Manchmal gerat der Energiefluss
aus der Bahn. Mit gezieltem Druck
konnen wir ihn lenken und so kleine
Beschwerden sanft selost kurieren

ass Akupunktur, also

die Behandlung be-

stimmter Punkte mit

Nadeln, beispiels-
weise Riickenleiden mildern kann,
ist wissenschaftlich erwiesen. So-
gar die gesetzlichen Krankenkas-
sen bezahlen dieses Verfahren
mittlerweile. Nun zeigen Studien,
die im ,,British Medical Journal®
veroffentlicht wurden: Akupressur
wirkt dhnlich gut!

Alles, was Sie brauchen,
sind Ihre Finger

Patienten verspiirten etwa bei
einer tdglichen Therapie mit der
Druckpunkt-Massage nach einem
Monat deutlich weniger Schmer-
zen im Lendenwirbel-Bereich als
die Kontrollgruppe. Testen Sie es
selbst: Weil fiir die Behandlung
keine Hilfsmittel notwendig sind,
kann man sie auch leicht zu Hause
durchfithren.

Kopfschmerzen
Punkt ,Di 4%, in der Hautfalte zwischen Dau-
men und Zeigefinger, etwa 2 cm nach innen
in Richtung Hand driicken, nicht zum Daumen.
Die Aktivierung dieses Punktes lindert Kopf-
und Zahnschmerzen. Schwangere sollten ihn
jedoch nicht drlicken, da dies schlimmsten-
falls Wehen verursachen kann.

Gesund mit

Schnupfen

Punkt ,,Di 20“, mittig zwischen Naso-
labialfalte (Falte von Nasenfligel zum
Mundwinkel) und &uBerster Kante des
Nasenfligels. Erkéltungsbedingter
Schnupfen lasst sich durch das Aku-
pressieren ebenso hemmen wie Ent-
ztindungen der Nebenhohlen. Es ist
auch bei Nasenbluten hilfreich.

!
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Schlaflosigkeit

Punkt ,,He 7“, an der AuBenkante des
Gelenks, etwa 1 cm nach innen
(Handflache nach oben, Knochenvor-
sprung ertasten). In der chinesischen
Medizin dient er zur ,,Harmonisierun-

: "'\ ! : \gung des Geistes*. Seine Aktivierung

wirkt entspannend, beruhigend
~ und angstlindernd.

Das sollten

Sie dabei
beachten

Unser Experte fur
Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) empfiehilt:



Akupressur

SPRECHSTUNDE

» —~
-,
Nackenbeschwerden

Punkt ,Lu 7%, an der Unterseite des
Arms, ein Daumen breit neben dem
inneren Handgelenkskndchel. Die
Akupressur dieses Punktes hilft vor
allem bei stressbedingten Nackenver-
spannungen —,,wenn man das Geftihl
hat, dass viel Gewicht auf den Schul-
tern lastet”, sagt unser Experte.

.
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Verstopfung

Punkt ,Ma 25“, etwa zwei Daumen
breit rechts und links vom Bauch-
nabel entfernt. Ein leichter Druck auf
diesen Punkt wirkt sich regulierend
auf die Verdauung aus — gleichguiltig,
ob der Darm gerade zu trage oder
Ubereifrig ist. Auch Blahungen kénnen
so gestoppt werden.

)

.l

Ruckenschmerzen

Punkt Bl 40%, mittig in der Kniebeu-
ge (Iasst sich am besten sitzend oder
im Liegen mit einer Rolle unter dem
Knie ertasten). Beschwerden an der
Lendenwirbelsaule und Folge-Er-
scheinungen wie Kopfschmerzen
lassen sich durch das wiederholte
Pressen dieses Punktes behandeln.

4

Juckreiz

Punkt ,,Mi 10“, an der Innenseite des
Beins, drei Fingerbreit neben der Kan-
te des Kniegelenks (lasst sich sitzend
ertasten). Ob bei allergischen Reak-
tionen, Ekzemen oder Hautreizungen
— Akupressur an diesem Punkt kann
akutes Jucken und Brennen ganz
ohne Medikamente verringern.

Ubelkeit

Punkt ,Ks 6%, an der Innenseite des
Unterarms, drei Finger breit unterhalb
des Handballens. Besonders bewahrt
hat sich seine Aktivierung bei Reise-
Ubelkeit. Tipp: Spezielle Akupressur-
Bander Uiben etwa auf Schiffsreisen
dauerhaft sanft Druck auf den Punkt
aus (z. B. ,.SEA-BAND*, Apotheke).

Unterleibsprobleme

Punkt ,Mi 6“, an der Innenseite des
Beins, eine Handbreit Uber der hbchs-
ten Stelle des Kndchels. Er beein-
flusst Beschwerden im Unterbauch:
,Mi 6 wird in der chinesischen Medi-
zin auch als ,Frauen-Punkt‘ bezeich-
net“, so Sven Angersbach. Schwan-
gere sollten ihn nicht akupressieren.

Exklusiv
bei Laura

Frauenérztin Dr.
Verena Breitenbach
hat eine Praxis in
Ehingen bei Ulm. In
Laura beantwortet sie
Ihre intimen Fragen.
Schreiben Sie ihr!

Sven
Angersbach,
Heilpraktiker
aus Hannover,
naturheil
praxis-
angersbach.de

¢ Nutzen Sie zur Druck-Ausiibung
die Fingerkuppen oder -kndchel. Der
Druck sollte so stark sein, dass man

ihn deutlich spirt. Aber er sollte nicht
zu schmerzhaft werden.

e |deal ist es, den Punkt je zwei Se-
kunden lang erst leicht zu driicken,
dann etwas stérker und anschlieBend
noch kraftiger. Lassen Sie danach
kurz locker. Wiederholen Sie die Aku-
pressur drei- bis fiinfmal.

e Bei Punkten, die direkt an den
betroffenen Organen liegen (z.B.

bei Unterleibsschmerzen), kann es
hilfreich sein, den Druck eine Minute
lang zu halten.

e Jeder Patient reagiert anders.
Deshalb gilt: Probieren Sie aus, was
Ihnen guttut.

e Dauern lhre Beschwerden trotz
Akupressur langer als zwei Wochen
an, sollten Sie einen Arzt oder Heil-
praktiker aufsuchen.

Seit zwei Wochen fiihlt es
sich an, als wiirde etwas in
meiner Scheide stecken. Kann
das ein Scheidenvorfall sein?

NADINE L., PER E-MAIL
Das ist méglich. Auch ein
Gebarmuttervorfall kommt
infrage — vor allem, wenn
Unterleibsschmerzen und
starker Harndrang hinzukom-
men. Es kdnnten auch andere
Ursachen sein, lassen Sie sich
auf jeden Fall untersuchen.

Bei einseitiger Ernahrung soll
meine Pille nicht mehr wirken.
Darf ich denn eine kurze Zeit
auf Kohlenhydrate verzichten?

ILKA E., PER E-MAIL
Ja, eine solche Diat kdnnen Sie
ohne Weiteres machen. Achten
Sie aber grundsatzlich darauf,
reichlich B-Vitamine (in griinem
Blattgemuse und Fisch) zu sich
zu nehmen.

Seit 5 Monaten leide ich an
Scheidenentziindungen, erst
Pilze, dann Bakterien. Was tun?
BETTINA B., PER E-MAIL
Eventuell ist eine Darmsanie-
rung zu empfehlen, vor allem,
wenn Sie schon einige Antibio-
tika genommen haben. Denn
durch die gestérte Darmflora
wird auch das Immunsystem
geschwécht. Inr Mann sollte sich
ebenfalls untersuchen lassen.

Haben Sie auch Fragen?
Unsere Expertin flr Frauengesundheit
hilft auch Ihnen gern weiter.
Schreiben Sie an: Redaktion Laura,
Leserservice, Brieffach 30836,

20077 Hamburg, E-Mail:
frauenaerztin-laura@bauermedia.com

Diese Leseraktion wird ganz oder in Teilen in
Print und digital verdffentlicht.

Laura 51

Foto: jump



Naturheilpraxis Sven Angersbach & MUDO-SCHULE

Asiatische Heil- und Kampfkiinste

NATURHEILPRAXIS MUDO-SCHULE

ASIATISCHE HEIL- & KAMPFKUNSTE

SVEN ANGERSBACH

WWW.SVENANGERSBACH.DE O511- 626990

...Alles begann Anfang der 70er Jahre mit der Serie
»Kung-Fu”, wie der Meister mit dem Griinschnabel sprach
und ihm Unterweisungen in den Kampfkiinsten, den Heil-
kiinsten, dem Dao|Do (=), der Lebenskunst gab.

Damals spiirte ich irgendwie, dies kdnnte mein Lebensweg sein,
natiirlich noch ein unbewusstes Wissen. So entstand viel, viel
spater die Verbindung der Naturheilpraxis Sven Angersbach und
der Mudo-Schule (2 & 2 ¢&il) in Hannover.

1980 fiihrte mich dieser Weg zum Taekwondo (EH# &),
welches mich bis heute durchdringt und begleitet. Der traditio-
nellen und urspriinglich koreanischen Art des Lernens und Aus-
tibens dieser Kampfkunst fiihle ich mich tief verbunden und gebe
diese Inhalte in meinem Unterricht weiter.

PR
N

Bis 2010 wurde ich durch GroBmeister Lee Bum-19. Dan (CH A}
& O =& 0l 9E) in einer 30-jahrigen Ausbildung in allen Be-
reichen und Disziplinen dieser kraftvollen und eleganten Bewe-
gungskunst geleitet. Dieses umfasste neben den umfangreichen
Inhalten des Taekwondo unter anderem die koreanische Lebens-
weise. GroBmeister Lee Bum-| war einer der ersten koreanischen
Meister, der 1966 nach Deutschland-Hannover kam, um hier Tae-
kwondo zu lehren.

Meine Priifung zum GroBmeister 7. Dan (2~ Bl 7 &) erhieltich
durch GroBmeister Lee Bum-I personlich. Die Verbindung zu mei-
nem Meister ist von tiefstem Dank Giber die Zeit des Lernens und
des Erkennens dariiber hinaus gepragt. Die Mudo-Schule ist heu-
te eine durch den Kukkiwon (= 2| & )-World Taekwondo Head-
quarter international anerkannte Schule.

Neben der festen Saule des Taekwondo setzte sich mein Weg der
Kampf- und Bewegungskiinste unter anderem im Taijiquan , Qi-
gong und Danhak-Yoga fort. Genau dieser Weg hat mir gleichzei-
tig dazu verholfen die Heilkunde zu entdecken. Nach 15-jahriger
Tatigkeit in der Schulmedizin begann ich 1997 eine Ausbildung in
der Traditionellen Chinesischen Medizin, sowie 1998 meine Heil-
praktikerausbildung an der Amara-Schule Hannover.

Z,

Im Jahre 2000 wurde ich dann von Anne Witt und Dr. phil. Georg
Klaus gefragt ob ich in die seit jetzt mehr als 25 Jahren bestehen-
de Praxis mit einsteigen mochte.

Ich nahm dieses groBziigige Angebot an und erdffnete 2001 die
Naturheilpraxis Sven Angershach in der Praxis von Anne und
Georg. Dadurch wurde ich Praxisinhaber und Mitarbeiter gleich-
zeitig, eine Herausforderung der gliicklichen Art. In der Naturheil-
praxis List bin ich mit meiner Naturheilpraxis Sven Angersbach als
selbststandiger Heilpraktiker tatig und behandle mit den Saulen
der Traditionellen Chinesischen Medizin (v.a. Akupunktur), Manuelle
Therapien (u.a. Bowen-Therapie) und Energietherapien (u.a. Reiki).

Meine Praxis steht in tiefer Verbundenheit mit der Naturheilpraxis
List. Wir arbeiten zusammen in einer Praxen-Gemeinschaft und
pflegen eine geistige Herzensfreundschaft, die unser gemeinsa-
mes Wirken ausmacht. Und so flieBt das Eine (Kampfkunst) in das
Andere (Heilkunst) iiber, verbunden mit dem Do (=), der Kreis
schlieBt sich und die gelebte Energie (J1) flieBt zuriick zum
Ursprung (Mun Hwa & 3}).

Sven Angershach, Heilpraktiker 0511- 62 69 90
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am Mittwoch, den 30. November 201 in Braunschweig

Was bedeutet das? Bin ich dann Faltenfrei?
Und das nur durch Akupunictur? Wird hier geschummelt? Das sind wahrscheinlich
Fragen die auftauchen wenn wir so eine Uberschn'ft lesen. Also was ist da dran?

Die verjiingende oder kosmetische Akupunktur meint auf der einen Seite sozusagen
Ihnen ein jiingeres Aussehen geben zu kénnen und auf der anderen Seite Sie von In-
nen her zu stdrken, so das diese Stdarkung nach AuBen tritt und somit eine vitalere
Erscheinung von Ihnen wiedergeben kann. Diese Akupunktur beschrénkt sich nicht
nur auf das Gesicht sondern bezieht sich auf den ganzen Karper, also eine Korper-
akupunktur, die wiederum Grundlage der Traditionellen Chinesischen Medizin ist.
Die TCM-Therapeutin oder TCM-Akupunkteur begutachtet den ganzen Menschen
und hieraus wird dann eine Alupunktur-Rezeptur erstellt, so dafi bestimmte Punkte
im Gesicht und am Korper gleichermaBen genadeit werden. Die Grundkonstitution
des Patienten heraus zu finden ist wichtig um die dementsprechenden Punkte- und
Kombinationen anzuwenden zu kénnen, welche durch andere vitalisierende Metho-
den ergénzt werden kann. Die Tuina-Massage ist eine dieser Behandlungsformen,

An diesem Vortragsabend méchten wir Ihnen die Behandlungsart und lhre

Ergdnzungen ndher bringen
und gerne eine Behandlung vor Ort zeigen.

Wir freuen uns auf eine rege und anregende Teilnahme.

Sven Angersbach: Heilpraktiker, Lehrer fiir Kampfkiinste. Therapieséulen seiner Praxis:
Traditionelle Chinesische Medizin, Manuelle Therapien, Energie Therapien.

Fiir Heilpraktiker und Arzte bietet die Amara Schule Wolfenbiittel am
10. und I 1. Dezember 2011 einen Kurs iiber Kosmetische Akupunktur - geleitet von Sven Angersbach - an.

Termin: Mittwoch den 30. November 20/ Ort: CampestraBe 7,
in den Rdumen der Amara Heilpraktikerschule,
(im Gruppenraum diirfen keine StraBeschuhe getragen werden.)

Beginn: 19.30 Uhr Kosten: |0 Euro Info und Anmeldung: 0531 250 79 485

Unbedingt vorher anrufen - und rechtzeitig anmelden -
es stehen nur begrenzt Pldtze zur Vergiigung !

11 LEBEN!



RAESFELD ¢ KULTUR

Mittwoch, 18. April 2007

Schule ist mehr als Pauken und Plagen

Projektwoche ,,Lernen durch Musik

T

Von Edgar Rabe

Raesfeld. ,Schule ist
mehr als Pauken und Pla-
gen, Schule ist mehr als
Quélerei...” klingt es zur Gi-
tarrenbegleitung von Chris-
tine Etzold durch den Mu-
sikraum der Sebastianschu-
le. Und schon ist der Repor-
ter mittendrin im Gesche-
hen, wird in die Stuhlkreis-
Mitte gebeten und muss
finf verschiedene Rhyth-
men und Texte aus dem
vielstimmigen Gesang der
Zweitkldssler heraushéren,
wihrend der sonore Klang
einer Djembé an den Win-
den des Raumes widerhallt.
»Lernen durch Musik und
Bewegung” heiBt das Pro-
jekt, das in dieser Woche al-
len Zweitklédsslern und ih-
ren Lehrern eine so ganz
und gar andere Schulwoche
bereitet,

Unter der Leitung von
Marie-Luise Jauch bringt
die Streicherakademie Han-
nover eine Woche lang ne-
ben dem Singen und Tan-
zen auch Solmisation, Tai
Chi ndher. .

»Warum muss man auf
der Biithne laut und deut-
lich sprechen?”, will Marie-
Luise Jauch wissen, die an-
deren Zweitkldsslern die
Solmisation erklart und mit
dieser Methode, die sie
selbst in Ungarn erlernt hat,
den Kindern durch das Sin-
gen der Tonsilben do-re-mi-
fa-so-la-ti-do und dazu pas-
senden  Handbewegungen

i

emie / Freitag Vorstellung

Marie-Luise Jauch bei der Solmisation in der Klasse. In der Turnhalle fihrt Sven Angersbach (kl. Bild) die Kinder und

auch Schulleiter Engelbert Sanders in die Grundkenntnisse des Tai-Chi-Chuan ein.

das  Unterscheiden von
Tonhohen und Tonstufen
vermitteln. Schon nach
dem ersten Unterrichtstag
kénnen die Kinder schon
vielen Tonen die entspre-
chenden Bewegungen rich-
tig zuordnen.

Eine Etage héher lassen
einige Schiiler gerade einen
musikalischen Zug auf die
Reise gehen. Unter das
gleichméBige Drehen der
schweren Réder, das

schnaubende Dampfen der

Lok, das zischende Pfeifsig-
nal mischen sich die rhyth-
mischen Stimmen der Rei-
senden — es groovt, und es
macht den Kindern sicht-
lich SpaB. Mucksmaéus-
chenstill ist es plétzlich,
wenn Christine Etzold mit
unverwechselbarem Zei-
chen den Zug jiéh zum Ste-
hen bringt. Konzentriert
und diszipliniert sind die
Kinder bei der Sache,
Ahnlich sieht es bei Sven
Angersbach aus, Der Mann

im seidenen schwarzen An-
zug ,unterrichtet” die Kin-
der in Tai-Chi-Chuan. Sie
erfahren durch die fliefen-
den energetischen Bewe-
gungen der Hédnde und Ar-
me, durch die Gewichtsver-
lagerungen und ein tiefes
Atmen, ihren Korper auf ei-
ne neue Weise zu spiiren.
Und manch einer findet da-
bei schnell seinen eigenen
Rhythmus.

Am kommenden Freitag,
20. April, um 15.30 Uhr

Fotos: Rabe

zeigen Kinder, Lehrer und
Dozenten im Forum, was
sie gemeinsam in dieser
Woche erarbeitet haben. Er-
moglicht wurde diese Pro-
jektwoche durch den Fér-
derverein der Sebastian-
schule, der sich mit diesem
Angebot bei der Volksbank-
Projektfiihrung durchsetzen
konnte und 50 Prozent der
5000-Euro-Pramie (die BZ
berichtete) fiir die Finanzie-
rung dieser Projektwoche
eingesetzt hat, i
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Samstag, 21. A

Raesfeld (jii). ,,Herzklop-
fen..., das ist Schule. Krib-
beln..., das ist Schule
auch®, haben die Zweit-
kldssler ~der Sebastian-
grundschule inbriinstig ge-
sungen. Da war die erste
Anspannung, das Lampen-
fieber vor dem grofBen Auf-
tritt vor elterlichem Publi-
kum schon fast wie wegge-
blasen. Eine Woche lang
waren die Diplommusike-
rin Marie-Luise Jauch, Mu-
sikpaddagogin Christine Et-
zold und Tai Chi-Lehrer
' Sven Angersbach von der
Streicherakademie Hanno-
ver zu Gast.

Die Dozenten brachten
den Jungen und Méadchen
das Singen und Tanzen, die
yoolmisation” (Singen mit
Handbewegungen)  sowie
erste Grundbegriffe des Tai
Chi ndher. Was die Grund-
schiiler gelernt hatten, de-
monstrierten sie voller Be-
geisterung den staunenden
Zuschauern. Los ging’s mit
dem flotten ,FEisenbahn-
Rap“: 84 Jungen und Mé4d-
chen zischten im mal leiser,
mal lauter werdenden
Rhythmus einer Lok, rapten
so im Rhythmus eines vor-
beifahrenden und schlieB-
lich anhaltenden Zuges.
Das Singen der Tonsilben
do-re-mi-fa-so-la-ti-do  be-
gleiteten die Kleinen mit
den dazu passenden Hand-
bewegungen. Michtig ins
Zeug legten sich die Kids
auch bei der Tai-Chi-Chu-
an-Prisentation. Konzen-
triert schauten die Jungen
und Middchen auf Sven An-
gersbach und taten ihm sei-
ne flieBend-energetischen
Ubungen nach. Ein fréhli-
cher Tanz aus der Bretagne
erfreute zudem das Publi-

RAE S FELD
Zischen beim Eisenbahn-Rap

Projektwoche in der Sebastiangrundschule

Einen Zug machten die

Kinder mit ihren Stimmen :

nach.

kum. Ebenso die Geschich-
te vom kleinen ,,Do* sowie
die Lieder fiir alle zum Mit-
singen. Die Grundschiiler,
lobte Etzold, hitten sehr
aufmerksam und konzen-
triert mitgearbeitet. ,,Wenn
Kinder zum Beispiel einen
bestimmten Rhythmus klat-
schen und dabei Fragen be-
antworten sollen, lernen sie
sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren.” Mit wviel
Applaus wurden die Jungen
und Midchen am Ende der
Vorstellung bedacht. Auch
die drei Dozenten erhielten
fiir die gelungene Umset-
zung eines aubergewd&hnli-
chen Unterrichts viel Bei-
fall.

.

%.

Tai Chi Chuan: Die Raesfelder zeigten, was sie in der Projektwoche bei Sven A

bach gelernt haben.
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Der Konzentration auf die Spriinge helfi n

Die Grundschule
WendlandstraBe in
HERRENHAUSEN stand eine
Woche lang im Zeichen
von Musik und Rhythmik.

Zwanzig Zwerge machen einen Hand-
stand, zehn im Wandschrank und zehn
am Sandstrand - wer das schnell hinter-
einander sagt und dabei auch noch auf
die Schenkel und in die Hénde klatscht,
muss sich ganz schin konzentrieren.
Das war auch der Sinn der Ubung: In
der Grundschule Wendlandstrafie haben
. sgich in der vergangenen Woche simitli-
che Kinder mit Musik und Rhythmik,
aber auch mit leiseren Ténen beschif-
tigt, Vor Eltern und Geschwistern zeig-
ten sle jetzt in der Turnhalle, was sie da-
bel gelernt haben.

Der Kinderreim ist zu Ende; 260 Mud-
chen und Jungen werden etwas ruhiger,
pDo-re-mi-fa-so-la-ti-do” singen sie die
Tonleiter rauf und runter und begleiten
jeden Ton mit einem eigenen Handzei-
chen, ,Solmisation" heifit dlese Mi-
schung aus Gesang und Gestik, die die
Musikp#dagogin Marie-Luise Jauch mit
den Kindern einstudiert hat. Zusammen
mit Mitarbeitern des Deutschen Ton-
kunstverbandes bietet sie ein Projekt fiir
Schulen an, das Singen, Tanzen und
Elemente des ferndistlichen Tai-Chi um-~
fasst, Das Ziel dieses Programms ist, die
Konzentration und damit die intellektu-
ellen Grundlagen zu frdern.

Schulleiter Ernst Hoffmann von der
Grundschule Wendlandstrafie war von
Anfang an davon angetan: ,Wir hoffen
auch, dass unsere’Kinder damit erfahren
haben, wie wichtig es ist, genau zuzuht-
ren und auf andere zu achten." Dies
ktnne unter anderem helfen, Unstim-
migkeiten und Streitereien i Schulall-
tag vorzubeugen. Um das Projekt an der
Herrenhfiuser Grundschule zu realisie-

Gesang und Gestik: Die Schiiler trainieren die so genannte Solmisation,

ren, trugen alle Eltern zusammen 1700
Euro bei; weltere 1000 Euro gab die
Stadt. ;

Uber den CD-Spieler ist inzwischen
Asiatisches zu héren, Aufmerksam lau-
-schen die Dritt- und Viertklissler den
fremdartigen Klingen und fithren lang-

same und harmonische Tai-Chi-Bewe-
gungen vor, Konzentriert sind auch Se-
len, Gizem und Sevim bei der Sache.
Aber als die kleine Selen bei einem Aus-
fallschritt ins Rudern kommt, miissen
alle drei Madchen spontan kichern. Das
macht gar nichts: Zum Schluss diirfen

Pliimer (2)

alle Kinder noch einmal zur Musik der
oBackstreet Boys“ gemeinsam klat-
schen und stampfen, Ein Junge fleht ge-
radezu darum, weitertanzen zu diirfen,
Doch das geht gerade nicht. Einfach nur -
ruhig zu sein ist eben manchmal nicht
leicht. val






