Liebe Leserin, lieber Leser
Wir freuen uns, dass Sie die Sammlung IBP Tools in Ihren Handen halten.

Es handelt sich um eine lose Serie von Ubungen, die einfach und in kurzer Zeit iiberall angewendet
werden kénnen. Sie férdern den Selbstkontakt und das Wohlbefinden.

Die Ubungen werden von Fachleuten fiirs IBP Magazin zusammengestellt. Die Sammlung wird
jahrlich mit den neuen Ubungen ergénzt.
Es lohnt sich also, die IBP Tools von Jahr zu Jahr kostenlos auf der IBP Webseite herunter zu laden.

Wir wiinschen Ihnen viel Vergniigen beim Entdecken und Anwenden der verschiedenen Ubungen.

Ihre IBP Institutsleitung

IBP Institut
Mihlestrasse 10 T+41(0)52 212 34 30 www.ibp-institut.ch
8400 Winterthur F+41(0)52 212 34 33 info@ibp-institut.ch
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Herz-Kohidrenz erleben

Nach Gregg Braden

Der folgenden Ubung wird nachgesagt,
dass sie einen sehr wohltuenden Einfluss
auf unser Nerven- und Immunsystem
haben soll.

1 Nehmen Sie eine bequeme
Sitzposition* ein und konzent-
rieren Sie sich auf lhren Atem-
fluss. Sie konnen die Augen
offen lassen oder schliessen.
Beobachten Sie ein paar Atem-
ztige lang, wie und wohin thr
Atem gerade fliesst - flach, tief,
in den Bauch und/oder in den
Brustkorb?

2 Dann beginnen Sie, beim Ein-
und auch beim Ausatmen
jeweils bis funf zu zahlen. Da-
mit vertiefen Sie lhren Atem-
fluss. Und Sie machen dabei
gleichzeitig etwas noch viel
Wichtigeres: Sie signalisieren
lhrem Inneren, dass gerade
kein Stress zu beftirchten ist,
denn man atmet nur langsam
und tief, wenn keine Gefahr
in Sicht ist.

3 Als Néachstes legen Sie eine
Hand in die Mitte lhres
Brustkorbs, in lhren Herzbe-
reich. Berthrung hilft, uns
zu orientieren und unseren
Verstand zu fokussieren.
Stellen Sie sich nun vor, Sie
atmen durch diese Hand
ein und aus.

4 Nach einer kurzen Weile rufen

Sie sich eine Situation oder
Person in Erinnerung, fur die
Sie eines der folgenden Gefuh-
le empfinden: Dankbarkeit,
Liebe, Mitgefuihl, Freude oder
Anerkennung. Es muss nur
eines sein und es darf auch
nur andeutungsweise spurbar
sein, das reicht schon aus.

5 Bleiben Sie nun einige Atem-

zlige beim vertieften Einatmen
durch Ihr Herz und bei dem
ausgewahlten Gefuhl.

6 Nehmen Sie sich im Anschluss
an die Ubung einen Moment
Zeit, in lhren Korper zu spuren.

*Sie konnen die Ubung alternativ auch
im Stehen machen; um weich in den
Knien zu bleiben, kénnen Sie diese ganz
leicht beugen.

Ich hoffe, Sie haben einen Eindruck von
dem gewinnen kénnen, was meine Klienten
nach dieser Ubung berichten: eine tiefe
Entspannung, Ruhe, Zufriedenheit und ein
Gefiihl der Verbundenheit.

Matthias Keller, dipl. psych., IBP Psychotherapeut, Kursleiter, in eigener Praxis in Winterthur tatig
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Zentrierungsiibung

Stress im Alltag ist meist mit einer unaus-
balancierten Energieverteilung im Korper
verbunden. Es findet sich viel Aktivitat in

unserem Kopf (Denken), im Schultergtrtel
(Anspannung), im Brustkorb (Druck,
angehaltener Atem) und in unseren Armen
(Handeln). Die untere Korperhalfte ist oft

wenig spurbar oder fuhlt sich leer an. Diese
Ubung hilft, die Energieverteilung wieder

mehr in die Balance zu bringen.

1 Stellen oder setzen Sie sich auf-
recht hin. Spuren Sie lhre
Ausrichtung in der vertikalen:
Die Lange Ihrer aufgerichteten
Wirbelsaule, Ihren Scheitel
und lhre Fusse auf dem Boden.
Wie sind Sie jetzt gerade da?
Nehmen Sie Zeichen von
Anspannung in lhrem Korper

wahr? Wie ist die Energievertei-

lung zwischen Kopf, Herz und
Bauch?

2 Legen Sie lhre Hande aneinan-
der und stutzen sie Ihr Kinn auf
die Mittelfinger ab. Atmen Sie

einige Mal langsam ein und aus.

3 Fahren Sie mit den Handen
Uber das Gesicht, als wiirden
Sie das Gesicht waschen.

4 Fahren Sie mit gespreizten

Fingern von vorne nach hinten
uber Thre Kopfhaut.

5 Legen Sie die Aussenkante
lhrer Kleinfinger quer an den
Ubergang Schidelbasis-Na-
ckenmuskeln. Driicken Sie so
kraftig, wie es lhnen gut tut.

6 Fahren Sie mit den Handrticken
sanft aber bestimmt seitlich
Ihrem Hals entlang, dann Hand-
riicken an Handrticken der
Kérpermittelline nach zum
Unterbauch.
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7 Legen Sie die Hande uberein-
ander auf den Unterbauch.
Atmen Sie in den Kontakt zu
Ihren Handen. Lassen Sie lhren
Ausatem in den Unterbauch
fliessen und geben Sie mit
einer leichten Tonisierung des
Beckenbodens und der unteren
geraden Bauchmuskeln dem
Ausatem Halt.

8 Wiederholen Sie die Ubung und
verbinden Sie die Bewegung
mit dem Atmen: Schritt 3 und
4: Einatmen, Schritt 5: einen
Moment in der Atemflle
verweilen, Schritt 6: Ausatmen.
Arbeiten Sie mit der Vorstel-
lung, dass Sie all die Energie, die
sich in Ihrem Kopf angestaut
hat mit Ihren Handen zum
Unterbauch hin ableiten und zu
einer Kraftkugel verdichten.

9 Nachspuren: Wie sind Sie jetzt

da? Nehmen Sie Zeichen von
Anspannung in lhrem Korper
wahr? Wie ist die Energiever-
teilung zwischen Kopf, Herz

und Bauch?

Eva Kaul, Dr. med., IBP Lehrbeauftragte, in
eigener Praxis in Winterthur tatig
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Selbstmitgefiihlspause

Eine Ubung zur Aktivierung des Zuneigungs- und Fiirsorgesystems

Frei nach Kristin Neff, 2012

Selbstmitgefihl baut auf folgenden drei
Elementen auf:

Achtsamkeit

(versus Abspalten der Gefiihle oder
Uberidentifikation mit den Gefiihlen):
Merken, was man fuhlt, wenn man es fiihlt
und es zulassen, ohne es sofort verdndern
zu wollen.

Gemeinsames Menschsein

(versus Selbstisolation):

Sich vergegenwartigen, dass man weder
falsch noch schlecht ist, wenn man

so fuihlt wie man fiihlt, sondern dass alle
Menschen von Gefuihlen der Unzulang-
lichkeit, des Schmerzes und der Scham
betroffen sind. Dieser Umstand verbindet
uns alle: Wir sitzen diesbezuglich alle im
selben Boot.

Selbstfreundlichkeit und Giite

(versus Selbstkritik und
Selbstabwertung):

Die einzige hilfreiche Antwort auf Schmerz
und Leid ist Freundlichkeit und Gute.

Foto: Jaqueline Gartman

Die Ubung «Selbstmitgefiihlspause» Lo
integriert diese drei Elemente. 3 Begegnen Sie sich selbst

mit Freundlichkeit, in dem
Wenn es Ihnen das néachste Mal nicht
gut geht, Sie sich selbst abwerten,
kritisieren, schamen oder minderwer-
tig fuhlen, versuchen Sie folgende

Schritte:

Sie sich fragen,

1 Gestehen Sie sich ein, dass

Sie gerade unangenehme Wenn Sie mogen, legen Sie

Gefiihle erleben. Zum eine Hand auf lhr Herz

Beispiel durch den Satz: oder sonst eine Korperstel-

le, wo es sich wohl anflihlt
und nehmen Sie diese
Bertihrung wahr, den Druck
und die Warme lhrer Hand
und stellen Sie sich dabei

2 Vergegenwartigen Sie sich,
dass dieses Gefiihl ein
ganz normales Gefiihl im
Spektrum des menschli-
chen Erlebens ist und Sie

vor, dass lhre Hand eine
ganz freundliche Hand ist,
die IThnen wohlgesonnen
ist. Vielleicht passt auch

darum weder schlecht,
falsch oder minderwertig
sind. Sie sind mit diesem
Erleben nicht allein:

ein Satz wie:

Silvie Pfeifer, lic. phil., IBP Lehrbeauftragte, in eigener Praxis in Winterthur tatig
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Innere Ruhe und Entspannung

Wir gehen in jedem Augenblick kérperlich
in Resonanz mit dem Aussen und mit
unseren Gegentibern, was in subtilen ener-
getischen Verdnderungen resultiert.

Nicht selten verspannt sich dabei unser
Korper oder unser Geist wird unruhig.
Dies wiederum beeintrachtigt den freien
Energiefluss.

Die folgende Ubung aktiviert tiber lang-
same Bewegungen des Nackens den
Vagusnerv, der fur tiefe Entspannung ver-
antwortlich ist. Die Herz- und Atemfre-
quenz verlangsamen sich, die Denkprozesse
beruhigen sich. Daraus resultieren eine
Entspannung im Nacken-Schulterbereich
und Klarheit in der Wahrnehmung.

Nehmen Sie sich fiir die Ubung gut zehn
Minuten Zeit.

1 Nehmen Sie eine bequeme Sitz-
position ein und richten Sie den
Ricken gerade auf, entspannen Sie
die Schultern. Schliessen Sie die
Augen. Beobachten Sie ein paar
Atemzulge lang, wie und wohin lhr
Atem gerade fliesst.

2 Drehen Sie jetzt ganz langsam
lhren Kopf nach links - so langsam wie
Sie kénnen, im Zeitlupen-Tempo.
Das darf ruhig eine Minute oder
langer dauern. Wenn Sie ganz links
angekommen sind, verweilen Sie
drei bis funf Atemzuge dort. Und
dann drehen Sie den Kopf genauso
langsam zuriick zur Mitte.

3 Von hier aus geht es in derselben
Langsamkeit zur rechten Seite.
Drehen Sie den Kopf nach rechts,
verweilen Sie dort und kehren

Sie ebenso langsam zurtick zur Mitte.

4 Nun heben Sie das Kinn langsam
Richtung Decke. Wiederum erfolgt
die Bewegung in absoluter Langsam-
keit. Bis das Gesicht schrég nach
oben zur Decke zeigt (nicht den Kopf
in den Nacken fallen lassen). Ver-
weilen Sie drei bis funf Atemzlge
und dann senken Sie den Kopf
genauso langsam zurlck zur Mitte.

5 Jetzt senken Sie das Kinn Richtung
Brust, verweilen dort und kehren
zurlick zur Mitte. Wiederum ganz
ganz langsam.

6 Zum Schluss nehmen Sie sich
einen Moment Zeit, in lhren Korper
zu spuren.

Die Kraft dieser Ubung liegt in Ihrer Lang-
samkeit. Zu Beginn mag es sein, dass

Sie ungeduldig sind oder ins Denken ver-
fallen. Dann richten Sie lhre Aufmerk-
samkeit einfach wieder auf Ihren Atem und
erlauben Sie sich die Langsamkeit. Die
Ubung kann auf 20, 30 oder mehr Minuten
ausgedehnt werden - lassen Sie sich
uberraschen.

Ich selber wurde zu dieser Form der
Ubungspraxis von Brahma Mudra in Indien
von meinem Pranayama-Lehrer Sunil
Sharma inspiriert und habe dadurch tiefe
Ruhe und Entspannung erfahren durfen.

Manou Maier
IBP Coach und Lehrbeauftragte,
in eigener Praxis in Winterthur tatig.
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«Gesehen und gehért werden» schenken

Tief Innen in uns haben wir alle das Beduirfnis,

in Kontakt zu gehen und in diesem Kon-
takt gesehen und gehort zu werden. Findet
das statt, so |6st das ein Verbundenheits-
gefthl aus, das uns Sicherheit, Wohlbefin-
den und ein tiefes Gefthl von Verstan-
densein vermittelt.

Viele Tools, die wir bis jetzt in den Aus-
gaben des IBP Magazins vorgestellt haben,
zielen auf die Verbindung mit sich selbst
ab, was auch tatsachlich eine hervorragende
Voraussetzung dafur ist, sich mit ande-

ren zu verbinden und sich selbst gesehen
und gehart zu fuhlen.

Die folgende Ubung legt den Fokus auf das
Aussen. Statt dass wir selber versuchen,
gesehen und gehort zu werden, streben wir
an, unser Gegenuber zu sehen und zu
horen. Wir legen fur einen bestimmten
Zeitraum unsere eigenen Bedurfnisse

zur Seite und stellen uns ganz in Dienst
des Gegenubers.

Die Ubung ist hilfreich, die eigene Fihigkeit
zu starken, mit anderen Menschen und
Dingen in Verbindung zu gehen und ein
Verbundenheitsgefthl zu kreieren. Und

sie ist echte Friedensarbeit.

Fur diese Ubung brauchen Sie ein Gegen-
uber. Das kann ein Mensch oder ein

Tier sein. Es kann jemand Nahes oder je-
mand Fremdes sein. Es kann eine kurze
oder langere Begegnung sein. Das spielt
alles keine Rolle. Was eine Rolle spielt

ist, dass Sie sich innerlich fiir diese Ubung
entscheiden und eine klare Absicht in

sich tragen, fur einen bestimmten Zeitraum
Ihr Gegenuber wirklich zu sehen und zu
horen und Ihr eigenes Bedrfnis, gesehen
und gehort zu werden, beiseitelegen.

Je ofter Sie diese Ubung praktizieren, desto
verbundener und verstandener werden
Sie sich selber fiihlen.

1 Nehmen Sie eine innere Haltung
ein, die von Neugierde, Unwissenheit
und Wohlwollen gepragt ist. Neh-
men Sie Ihr Gegenuber wahr, als wir-
den Sie es das erste Mal sehen.

Ganz offen und interessiert. Versuchen
Sie all Ihr Wissen und alle Urteile
uber Ihr Gegentber loszulassen

und sich selbst ganz leer zu machen.
Leer und weit und empfangend.

Silvia Pfeifer, IBP Korperpsychotherapeutin und Lehrbeauftragte,

in eigener Praxis in Winterthur tatig.

2 Vergessen Sie fur den Moment
dieser Begegnung lhre eigenen
Bedurfnisse und rufen Sie sich ins
Bewusstsein, dass Ihr Gegen-

uber genauso wie jedes andere Lebe-
wesen den tiefen Wunsch in

sich tragt, gesehen und gehort zu
werden. Verbinden Sie sich in

lhrer Vorstellung mit dem Herzen
Ihres Gegenubers.

3 Falls Sie Ihr Gegenuber kennen,
fragen Sie, wie es ihm oder ihr

geht. Horen Sie genau hin. Was neh-
men Sie wahr? Was resoniert in
Ilhnen? Gehen Sie nicht ins Verste-
hen wollen, Analysieren, Bewerten
oder Urteilen. Stellen Sie sich
einfach vor, Sie seien ein Instrument,
das durch die Begegnung mit

lhrem Gegentber ins Ténen kommt.
Welche Klangfarbe hat Ihr Ton?

4 Lauschen Sie der Klangfarbe des
Instrumentes lhres Gegenubers.
Von welcher Stimmung wird das Er-
z&hlte getragen? Gehen Sie in
Resonanz mit der Klangfarbe lhres
Gegenubers und schenken Sie
Ilhrem Gegentber das, wonach es
sich gerade am meisten sehnt.
Vielleicht ein aufmunterndes La-
cheln, ein paar verstandnisvolle
Worte oder einfach ein Dankeschon.

5 Nehmen Sie sich nach der
Begegnung einen Moment Zeit, in
lhren Kérper zu spuren und lhre
eigene Klangfarbe wahrzunehmen.
Falls Sie die Ubung mit jemand
Bekanntem gemacht haben, fragen
Sie den Menschen, was fur eine
Erfahrung er oder sie gemacht hat.
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Anregungen fiir die Starkung
der Zentren Bauch - Herz - Geist

Grundlegende Ubungspraxis

- Selbstkontakt tben. Inneren Dialog

praktizieren

- Tagliche Meditation. Jahrlich ein

oder zwei mehrtdgige Retreats

« Yoga als ganzheitliche und

grundlegende Ubungspraxis fir
Korper und Geist. Individuelle
Ubungspraxis begleitet durch eine
erfahrene Yogalehrerin

+ Qi Gong (z.B. die acht edlen

Ubungen)

- Gute Atemtechnik lernen (Bauch-

atmung); regelmassig Atemtbun-
gen praktizieren

Personliches und
spirituelles Wachstum
« Starkung des Kontaktes zum Selbst

« Selbstkenntnis fordern durch
biographische Arbeit, aufarbeiten
alter Verletzungen, Arbeit am Ego

« Herzensbildung (z.B. durch
Mettameditation)

- Sich im Loslassen tiben

« Begleitung durch Lehrer, Coach,
Therapeut*in

Allgemeine Lebensfiithrung

« Draussen sein in der Natur: Wald,
Wasser, Berge. Sich mit den vier
Elementen verbinden

« Balanciert und gesund leben
(Bewegung, Ernahrung)

- Eigenraum: Zeit fur sich haben
« Periodische Auszeiten nehmen
« Immer wieder innerlich aufraumen

- Suffizienz: die Kunst des rechten
Masses

» Menschen haben, wo man sein
Herz ausschitten kann

Spezifische Ubungspraxis fiir
die einzelnen Zentren und die
vertikale Ausrichtung

« Erdungs- und Zentrierungstbungen

« Bauchmeditation: Wahrend der
Meditation beide Hande aufs
Bauchzentrum legen

- Herzmeditation: Wahrend der
Meditation eine Hand aufs
Herzzentrum legen

» Herz- und Bauchzentrum verbin-

den: Je eine Hand auf das Herz und

das Bauchzentrum legen und die
Verbindung wahrnehmen

+ Mettameditation, Herzenspraxis

« Ubungen zur vertikalen Zentrie-
rung (z.B. Mediation der ‘Vier
Himmelsrichtungen’, keltisches
Kreuz,

Chakra-Breathing)

« Unterstutzende Ubungen (z.B.
Kundalini-Meditation, Chakrenaus-
gleich)l

- Klangschalen fur Becken und
Herzraum

« Erlernen mentaler Techniken zur

Geisteskontrolle und von Methden

der Selbstdistanzierung

Es ist wichtig diese Ubungen nicht nur rein
technisch zu tiben. Wenn die Ubungen mit
Bewusstsein ausgefuhrt werden und ihre

Wirkung im Alltag erfahren wird, entfalten

- Tagliches Training der Achtsamkeit  Weitwandern, Fastenwandern
(z.B. mehrmals taglich innehalten,

. . « Kostbare Platze, Kraftorte aufsu-
nach innen spuren, das Herz

chen - immer wieder

wahrnehmen, Verspannungen
loslassen, alles etwas langsamer
angehen)

Praktizieren von achtsamem
Selbstmitgefthl

- Unterstiitzende Ubungen: Singen,

Mantras, Mudras, Dufte, Klange,
Musik, Tanz. Weisheitstexte,
Geschichten und Méarchen

+ In Beziehungen und stabile Zonen
investieren

+ Seinem Herzen, den eigenen
Winschen und Sehnstichten folgen

sie ihre Kraft und ermaglichen
ein Wachstum aus dem Innen heraus.

Stefan Marti
IBP Lehrbeauftragter, Coach und
Organisationsberater bso
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