PAGE  
2

Horst Tiwald

08. 11 2009

www.horst-tiwald.de
Entwurf

Vibrations-Balancetraining

Vibrationstraining zur Balance zwischen 

Selbsterfahren und Selbstbehaupten

I.

„Selbsterfahren“ und „Selbstbehaupten“ gehören zusammen. Sie bilden eine sich gegenseitig bedingende Einheit:

· es gelingt nämlich kein Optimieren des Selbsterfahrens ohne selbstbehauptendes Handeln in der Realität; 

· und es gelingt auch kein Optimieren des Handelns in der Realität, ohne besinnendes Selbsterfahren.

Da also beides, sowohl das Selbsterfahren als auch das Selbstbehaupten ihr Gutes haben, könnte man leicht auf den Gedanken kommen, dass man von beiden nicht genug haben könne. 

Dies ist aber nicht der Fall, denn, wenn eines von beiden dem jeweils anderen übermäßig voraneilt, kann dies bewirken, dass man in eine Einseitigkeit abrutscht: 

· der eine Abgerutschte leidet dann daran, aus seinem depressiven Grübeln im Schneckenhaus nicht mehr hinaus und zur Tat zu kommen;

· der andere wiederum kommt dann vor lauter Machen nicht mehr zur Ruhe und brennt letztlich aus. 

Auf der einen Seite verlieren daher die „depressiven Grübler“, auf der anderen Seite die „getriebenen Macher“ ihre „Balance“.

Für bei Gruppen geht es dann darum:

· wieder von vorne zu beginnen und mit einer „selbständigen Fragehaltung“ bei einfachen Herausforderungen wieder „einzufädeln“;

· um eine „gelungene Balance“ wieder kennen zu lernen und dann auszubauen.

Eine Chance zum Einfädeln in diese „Balance“ soll das „Vibrations-Balancetraining“ bieten.

II.

Das „Vibrations-Balancetraining“ ist kein sportliches „Power-Training“, das z.B. zur Muskelkräftigung oder als Gleichgewichtstraining eingesetzt wird. 

Das „Vibrations-Balancetraining“ arbeitet daher mit geeigneten Frequenzen und geringen Geschwindigkeiten, bzw. geringen Stoßstärken, die aber sehr wohl deutlich merkbar sein müssen.

Das Training ist dabei in zwei Trainings-Strängen aufgebaut, die miteinander „verwunden“ werden:

· der eine Strang bezieht sich schwerpunktmäßig auf das sich nach innen weitende „Selbsterfahren“;

· der andere schwerpunktmäßig auf das sich nach außen weitende „Selbstbehaupten“. 

Beim Selbstbehauptungs-Training wird ebenfalls mit geringen Geschwindigkeiten, aber doch mit etwas stärkeren als beim Selbsterfahrungs-Training gearbeitet.

Bei beiden Trainings-Strängen ist aber die Regulation der eigenen Achtsamkeit und des Atmens sowie der Aufbau einer „selbständig erkundenden Fragehaltung“ von besonderer Bedeutung.

III.

Selbsterfahrungstraining

Hier geht es, wenn das vibrierende Gerät eingeschaltet ist, vorerst darum, mit seiner Achtsamkeit die „Schnittstelle“ zwischen Körper und vibrierendem Umfeld zu fokussieren. 

Ist dies gelungen, dann kann man die in den Körper geleiteten Vibrationen achtsam aufnehmen und in den Körper hinein verfolgen. 

Auf diesem Weg weitet sich der innere Raum von der Schnittstele in den Körper hinein.

Dadurch wird die „Präsenz im eigenen Körper“ achtsam angebahnt. 

In einer „erkundenden Fragehaltung“ kann man dann durch eigenes leichtes Bewegen gleichsam mit den in den Körper eingedrungenen Vibrationen spielen und so den Körper entsprechend erkunden.

Das Umfeld kann dabei gleichsam vergessen werden, da „Vertrauen“ besteht, dass die Vibrationen nur in einem leicht beherrschbaren Spielraum variieren. 

Dieses „Vertrauen ins Umfeld“ fördert das für das Selbsterfahren günstige „Gefühl des Geborgenseins“ und ermöglicht es, sich innerlich im eigenen Raum zu „zentrieren“ und sich so durch „Präsenz“ auch im eigenen Körper zu „verankern“.

IV.

Selbstbehauptungstraining

In diesem Trainings-Strang geht es nun schwerpunktmäßig darum, „Kohärenz mit dem Umfeld“ aufzubauen. 

Ziel ist also, durch „Vertrauen auf die eigene Kompetenz“ die „Präsenz im Umfeld“ zu erreichen.

Die Vibrationen sind nun etwas stärker als beim Selbsterfahrungstraining, aber sie sollten doch so sanft sein, dass ihr „Informations-Wert“ nicht durch eine den Trainierenden herausfordernde „mechanische Provokation“ überlagert wird.

Hier geht es also nicht schwerpunktmäßig um „Präsenz im eigenen Körper“, sondern um eine akzentuierte „Präsenz im Umfeld“. 

Zuerst wird aber, wie beim Selbsterfahrungstraining, das Atmens reguliert und die Achtsamkeit auf die Schnittstelle zwischen Körper und vibrierenden Umfeld fokussiert. 

Nun folgt aber kein die Vibration in den Körper hinein verfolgendes „Weiten nach innen“, sondern ein „Weiten nach außen“ in das Umfeld hinein. 

Man nimmt daher auf der Vibrationsplatte eine bequeme und in alle Richtungen aktionsbereite Haltung ein, und vertraut auf die eigene Erfahrung, bzw. auf die „Weisheit des Körpers“, so dass der Körper sich im Umfeld „behaupten“ kann. 

Man wird dabei in seinem balancierenden Bewegen nicht bewusst aktiv, sondern man „lässt es zu“, dass der Körper wie von selbst agiert. 

Dieses „Loslassen“ von einem „vorsätzlichen Machen“ wird dadurch erleichtert, dass man sich mit seiner Achtsamkeit in das Umfeld hinein weitet und dort einen festen Punkt fokussiert.

Über dieses achtsame Fokussieren eines „festen“ Ortes im Umfeld „verankere“ ich mich nun im „Schwerefeld der Erde“, wodurch ich trotz Vibration einen „erdverwurzelten Stand“ erreiche. 

Trotz des Vibrierens:

· „behaupte“ ich mich also im „Vertrauen auf die eigene Kompetenz“ (in diesem einfachen Fall im „Vertrauen“ auf die „Weisheit meines Körpers“);

· und „stehe mit beiden Beinen am Boden der Wirklichkeit“; 

· weil ich mich eben mit einem „erdverwurzelten Stand“ in der tatsächlichen Welt „verankert“ habe.

