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Ein Training in
zwölf Minuten?

Stress,
Schlafstö-
rungen, in-
nere Unruhe
- viele Men-
schen ken-
nen das, Die
Arbeit wird
immer mehr,
der Leis-
tungsdruck
wächst, €s
entsteht der
Eindruck,
,,es nicht zu

schaffen". Der Mensch fühlt sich
wie ein Hamster im Bad, die Ge-
sundheit schwächelt und irgend-
wann kommt der Zusammen-
bruch, Dafür, dass es nicht so
weit kommt, setzt sich Gabriele
Lindemann ein. Sie ist unter an-
derem Managementberaterin und
Herz-Kreis-Trainerin. In einem
Seminar beim evangelischen Fo-
rum Hersbruck stellt sie zusam-
men mit ihrem Kollegen Andi
Schmidbauer eine Trainingsform
vor, die hilft, Geist, Körper und
Seele ins Gleichgewicht zu brin-
gen.

Das Seminar hei!3t ,,Herz-
Kreis-Training i.n zuöIf Minu-
ten". Was uerbirgt sich dahi.nter?

Gabriele Lindemann: Das ist
ein ganzheitliches Programm zur
Selbstreguiierung von Stress. Es
kann Burnout, also dem vöiligen
Ausgebranntsein, vorbeugen und
Risikofaktoren verringern. Die
zwö1f Übungen lassen sich in
zwölf Minuten leicht in den Al1-
tag integrieren.

,,Da ist mi,r uor Schreck das
Herz stehen gebli,eben" oder ,,Es
hat mir das Herz gebrochen" si.nd
Redensarten, hinter d,enen offen-
bar mehr als eine Floskel steckt.

Ja. An den beiden Seminarta-
gen geht es vor allem darum,
Geist, Seele und Körper zur Ruhe
und Kopf, Herz und Bauch mit-
einander in Verbindung zu brin-
gen. Chronischer Stress, depressi-
ve Verstimmungen und andere
seelische Nöte sind ein ebenso
ernsthaftes Risiko für das Herz
wie falsche Ernährung oder Rau-
chen. Wir geben den Teilnehmen-
den eine Anleitung, wie sie die
wirksamen Ubungen anwenden
und dabei entspannen können.

Wie funkttoniert das?

Wir arbeiten auf körPerlicher,
emotionaler und geistiger Ebend'
Die Teilnehmer üben etwa be-
stimmte Atemtechniken, lernen
Mögiichkeiten kennen, grund-
legende Gefühle zu regulieren,
und sie überprüfen ihre Denk-
muster. Die Ubungen bilden eine
Einheit, bleiben im Gedächtnis.

und zor.e sehen si.e aus?

Zum Beispiel heben wir die Ar-
me auf eine bestimmte Weise, um
den Brustraum zu weiten. Das
hilft gegen Kurzatmigkeit - auch
ein Zeichen für ungesunden Stress

- und unterstützt dabei, Abstand
zu gewinnen. An anderer Stelle
könien die Übenden bewusst ihre
Gedanken loslassen. Es sind ein-
fache körperliche Bewegungen in
einem bestimmten Rhythmus, ver-
bunden mit meditativen Momen-
ten. Teils sind Elemente aus dem
Qi Gong dabei. Die Übungen 1as-
sen sich praktisch überall durch-
führen - im Stehen oder Sitzen,
nach dem Joggen, im Büro, im
Park - wo derjenige eben gerade
Lust hat, etwas für sich zu tun.

An wen richtet si'ch der Kurs?

Das Herz-Kreis-Training ha-
ben zwei Arzte für Psychiatrie
und Psychotherapeutische Medi-
zin über mehr als zehn Jahre hin-
weg entwickelt, ursPrünglich ais
Nachsorge für Patienten mit
Herzerkrankungen. Dazu ist es
für jeden geeignet, der beruflich
oder familiär stark belastet ist,
für jene, die durch eine Krankheit
bereits sensibilisiert sind und für
aIle, die etwas für ihre Gesund-
heit tun wollen. Wir bekommen
sehr viele positive Rückmeldun-
gen und auch ich selbst habe so
einen echten Ausgleich gefunden.

Int.: Johanna Brennhriut3er
Serninar am 22. und' 23. Januar
bei.m Euangeli'schen Forurn Hers-
bruck, Info: Tel. 09 1 51 / 9 07 17 2.


