I Heilkunde

Die Energietankstelle

Angste, Nervositat, Stress — und keine Losung in Sicht. Dann atmen Sie erst einmal
tief durch und wenden dabei Ihr personliches Energietraining an. In Kombination
mit der komplementdren Methode des Therapeutic Touch (TT) kommen Ihre
Energiebahnen wieder auf die richtige Spur.

ie Priifung zur Umschulung
ist geschafft. Stolz berich-
tet Heike Kremer (39): ,,Ich
habe eine glatte Zwei bekom-
men, besser als ich je dachte!* Gehol-
fen haben ihr dabei die Ubungen des
Energietrainings. ,,Ich habe es sogar
geschafft, mitten im Stress die Energie
iber die Beckenbodenatmung hochzu-
ziehen. Das hat mir Kraft und Sicher-
heit gegeben.*
Stress schwicht, macht krank und tut
weh. Das geht mittlerweile schon im
Kindesalter los. Allein jedes zwei-
te Kind fiihlt sich von der Schule
gestresst, jedes neunte Kind steht un-
ter starkem Druck — so eine aktuelle
Auswertung der TKK. Die Symptome
sind Kopfschmerzen, Unkonzentriert-
heit, Schlaflosigkeit und Unruhe. Und
wie sieht es bei Erwachsenen aus? Vor
allem fiir Herz-Kreislauferkrankungen
ist Stress ein besonderer Risikofaktor.
Anstatt in den Medikamentenschrank
zu greifen, konnen Betroffene lidnger-
fristig wirkende und vor allem gesiin-
dere Therapiemdglichkeiten in Angriff
nehmen, etwa eine Kombination von
Energietraining und der Methode des
Therapeutic Touch (TT), ganzheit-
liche Methoden der Energiemedizin,
bei denen durch die Vereinigung von
Atemtechniken, Bewegung und Be-
rithrungen das eigene Energieniveau
dauerhaft erhoht werden kann. Dazu
werden Atmung, Bewegung und Wahr-
nehmung koordiniert. Ein meditativer
Zustand wird erreicht.
Die Ubungen sind fiir GroB und Klein
relativ schnell erlernbar. Die Kunst be-
steht vor allem darin, die Techniken
auch in Stress-Situationen effizient
anzuwenden. Und wenn es mal nicht
klappt: Jede Anwendung ist gleichzei-
tig Training. Energieiibungen konnen
iibrigens zu Hause oder am Arbeits-
platz trainiert werden.

Die Vier-Phasenatmung

Zu Beginn nimmt man den eigenen
Atemrhythmus wahr. Dazu 6ffnet man
leicht den Mund und entspannt den
Kiefer. Die Atmung mit einem Ton
zu versehen unterstiitzt den Entspan-
nungsprozess — trauen Sie sich! Ein-
und Ausatmungsphasen sind dabei
ungefihr gleich lang. Um das Einat-

men zu vertiefen, kann das Ausatmen
auch mal bewusst verldngert werden.
Die vier Phasen der Atmung entstehen
dadurch, dass nach dem Ein- und Aus-
atmen jeweils eine kurze Pause einge-
halten wird, die wiederum durch den
nichsten Atemzug ausgeglichen wird.
Der Effekt: eine Harmonisierung des
Energiesystems. Gefiihle wie Angst,



Therapeutische Beriihrungen und das Erlernen von bestimmten
Atemtechniken kénnen Stress reduzieren.

‘Waut, oder Stress konnen innerhalb we-
niger Minuten in einen Zustand um-
gewandelt werden, der in kniffeligen
Situationen angemessene Reaktionen
zulasst.

Atmen mit

der Beckenbodenmuskulatur
Freie Atmung in einem verspannten
Korper? Das ist nicht wirklich moglich.
Wichtig ist es daher, die Vier-Phasenat-
mung mit korperlicher Entspannung zu
kombinieren. Die Beckenbodenatmung
unterstiitzt dabei und kann jederzeit im
Stehen, Sitzen oder Liegen angewen-
det werden. Um zu Beginn den eigenen
Muskeltonus wahrzunehmen, werden
die entsprechenden Muskeln mehrmals
an- und entspannt. AnschlieBend geht
man dazu iiber, diese Muskelgruppen
lediglich zu 20 Prozent anzuspannen
und mit der Einatmung zu koordinie-
ren: Angespannt wird mit der Einat-
mung, entspannt mit der Ausatmung.
Auch hier gibt es vier Phasen, die bei
Durchfiithrung innerhalb weniger Mi-
nuten kraftspendend und ausgleichend
wirken. Kniffeligen Situationen kann
man so wieder eine positive Richtung
geben.

Die Vier-Phasenatmung und der Be-
ckenbodenmuskulatur-Atmung geben
schon in der Anfangsphase kleine Er-
folgserlebnisse, die motivieren, dran zu
bleiben. Um Verhaltens- und Energie-
muster dauerhaft zu veridndern, bedarf
es jedoch einer regelméfigen Behand-
lungs- und Ubungssequenz. Zur Ab-
wechslung konnen die Ubungen auch
mit Meditation, Tanz und Energiear-
beit kombiniert werden. Vor allem me-
ditative Energietibungen in der Natur
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Susanne Backs kombiniert Therapeutic Touch und Energietraining

im Rahmen der Mobilen Massage bei der Sparkasse Essen.

haben Langzeitwirkung. Dem Alltag
auch mal ganz zu entfliehen kann hel-
fen, energieraubenden Mustern auf die
Spur zu kommen, etwa mit einem In-
tensivseminar in Portugal, Italien oder
Frankreich.

Therapeutic Touch
Sinnvoll erginzt wird die Energie-
arbeit mit der Methode Therapeutic

Touch (TT). Sie beruht auf der An-
nahme, dass jedes menschliche En-
ergiefeld durch gezielte energetische
Beriihrungen beeinflusst werden kann.
Der Akupunktur dhnlich, geht sie auf
Erfahrungen von Naturvélkern zu-
riick, ist allerdings auf das westliche
Gesundheitswesen zugeschnitten.
Therapeutic Touch wird vor allem
zum Abbau von Stress und Angsten

Therapeutic Touch (TT) -

So funktioniert’s

1. Zentrieren

Der Behandelnde konzentriert sich auf seine Kérperwahrnehmung und
entspannt sich bewusst auf korperlicher, geistiger und emotionaler
Ebene. Diese Eigenfokussierung ermoglicht gleichzeitig eine intensive

Konzentration auf den Patienten.

Mit allen Sinnen wird der momentane Zustand des Patienten
eingeschatzt. Neben Aussehen, Stimme, Kérperbau, Haltung
Muskeltonus wird sein gesamtes Energiefeld mit den Handen
erspurt, um Asymmetrien, Frequenzunterschiede und Problemzonen

festzustellen.

3. Behandeln

Die speziellen Therapeutic Touch-Techniken harmonisieren den
Energiefluss im Korper. Sie setzen dazu an Energiezentren und -
bahnen, Reflexzonen und Akupunkturpunkten an. Das eigene

Energieniveau erhoht sich.

4. Auswerten (Evaluieren)

AbschlieBend wird das Behandlungsergebnis durch erneutes
Einschatzen festgestellt und gegebenenfalls korrigiert. Beobachtungen
und MaBnahmen werden dokumentiert.

Anmerkung: Die eigene Anwendung des Energietrainings ist eine
unverzichtbare Ergénzung zur TT-Behandlung.
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Das Deutsche Institut flr Thera-
peutic Touch (TT) unterrichtet
deutschlandweit und im benach-
barten Ausland, darunter auch
zum TT-Practitioner und zum
Energietrainer. Informationen
konnen angefordert werden bei
Frau Sabine Dietrich, R.-Freericks-
Str. 12, 45721 Haltern am See,
Tel. 02364-508885, www.istte.de
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angewendet — ein Grund, warum es
mit Energietechniken kombiniert wer-
den sollte. Eingesetzt wird sie auch
als begleitende Maflnahme bei kon-
ventionellen Therapien, chronischen
Erkrankungen, Tumorerkrankungen,
Arthrose, Alzheimer oder allgemein
bei Schmerz.

Und so fing alles an...
Entwickelt hat die Methode der the-
rapeutischen Beriihrung vor rund 40
Jahren Dolores Krieger, Kranken-
schwester und spéter Professorin fiir
Pflegewissenschaft an der New York
Universitdt (USA). Erst ein Dauer-
EKG im Jahr 2001 stellte jedoch fest,
dass wihrend einer TT-Behandlung
das Stressempfinden sinkt — interes-
santerweise gleichermallen fiir die
Testpersonen wie fiir den Behandeln-
den selbst. In den USA kam TT bereits
1990 bei Babys und Kleinkindern zum
Einsatz. Eine signifikante Stressreduk-
tion begann hier bereits drei Minuten
nach Behandlungsbeginn.

Energiearbeit am Arbeitsplatz
Der Kreativitit sind bei der Kombina-
tion der Methoden keine Grenzen ge-
setzt. Die Energietrainerin und Shiat-
supraktikerin Susanne Backs bietet et-
wa mobile Massagen am Arbeitsplatz
in Kombination mit Energietraining
und TT an. Eine Sitzung dauert rund
20 Minuten und kostet um die 20 Eu-
ro. Dazu Frau Backs: ,,Zuerst mochte

ich die Fihigkeit weitergeben, wieder
tief durchzuatmen. Freie Atmung ist
der Schliissel, um Angst, Stress, Wut,
Trauer und Schmerz zu hinter sich zu
lassen und aufnahmebereit fiir Neues
zu sein. Die Ubungen entspannen und
vitalisieren zugleich, dhnlich einem
gesunden Mittagsschlaf.*

Annette Bogel (55), seit zehn Jahren
an Migridne erkrankt, profitiert von
der Kombination aus TT-Behandlung
und Energietraining. ,,Es ist jedes Mal
so, als ob ein schwerer Rucksack von
meinen Schultern genommen wird*.
In den Arbeitspausen nimmt sich die
Bankberaterin regelmiBig Zeit fiir die
Ubungen. Auch ihre Migrineanfille
konnte sie mit der regelmifBigen An-
wendung der Ubungen dauerhaft iiber-
winden.

Etliche Unternehmen beteiligen sich
mittlerweile auch finanziell an dieser
Form der betrieblichen Gesundheits-
forderung. Dazu Frau Backs: ,,Was
selbst in diesen kurzen Behandlungen
moglich ist, freut mich und meine Kli-
enten immer wieder aufs Neue.* Bank-
berater Thomas Bohnke (37) hat etwa
mit der Vier-Phasen-Atmung seine
Panikattacken in Menschenansamm-
lungen wieder in den Griff bekommen
und sich damit ein Stiick Lebensqua-
litdt zuriickgeholt. Sein personlicher
Triumph: Beim letzten Stadtfest konn-
te er zum ersten Mal entspannt mitfei-
ern — und freut sich auch schon auf die
Sommerfeste, die da folgen. o

Ein Intensivseminar zum Energietraining kann helfen, energieraubenden Mustern auf die
Spur zu kommen, zum Beispiel in Portugal, Italien oder Frankreich.



