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MIND-BODY
AND BODY-MIND

Tai-Chi & Q1 Gong
Yoga & Aikido-Bokato

Eastern meets western und ein neuer Trend ist




Die stille Geschmeidigkeit von Tai-Chi, die zarte Heilung von Qi
Gong, die ruhige Kraft von Yoga, die innere Stérke von Aikido-Bokato und
die dynamischen Welten des Modern und des Ethnischen Tanzes. All diese
Elemente sind Bestandteile der MIND-BODY-Bewegung!

Ferndstliche Meditations- und Entspannungstechniken, verbun-
den mit westlichem Verstandnis und Prinzipien eines kérperlichen Trai-
nings zur Verbesserung von Muskelkraft, Flexibilitat, Balance und Koor-
dination.

Das Ziel von MIND-BODY-Fitness ist, iiber das rein kirperliche
Training hinaus, eine Einheit von Kirper und Geist herzustellen. Ober
den Geist/die Seele (,MIND") soll und kann EinfluB auf die Leistungs-
fahigkeit des Korpers (,BODY") genommen werden. Der bewuBte Um-
gang mit dem eigenen Kérper steht bei allen Ubungen im Vordergrund.

IDEA (International Dance Exercise Association) in den USA, aus
denen dieser Trend zu uns nach Europa heriiber-, geschwappt” ist, de-
finiert die MIND-BODY-Ubungen wie folgt:

Physikalische Ubungen, die tief aus dem Inneren heraus, mit

grofer Konzentration und Bewultseinsstarke ausgefiihrt werden,"

MIND-BODY-Techniken sind eine neue Erfahrung, ahnlich wie
STEP vor ca. 10 Jahren. Unsere hochtechnisierte Gesellschaft wird immer
schnellebiger und anonymer. MIND-BODY-Techniken schaffen neue Mog-
lichkeiten, unsere inneren Gefiihle auszugleichen, Raume, um anderen
Menschen wieder naher zu kommen und damit die zwischenmenschliche
Verbindung zu fordern,

MIND-BODY ist nicht nur Meditation, Atmen und Entspannung. Es
ist auch Freude an ausdrucksvollen und dynamischen Bewegungen mit
positiven und freien Gefiihlen!

Wahrend die MIND-BODY-Bewegung in Deutschland noch in den
Kinderschuhen steckt, sind MIND-BODY-Classes in den USA, dem ,,Griin-
derland" dieses Trends, bereits seit einigen Jahren fester Bestandteil der
Kurspragramme vieler Studios. lhr Anteil betrug im letzten Jahr bereits

30-40% aller Aerobic-Classes — mit steigender Tendenz. Grund genug, sie
auch in Deutschland zu etablieren.

Die drei Methoden von MIND-BODY

Im MIND-BODY-Bereich werden drei
Methoden unterschieden:

1. Methode: Trainingsform mittels Techniken
aus der Sportpsychologie, ,Mindful* Powerlif-
ting, positives Sprechen mit sich selbst sowie
Ubungen, die innere Gefithle ausdriicken hel-
fen.

2. Methode: Trainingsform, die sich auf das Er-
reichen oder Fdrdern der Harmonie von Kdrper
und Geist konzentriert. Dazu gehiren z. B.: Pila-
tes Techniken, Nesquam Integrated Movement
Techniken sowie die NIA (Neuromuskulare Inte-
grative Action) -Mind-Body-Techniken.

3. Methode: Trainingsform, die sich darauf konzentriert, die innere Kraft
und Zirkulation der den eigenen Karper durchflieBenden Energie auszu-
weiten. Diese Techniken, die iiber die innere Kraft wirken, sind in Tai Chi,
Qi Gong, Yoga und anderen , traditionellen MIND-BODY-Techniken enthal-
ten.

Erlernen der MIND-BODY-Techniken

Der beste Weg, die MIND-BODY-Techniken effektiv zu erlernen, ist
durch Selbsterfahrung.

wProbiere zuerst einen Kurs, der dich anspricht. Dann erwei-
tere deine Kennntisse durch Biicher und weitere Kurse in speziellen
Technikarten, die dir besonders gefallen. Vergifl dabei nie dein ur-
spriingliches Ziel! Man kann nicht gleich ein ,Master" sein. Wichtig ist,




Dieser Beitrag ist der Auftakt zu eine
DFAV-Themenreihe iiber MIND-BODY-Tech
iken, Teil 2 erscheint in der afi 2/99.




MIND-BODY

AND BODY-MIND

die Techniken auszuprobieren, selbst zu erfahren und sein Wissen
dann Schritt fiir Schritt zu erweitern! Dann heginne, MIND-BODY-Tech-
niken in deine Stunden zu integrieren”.

Carrie Ekins & Nancy Trapp, MIND-BODY-Spezialistinnen
Autoren: Carrie Ekins (MA) & Nancy Trapp, NESQUAM IMT, MIND-BODY-
Spezialistinnen
Ubersetzung: Carrie Ekins & Birgit Liebe-Veit
Photographien: Susan Germyn
Models: Nancy Trap, Jo Turpin, Lee Turner, Kathryn Coyle
Literaturhinweise der Autoren iiber MIND-BODY-Themen sind bei der Ge-
schéftsstelle des DFAV e.V. zu erfragen.

BodyBalance™
by LesMills

Tauche in eine andere Di-
mension... und erlebe ein neues
Karpergefiihl

Basierend auf Yoga und Stret-
ching, kréftigt BodyBalance™ kaum ge-
nutzte Muskelgruppen. Das vorchoreogra-
phierte Programm bietet eine Auswahl ein-
facher Ubungen und dehnt verkiirzte sowie
Lsteife” Korperpartien. Die Stunde wird ab-
gerundet durch eine angenehme Tiefenent-
spannung zur physischen und mentalen
Regeneration.

Konzentration und Entspannung, Kréftigung und freier Gedan-
kenfluf, Flexibilitdt und bewulte Atmung - begleitet von entspannender
und revitalisierender Musik, sind die optionalen Bewegungsablaufe fiir
junge und alte, bewegliche und unbewegliche Kursteilnehmer eine ideale
Symbiose aus klassischer Aerobic und Meditation.

Jack Gampbell, BodyBalance™-Reprasentant fir Europa

NIA: Fitness durch Wohl-
fithlen oder auch Fit durch
Wellness

NIA, der neueste Fitness-Trend aus den USA, ist
ein ganzheitliches Korpertraining, das mit viel
Sinnlichkeit und ganz ohne StreB Karper, Geist

und Seele in Topform bringt,

Als gelungene Mischung aus dstlichen und westlichen Fitness-
und Entspannungstechniken verbindet er in neuer Form altbewahrte Be-
wegungsformen wie Tanz, Kampfsport, Tai Chi, Yoga. NIA ist beeinfluBt
durch Konzepte wie Feldenkrais, Alexandertechnik, Rolfing und Bioenerge-
tik und fiir jedermann ohne Vorkenntnisse umsetzbar.

Und NIA ist wie Schokolade: Du muBt probieren, um zu wissen,
wie es schmeckt!

Entstanden ist die Bezeichnung NIA als Abkiirzung fiir ,Non-Im-
pact Aerobic”, Ausdauersport mit gesunder Gelenkbelastung oder auch
oNeuromuscular Integrative Action”, ein von Nervenimpulsen von innen

heraus gesteuertes Bewegungstraining der Muskeln und Gelenke und so-
mit eine mit allen Sinnen auszufithrende Bewegungsform.

NIA ist ein ganzheitliches Programm, das nicht nur den Kérper,
sondern auch die Seele fit macht. Alle Gefiihle haben ihre Berechtigung.
So baut NIA auch Aggressionen ab und fiihrt zu tiefer Entspannung.

Ganz entspannt im Hier und Jetzt fiihren die Teilnehmerlnnen die
Bewegungsanweisungen, wie z B. ,Sei eine Weide im Wind!* oder , Spiire
den Luftzug, an deinen Armen!" nach ihren eigenen Bildern und Vorstel-
lungen aus. Auch Rhythmus und Intensitat einer Ubung diirfen individuell
selbst bestimmt werden.

NIA ist Freiheit mit Struktur. Nach speziell zusammengestellten
Musikstiicken, die aus Afrorhythmen, Pop- und Meditationsmusik beste-
hen, werden unterschiedliche Choreographien getanzt, mal in Zeitlupe,
mal im Turbo-Tempo. Die freien und zum Teil experimentellen Bewegungen
sind zundchst etwas gewthnungsbediirftig. Viele Teilnehmerlnnen be-



stétigen jedoch, wie gut es tut, sich auch mal so zu bewegen, wie ihr ei-
gener Korper es machte.

Miriam Wessels (NIA-blue-belt, dipl. Sportwissenschaftlerin und
Gestalttherapeutin) sagt:

»Ich trainiere meine Schiilerlnnen darin, mit ihren eigenen
kdrperlichen Empfindungen in Verbindung zu kommen und eine Weile
bei ihnen zu bleiben. Das Nebenprodukt ist Fitness und Wellness. Der
Kdrper 130t sich sowieso nur gesund erhalten, wenn eine Balance zwi-
schen dem Wohlbefinden von Kdrper, Geist und Seele erreicht wird.
Den Weg dahin gehe ich mit viel Spal und einem guten Gefiihl zu mir

selbst.”

Die Idee fiir diese Art ,nach innen gerichteter Fitness" entstand
vor 16 Jahren, als Carlos und Debbie Rosas aus den gelenkbelasteten Ae-
robic-Stunden ein sanftes Aerobic-Programm entwickelten, das im Laufe
der Jahre durch Elemente aus dstlichen und westlichen Bewegungsfor-
men erweitert wurde.

Fiinf Jahre dauert die Ausbildung, vom weilien zum schwarzen
Giirtel, und die Eignung wird nicht durch die Erfiillung von Richtlinien
nachgewiesen, sondern durch ,den Grad der Intimitat®, den man zu NIA
entwickelt. Unterrichten darf man allerdings auch schon mit dem 1. Giir-
tel.

von Miriam Wessels, NIA-blue-belt-Lehrerin und
NIA-Reprasentatin fiir den DFAV e.V.

MIND/BODY im DFAV e.V.-Programm:

Der DFAV e.V. wird die Body & Mind-Technik NIA
(Neuromuskuldre Integrative Aktion) mit Miriam Wessels
sowie Body Balance™ mit Jack Campbell u.a. erstmals auf
der DFAV-FIBO-Convention vom 22.-25. April in Essen pré-
sentieren.

MIND-BODY-Masterclasses z. B. von Jack Camp-
bell, Carrie Ekins & Nancy Trap u.a. werden ebenfalls auf
der neuen DFAV-Trend-Convention am 22./23. Mai in Diis-
seldorf ein zentrales Thema sein.

Ab Friihsommer werden bundesweit MIND-BODY-
Tages-Workshops und Schnupperkurse angeboten!

Fiir alle, die sich intensiver mit Mind-Body ausein-
andersetzen machten, bieten wir ab Januar 2000 eine Son-
derlizenz mit der Ausbildung zum Mind-Body-Instruktor
an!!!

Termine gibt es im neuen DFAV-Bildungsprogramm
oder auf Anfrage beim DFAV e.V.:
Hotline: 0228/72530-0, Mo-Fr.: 9.00 - 17.00 h




