—

" Verein Gesundheitsdialog

Info S 008 08

Starkung der gesundheitlichen Eigenverantwortung

EntspannungStEChniken Beitrag von Inge Montag

Progressive Muskelent-
spannung nach E. Jacobsen

Die Progressive Muskelentspan-
nung ist ein bewahrtes und
wirksames Entspannungsverfah-
ren. Sie beruht auf dem geziel-
ten An- und Entspannen be-
stimmter Muskelgruppen. Haufi-
ge Stresssituationen, Reizliber-
flutung, Larm, Hektik und hohe
Anforderungen in Familie und
Beruf bestimmen vielfach unser
Leben, die Folge davon kdénnen
Anspannungen und Schmerzen,
Nervositat und Schlaflosigkeit
sein. Unter Anspannung
verbrauchen wir unnotig viel
Energie, fihlen uns oft ausge-
laugt. Die Progressive Muskel-
entspannung wirkt regulierend,
harmonisierend und aufbauend.
Sie lernen loszulassen, Entspan-
nung wird moglich. Diese Ent-
spannungsmethode ldsst sich
Uberall anwenden und dadurch
gut in den Alltag integrieren.

Die progressive Muskelentspan-
nung kann man in Gruppen-
oder Einzeltraining erlernen.

DAS AUTOGENE TRAINING

ist ein bewdhrtes, suggestives
Entspannungsverfahren. Kérper
und Geist kommen zur Ruhe,
Entspannung breitet sich aus,
Sie schopfen wieder neue Kraft.
Das Autogene Training fuhrt zu
mehr Harmonie und Ausgegli-
chenheit. Es fordert die innere
Ruhe und hilft Ihnen eine ent-
spannt, gelassene Haltung zu
entwickeln, um in Stresssituatio-
nen die Ruhe zu bewahren. Die-
se Methode ist leicht zu erler-
nen und im Alltag gut anzuwen-
den.

Das Autogene Training erlernt
man ebenfalls am besten in
Gruppen- oder Einzeltraining.

Bleib locker und cool ...

Bewegung und
Entspannung fiir Kinder
und Jugendliche

In der Schule konzentriert und
locker bleiben, leichter lernen...

Reiziberflutung, Hektik und zu
viele Termine in der Freizeit fiih-
ren oft zu Unruhe, Nervositat,
und Konzentrationsschwierig-
keiten. Entspannt ldsst es sich
leichter lernen, und Prifungen
werden ohne groRe Angst bes-
ser bewadltigt. Gezielte Bewe-
gungsiibungen fordern spiele-
risch die Konzentration und Ko-
ordination der Kinder. Mit der
Progressiven Muskelentspan-
nung lernen sie das gezielte An-
und Entspannen bestimmter
Muskelgruppen, die Kérper-
wahrnehmung wird geschult.

Die anschliessende Traumrei-
se, begleitet von Klangscha-
len, fordert Ausgeglichenheit
und innere Ruhe. Sie unterstiitzt

die positive Entwicklung der Kin-

der, starkt das Selbstvertrauen
wird gestarkt und lasst die Kin-
der ihren (Schul-) Alltag gelasse-
ner angehen.

In kleinen Gruppen oder als Ein-
zeltraining moglich

Klang-Entspannung fiir
Schreibabys und unruhige
Kinder

Der Wirkung von Klangen liegen
uralte Erkenntnisse zugrunde:

Bei der Klangmassage wird das
Urvertrauen der Kinder gestarkt,
die Entwicklung wird positiv be-
einflusst, Blockaden l6sen sich,
die Kinder fuhlen sich rundum
sicher und geborgen.

Meditative Entspannung

Sanfte Ubungen zur Kérper-
wahrnehmung und Achtsamkeit
helfen lhnen Stress abzubauen
und wieder neue Energie aufzu-
tanken. Einfache Bewegungen
und Ruhelibungen wechseln
sich ab. Sie lernen, die Belastun-
gen des Alltags innerhalb weni-
ger Minuten hinter sich zu las-
sen.

Die anschliefende Meditation
wird mit Klangschalen begleitet.
Dadurch kénnen sich Verspan-
nungen und Blockaden l6sen
und die Selbstheilungskrafte
werden gestarkt. Mann/Frau
kommt wieder in Ein-Klang mit
sich selbst und lernt bewusst zu
leben und damit seine Lebens-
qualitat zu steigern.

Die Entspannungstechniken
progressive Muskel Entspan-
nung, Autogenes Training und
die Bewegungs- und Entspan-
nungstechniken fir Kinder kon-
nen in Gruppen- oder als Einzel-
training erlernt werden.
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Klangmassage
nach Peter Hess

Was ist die Klangmassage und
wie wirkt sie ?

Die Klangmassage nach Peter
Hess ist eine sehr wirksame Ent-
spannungsmethode.

In der Klang-Entspannung l8sen
sich die im Alltag angesammel-
ten Sorgen, Verspannungen und
Blockaden. Dieses Loslassen ist
eine gute Basis fur die Neubele-
bung und Starkung der Selbst-
heilungskrafte.

Der Klangmassage liegen uralte
Erkenntnisse Uber die Wirkung
von Klangen zugrunde, die
schon vor Gber 5000 Jahren in
der indischen Heilkunst Anwen-
dung fanden.

Ist der Mensch mit sich und sei-
ner Umwelt im Ein-Klang, ver-
fugt er liber Selbstbewusstsein,
fihlt sich glicklich und gesund,
ist in der Lage, sein Leben frei
und kreativ zu gestalten. Diese
Harmonie des Menschen ist viel-

Fortsetzung: Entspannungstechniken

faltig durch den alltaglichen
Stress gestort.

Peter Hess hat die Klangmassa-
ge in jahrelanger Forschung und
Praxis an die Bedurfnisse der
Menschen in den westlichen Kul-
turen angepasst.

Die wichtigsten Wirkungs-
merkmale sind:

e schnelles Erreichen tiefer Ent-
spannung, da Klang das ur-
springliche Vertrauen der
Menschen anspricht

e Loslassen von Problemen, L6-
sen von Verspannungen und
Blockaden durch diese tiefe
Entspannung

¢ sanfte Massage und Harmoni-
sierung jeder einzelnen Kor-
perzelle durch Kldange

e positive Beeinflussung von
Selbstbewusstsein, Kreativitat
und Schaffenskraft

e Stressabbau, Starkung der
Selbstheilungskrafte

Beitrag von Inge Montag

Klangmassage wird zur tiefen
Entspannung mit den beschrie-
benen positiven Wirkungen ein-
gesetzt.

Manifeste korperliche und seeli-
sche Erkrankungen sollten vor-
ab medizinisch abgeklart wer-
den und vom Facharzt behan-
delt werden. Hier kann die
Klangmassage begleitend den
Genesungsprozess unterstiit-
zen.

Die Ausbildung nach Peter Hess
beruht auf Forschungserkennt-
nissen, sowie Behandlungs- und
Seminarerfahrungen seit 1984.

Die Autorin Inge Montag ist
Seminarleiterin flir Stressbewal-
tigung und Klangmasseurin
nach Peter Hess

»Ruhe Insel” Inge Montag

Klangmassage und
Seminare fiir Stress-
bewiiltigung

Petterweiler Str.5
61381 Friedrichsdorf

Tel. 06007-7990
klang@inge-montag.de
www.inge-montag.de
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