Newsletter: November 2017

Liebe Kolleginnen, liebe Kollegen

Hanna Kesseler konnte erneut in Bern einen interessanten Kurs geben und vermittelte
Ubungsprogramme mit Hilfe von Hilfsmitteln gekonnt unter Einbezug der Musik. Die
gelungene Symbiose von Ubungen und Rhythmus erhéhte die Bewegungsfreude enorm. Der
Kurs mit Brigitte Gertschen zeigte reges Interesse und flr das erste Mal musste ich eine
Warteliste erstellen.

Das Kursprogramm fir das 2018 besteht schon. Am 24. Februar beginnt Nausikaa von Orelli
mit dem Thema ,Fuss-Knie-Becken” danach findet die jahrliche Hauptversammlung statt.

Anbei findest Du die Traktandenliste und den Jahresbericht 2017 der Prasidentin.

Traktandenliste der Hauptversammlung des VFMS vom 24. Februar 2018 in

Ziirich im Gym Puzzle, Walcheplatz 12, 8001 Ziirich von 16.45 — 17.45h

Begriissung, Prasenzliste, Wahl der Stimmenzahler
Protokoll der HV 2017

Abnahme des Jahresberichts 2017 der Prasidentin

el

Kenntnisnahme des Revisorenberichts, Abnahme der Jahresrechnung und Entlastung
der Rechnungsstelle
5. Genehmigung des Jahresbudget 2018
6. Anpassung der Statuten betreffend DVXund, sprich der OdAKT, streichen von Artikel
2,2.7.und 2.8. ersetzen durch 2.7. (Antrag des Vorstands)
7. Pressearbeit :
a. Information Uber den Yoga Artikel
b. Weitere Artikel erstellen?
8. Antrage der Mitglieder

9. Verschiedenes



Jahresbericht 2017 der Prasidentin

Liebes Mitglied

Im Jahr 2017 konnten wir alle Kurs des Vereins mit grossem Erfolg durchfiihren. Nausikaa
von Orelli vertiefte die Didaktik und Methodik der Franklin-Methode, ich ging auf die fasziale
Verbindung vom Psoasmuskel, Zwerchfell und Nieren ein, Hanna Kesseler erklarte das
kleinste Fitnessstudio der Welt und Brigitte Gertschen ging auf unsere Eingeweide ein. Es
freute mich sehr, dass die Kurse gut besucht waren und es gute Feedbacks dazu gab. Ich
konnte bei dem Kurs von Hanna Kesseler in Bern einen grésseren Raum mieten, damit alle
Kursteilnehmerinnen teilnehmen konnten und bei Brigitte Gertschen musste ich eine
Warteliste erstellen. Leider ist es in Zlrich sehr schwer kurzfristig einen grosseren Raum zu
finden. Vielen Dank an alle Kursleiterinnen und Kursteilnehmerinnen. Die Kurse fir das 2018
sind geplant, siehe Rubrik unten. Weiterhin bieten wir Kurse in Zirich und Bern an, dies hat
sich in den letzten Jahren bewadhrt.

Der VFMS ist aus der OdAKT ausgetreten. Die Aufnahmebedingungen sprengten den
Rahmen der Vereinskapazitaten und der Vorstand hat somit einstimmig entschlossen aus
der OdAKT auszutreten. Trotzdem wollen wir in den Vereins-Statuten uns an die Richtlinien
der OdAKT anlehnen um uns die Tiren offen zu halten fir die Zukunft.

Auch im 2017 gab es Neueintritte und Austritte. Die Mitgliederzahl belduft sich auf 50
Mitglieder.

Ich bin sehr froh, dass wir dieses Jahr zu dritt im Vorstand sind und ich somit nicht alle

Entscheidungen alleine treffen durfte oder musste.

Bettina Halbach hat in Zusammenarbeit mit mir einen Artikel geschrieben mit dem Titel: ,,so
mache ich mein Yoga noch effizienter” zum Thema Yoga und Franklin-Methode. Wir
visualisieren eine Publikation in einer schweizerischen Yoga Zeitschrift. Bis Anhin wurde der

Artikel in der deutschen Zeitschrift Sportivo publiziert.

W insche uns allen ein kreatives und inspirierendes 2018, mit viel Freude und Bewegung.
Herzlichst

Helene Moser



VFMS Weiterbildungs-Programm 2018

24. Februar 2018 Nausikaa von Orelli, Thema ,, Fuss — Knie - Becken” in Zirich

28. April 2018 Helene Moser, Thema ,Neueste Erkenntnisse der
Beckenbodenforschung und dessen Integration in das
Beckenbodentraining der Franklin-Methode” in Bern

15. September 2018 Michaela Schausberger, Thema ,Eine Dosis Lockerheit im Kopf” in
Bern

ju

24. November 2018 Brigitte Gertschen ,Lockerer Kiefer — dynamischer Beckenboden

in Zurich

Institut fur Franklin-Methode®

Am 13. und 14. Januar 2018 findet eine Weiterbildung mit Eric Franklin in Zirich statt zum
Thema , Der Atem ist unser Lebenselixier” und vom 8.-10. Juli 2018 findet der Franklin
Methode Summit im Harz statt. Neu wird die Ausbildung Themenspezifisch aufgebaut und
das erste Modul wird im Januar in Zirich stattfinden. Weitere Informationen findet ihr auf

folgenden Links. Auch ist ein Level 2 in Bern geplant und ein Level 3 in Chur.

https://franklin-methode.ch/ausbildungen-ubersicht/

https://franklin-methode.ch/workshops/categories/weiterbildung/

Uber den Zaun geschaut

Was Achtsamkeit ist

Eine Einfiihrung in die MBSR-Praxis

Jon Kabat-Zinn

Achtsamkeit ist eine wesentliche Richtung der Meditationspraxis — auch bekannt als

Vipassana oder Einsichts-Meditation. In der Ubung von Achtsamkeit macht man anfangs



Gebrauch von einer einsgerichteten Aufmerksamkeit, um Ruhe und Bestandigkeit zu
kultivieren, doch anschlieBend geht man dariiber hinaus, indem man die Objekte der
Beobachtung erweitert, sowie ein Element des Erforschens einbringt. Wenn Gedanken oder
Gefiihle entstehen, ignoriert man sie nicht, noch unterdriickt man sie, noch analysiert oder
beurteilt man ihren Inhalt. Stattdessen betrachtet man sie, absichtlich und so gut man kann,
ohne sie zu bewerten, wie sie von Moment zu Moment als Ereignisse im Feld des

Gewahrseins entstehen.

Ironischerweise flihrt diese umfassende Wahrnehmung der Gedanken, die im Geist
entstehen und vergehen, dazu, dass man sich weniger in ihnen verstrickt. Der Beobachter
erhdlt einen tieferen Einblick in seine Reaktionsweisen auf das Alltdgliche und auf
Schwierigkeiten. Indem die Gedanken und Geflihle aus einem gewissen Abstand heraus
betrachtet werden, kann klarer erkannt werden, was tatsachlich im Geist ablauft. Es wird
gesehen, wie ein Gedanke nach dem anderen entsteht und vergeht. Man kann den Inhalt
der Gedanken benennen, die Gefiihle, die mit ihnen verbunden sind und dann auch die
Reaktionen auf diese Gefiihle. Vielleicht wird man sich so der Absichten, Verhaftungen,
Vorlieben, Abneigungen und Unstimmigkeiten bewusst, die sich in den eigenen Ideen
verbergen. So kénnen wir Einsichten gewinnen: was uns antreibt, wie wir die Welt sehen,

was wir denken und wer wir sind — Einsichten somit in unsere Angste und Wiinsche.

Der Schlissel der Achtsamkeitspraxis liegt nicht so sehr im Objekt unserer Aufmerksamkeit,
sondern in der Qualitdt der Aufmerksamkeit, die wir jedem Moment entgegenbringen.
AuBerordentlich wichtig ist, dass die Aufmerksamkeit einem stillen Zusehen, einem
unparteiischen Beobachten gleicht, das nicht bewertet oder die inneren Erfahrungen standig
kommentiert. Ein reines, urteilsfreies Wahrnehmen der Moment-zu-Moment-Erfahrung hilft
uns zu sehen, was in unserem Geist geschieht, ohne dies zu verdndern oder zu zensieren,

ohne es zu intellektualisieren oder uns in unaufhorlichem Denken zu verlieren.

Erfahrungen so klar wie méglich sehen und annehmen

Dieses untersuchende, differenzierende Beobachten von allem, das in diesem Augenblick
entsteht, ist das Merkmal von Achtsamkeit, und eben darin unterscheidet sie sich von den
meisten anderen Meditationsformen. Das Ziel von Achtsamkeit ist es, mehr gewahr zu sein,

mehr mit dem Leben verbunden zu sein, mehr damit verbunden zu sein, was immer auch



gerade in unserem Koérper und Geist geschieht — mit dem, das ist, jetzt, im gegenwartigen
Augenblick. Sollten wir einen plagenden Gedanken oder ein Gefiihl oder einen wahren
korperlichen Schmerz empfinden, so widerstehen wir in jedem Moment der Versuchung, uns
dieser unangenehmen Erfahrung zu entziehen. Stattdessen versuchen wir, sie so klar wie
moglich zu sehen und anzunehmen, eben weil sie bereits in diesem Augenblick gegenwartig

ist.

Annehmen heil3t selbstverstandlich nicht Passivitat oder Resignation. Im Gegenteil, wenn wir
den Moment voll und ganz so annehmen wie er ist, 6ffnen wir uns den Erfahrungen des
Lebens umfassender und werden fahiger, jeder Situation, die sich prasentiert, angemessen
zu begegnen. Akzeptanz bietet einen Weg an, durch die Hohen und Tiefen des Lebens zu
navigieren — das, was Zorba, der Grieche, ,die totale Katastrophe” nannte — mit Wiirde,
Humor und vielleicht mit einem Verstandnis fir die gréBeren Zusammenhange; etwas, das

fur mich Weisheit bedeutet.

Folgendes Bild kann vielleicht Achtsamkeit veranschaulichen: Vergleichen wir den Geist mit
der Oberflache eines Sees oder Meeres. Auf ihr gibt es immer Wellen, manchmal grole,
manchmal kleine. Viele Leute denken, dass das Ziel der Meditation darin bestiinde, die
Wellen zu verhindern, so dass die Oberflache flach, friedlich und ruhig wird. Doch dies ist
eine irrefihrende Vorstellung. Viel besser wird der wahre Geist der Achtsamkeitspraxis von
folgendem Bild illustriert, das mir einst jemand beschrieb: Es zeigt einen etwa siebzigjahrigen
Yogi, Swami Satchidananda, wie er, mit weilRem Rauschebart und wehenden Roben, auf
einem Surfbrett stehend in Hawaii auf einer Welle reitet. Die Uberschrift lautete: ,, Du kannst

die Wellen nicht stoppen, aber Du kannst lernen, sie zu reiten.”

Wie Sie selbst Achtsamkeit praktizieren kdnnen

Achtsamkeit wird in zwei Weisen gelibt, die beide notwendig sind, um sie in unser Leben zu
integrieren. Die erste ist die formelle Meditation, in der spezifische Methoden angewendet
werden, die uns dabei helfen, iber eine ausgedehnte Zeitspanne hinweg wach und achtsam
im Augenblick zu bleiben. Der andere Bereich ist die formlose Praxis. In ihr geht es darum,
uns einfach daran zu erinnern, wahrend der alltaglichen Aktivitditen gegenwartig zu sein und
von Zeit zu Zeit ,nachzuschauen”, ob wir in der Tat achtsam sind. Letztendlich muss man sich

Achtsamkeit am besten als eine Art des Seins vorstellen und weniger als eine Technik.



Grundsatzlich ist es eine Frage, ob und zu welchem Grade wir willens sind, wach bei der

Entfaltung unseres Lebens dabeizusein.

Die formelle Praxis

An unserer Klinik werden drei verschiedene Formen formeller Meditation gelehrt; der
sogenannte Body-Scan, die Sitzmeditation, sowie verschiedene Positionen aus dem Hatha-
Yoga, die langsam, sanft und achtsam ausgefiihrt werden. Diese drei Ansdtze bieten in
vielfaltiger Weise unterschiedliche Tiren, die in den gleichen Raum fiihren. Wir ermutigen
alle Beteiligten den Zugang herauszufinden, der ihnen am besten liegt, indem sie alle drei
Formen fir einige Wochen ausprobieren. Dabei ist die Achtsamkeit des Atmens ein

integraler Bestandteil von allen drei Techniken.

Jede dieser formellen Methoden hat einen Fokus oder eine Sequenz von Fokuspunkten, auf
die die Aufmerksamkeit gerichtet wird. Doch was auch immer das Objekt der Betrachtung
ist, in der Regel dauert es nicht lange, bis der Geist abschweift, obgleich wir fest
entschlossen waren, bei der Sache zu bleiben. Jedes Mal, wenn wir dies bemerken, nehmen
wir so urteilslos wie moéglich wahr, wohin der Geist gewandert ist, bevor wir den Geist
wieder auf das urspriingliche Objekt richten. Wir bemerken, zum Beispiel, dass wir mit einer
Erinnerung oder Zukunftsphantasie beschaftigt waren, dass wir in eine Kérperempfindung
vertieft oder von Gefiihlen der Langeweile, Ungeduld oder Angst erfillt waren. Danach erst
bringen wir die Aufmerksamkeit wieder zu unserem urspriinglichen Objekt der Meditation

zuruck.

Obwohl dieser Aspekt, die Aufmerksamkeit immer wieder auf ein bestimmtes Objekt
zuriickzubringen — sei es der Atem oder etwas anderes — dem der Konzentrations-
Meditationen gleicht, so unterscheidet sich diese Art der Meditation doch durch ein
wichtiges zusatzliches Element: Man beobachtet auch, wohin der Geist gewandert ist.
Dadurch wird man sich von Moment zu Moment der wechselnden Natur jeder Erfahrung

bewusst, und hierin liegt das Merkmal der Achtsamkeitsiibung.

Body-Scan, Sitzmeditation und Hatha-Yoga

Beim Body-Scan ldasst man die Achtsamkeit langsam und systematisch durch die

verschiedenen Regionen des Korpers wandern — von den FiBen bis zum Scheitel — und



nimmt wahrenddessen bewusst die korperlichen Empfindungen wahr. Meist liegt man bei
dieser Ubung auf dem Riicken, wodurch sich diese Methode vor allem fiir Menschen mit

chronischen Schmerzen oder anderen kérperlichen Beschwerden eignet.

Die bekannteste Form der Achtsamkeitspraxis ist die der Sitzmeditation, wie sie in den
zahllosen Figuren des sitzenden Buddha abgebildet wird. In der buddhistischen Tradition
symbolisieren diese Abbildungen die Verwirklichung des vollstandig erwachten Geistes. In
der Sitzmeditation ist es wichtig, in einer wiirdevollen Haltung zu sitzen, mit aufrechtem
Kopf, Nacken und Riicken, ohne sich jedoch dabei zu versteifen. Die meisten unserer
Patienten entscheiden sich dafur, auf einem Stuhl mit gerader Riickenlehne anstatt
kreuzbeinig auf dem Boden auf einem Kissen zu sitzen. Wie auch immer, die Position sollte

eine wache und wiirdevolle innere Haltung ausstrahlen.

Gewohnlich beginnt man damit, ein einzelnes Objekt fiir die Achtsamkeit zu wahlen — zum
Beispiel den Atem. Genauer gesagt, man konzentriert sich auf einen Aspekt des Atmens, wie
das Ein- und Ausstromen der Luft an unserer Nasenspitze oder die sanfte Dehnung und
Senkung unserer Bauchdecke mit jedem Ein- und Ausatmen. Hat sich ein gewisser Grad von
Konzentration entwickelt, kann die Achtsamkeit iber die wechselnden Empfindungen des
Atems hinaus ausgedehnt werden. Gerdusche, Empfindungen, Gedanken oder andere
Objekte werden achtsam wahrgenommen, sobald sie in das Gewahrsein dringen. Dabei wird
so gut wie moglich versucht, eine ruhige, nicht-reaktive und stetige Aufmerksamkeit

beizubehalten, der der Atem als Anker dient.

Eine vollstandige Beschreibung des Hatha-Yoga und seines Stellenwerts im Rahmen des
Achtsamkeitstrainings geht Gber den Rahmen dieses Einflihrungstextes hinaus. So soll hier
nur erwahnt werden, dass es bei korrekter Durchfiihrung ebenso eine sanfte und
wirkungsvolle korperorientierte Meditation ist, wie auch eine Methode den Korper zu
kraftigen, seine Flexibilitdit und Harmonie zu starken und die Entwicklung von innerer Ruhe
und Achtsamkeit zu férdern. Wihrend der Yoga-Ubungen kann man Achtsamkeit
praktizieren, indem man sowohl auf den Atem achtet, als auch die verschiedenen
korperlichen Empfindungen des Hebens, Streckens und Balancierens wahrend der

vielfaltigen Positionen wahrnimmt.



Zu Beginn ist es nicht einfach, die Motivation fiur die formelle Meditationspraxis aufrecht zu
halten, auch lassen sich diese Techniken nicht leicht aus einem Buch lernen. Daher kann es
sehr hilfreich sein, eine Gruppe von Gleichgesinnten zu finden, die ebenfalls regelmaRig
praktizieren wollen. Auch eine CD mit gefiihrten Meditationen kann fir die eigene Praxis von

Nutzen sein.

Die informelle Praxis

Die Zeit und Energie, die man der formellen Praxis widmet, unterstiitzt und starkt die
Fahigkeit im Alltag achtsam zu sein. Theoretisch ist es einfach, wahrend des Tages achtsam
zu sein. Wir brauchen uns bloR in jedem Augenblick daran zu erinnern, gegenwartig zu sein.

Obgleich es so einfach ist, lasst es sich doch nicht so leicht in die Realitdat umsetzen.

Stattdessen tendieren wir dazu, einen guten Teil unseres Lebens gedankenlos,
gewohnheitsmaRig und mechanisch zu verbringen, verwickelt in unsere eigenen Gedanken
und Gefiihle, unsere Launen und Reaktionen auf die Dinge und nur selten sehen wir sie in
einem gréBeren Zusammenhang. Es ist schwierig, aus dieser Gewohnheit auszubrechen. Da
Achtsamkeit einfach ein Moment-zu-Moment-Gewahrsein ist, kann jede Tatigkeit zu einer
Gelegenheit werden, Achtsamkeit zu praktizieren: essen, duschen, rasieren, gehen, fahren,
arbeiten, trainieren, Tennis spielen, Geschirr splilen, einkaufen, putzen, sprechen, mit den

Kindern spielen und viele andere Situationen, mit denen wir taglich umgehen missen.

Das Wundervolle an der informellen Achtsamkeitspraxis ist, dass sie keine zusatzliche Zeit
beansprucht. Alles was gebraucht wird, ist ein Wandel im Bewusstsein, ein Umschalten von

der gewohnheitsmaRigen blinden Daseinsweise zu wacher Prasenz.

Eine Anmerkung zur Bedeutung der Praxis

Obgleich wir das Wort Praxis gebrauchen, um die Kultivierung von Achtsamkeit zu
beschreiben, sollte man dieses Wort nicht im herkdmmlichen Sinn verstehen: dass wir etwas
tben, um besser und besser zu werden — in Vorbereitung auf ein ,grofSes Ereignis”, in dem
wir uns zu bewdhren haben. Hier bedeutet Praxis, dass man sich voll und ganz dazu
verpflichtet, in jedem Augenblick gegenwartig zu sein. Man versucht weder sich zu
verbessern noch irgendwohin zu gelangen. Auch bemiht man sich nicht um bestimmte

Einsichten oder Visionen, noch schwelgt man in einer Ich-Zentriertheit oder Ich-Bewusstheit.



Praxis bedeutet ganz einfach eine Einladung an uns, Ruhe, Achtsamkeit und Gleichmut zu

verkorpern, hier, jetzt, in diesem Moment, so gut wir konnen.

Selbstverstandlich vertiefen sich Ruhe, Achtsamkeit und Gleichmut mit unserem rechtem
Bemiihen und der Kontinuitidt der Ubung. Erkenntnisse, Einsichten und tiefe Erfahrungen
von Stille und Freude stellen sich ein. Aber es ware verkehrt zu sagen, das Ziel der Praxis sei,
diese Erfahrungen zu kreieren. Im Geist der Achtsamkeit zu praktizieren heit, um seiner
selbst willen zu Giben und jeden Augenblick — ob angenehm oder unangenehm, gut, schlecht
oder widerlich — so zu nehmen, wie er ist und dann damit umzugehen. Mit dieser Haltung
wird der Alltag zur Praxis und das Leben selbst wird zu unserem Meditationsmeister und

Fahrer.

Text aus https://www.arbor-seminare.de/was-achtsamkeit-ist

Auf Wiedersehen in einer der nachsten Fortbildung



