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Wenn der Schmerz zur Last wird

Chronische Schmerzen
Ursachen und Folgen

Dr. med. Martin von Wachter

Klinik fur Psychosomatik und
Psychotherapeutische Medizin
Ostalb-Klinikum Aalen SchmerzTV#1

19:10°




Chronische Schmerzen

3:20°




Was konnen Sie selbst fun@e

» Art der Schmerzen definieren (wie, wann)
» Schmerztagebuch fUhren — Verlauf in Abhdngigkeit von ihren Aktivitaten
»  Aktivitat

» /iele setzen




Fortsetzung, Tell 2
Schmerzen verlernen”

Nozizeptiv

Arten von Schmerzen  Neuropathisch

Mixed pain

Multimodale Schmerztherapie

Psychologisch

Physikalisch

Schmerztherapie § Das Kontinuum der Behandlun Topische Medikation

Systemische Medikation

26.06.2016 -v2

Invasive Techniken

mplementdre Therapien —
Realistische Ziele

‘? Was kannn Schmerztherapie? / Schmerzen verstehen

? Schmerzen verlernen?




Was ist Schmerz und wie kann ich 1hn
inderne




Schmerzen verlernen

» Klassische Medizin — Medikamente vorubergehend
» Das Gehirn um frainieren — Gedanken und Emotionen verandern
» Erndhrung und Lebensstil umstellen!

» Ursachen in der Vergangenheit (tiefe verankerte Emotionen)?

» Korperliche Akfivitat!




Active vs. Passive Coping

Learning about the

problem

Exploring ways to move

Participating in life at the

edees of pain
Staying Positive

Making and participating
in plans

Avoiding activity

Avoiding movement

Doing nothing

Waiting for something to

-]

b
|

change

Believing someone else has

the answer
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Pain Treatment Continuum

Least . Mo§i
invasive abhge /=

Continuum not related to efficacy

sychological/physical

approaches .
m) [opical medications

Systemic medications®*

Interventional
techniques®

*Consider referral if previous treatments were unsuccessful.




Topische Therapie

Hauptsache gesund, 2011
Schmerzpflaster Qutenza
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Die schmerzlindemde

/| Wirkung von Chili

.i

war schonin der
Antike hekannt

Chili

Wirksam bei Muskel- nd Nervenschmerzen

———————— e ——————— ——————— _,____'__..._4—'—_._.—,_.__._. ——————————

> INHALTSSTOFFE Verantwortlich fur die entzUndungshemmende
und schmerzlindemde Wirkung von Chili ist der Inhaltsstoff Cap-
saicin. Er reizt und erwarmt die Haut, fordertso die Durchblutung.

» EINSATZ Der Extrakt aus den Chilischoten hilft insbesondere

bei muskularen Beschwerden. Bei Riickenschmerzen kannman die
hetroffenen Areale viermal taglich damit einreiben’, so die Arztin.
Dabel auftretende RGtungen und Juckreiz der Haut kgnnen allerdings
unangenehm sein.Die Behandlungszeit ict quf dreiMonate begrenzt.
> TIPP Dadas Capsaicindie libersensiblen Nervenendigungen zerstort,
eignen sich die Chili-Extrakte uch zur Behandiung von diabetischer
Neuropathie, Herpes zoster und Trigem\nusneuralgie (siehe Selte 32).
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Medikamentose Basistherapie

~Medikamentése Basistherapie®

Trizyklische Antidepressiva®

Pharmako-
therapie

Lang wirksame Anti-
Opioide® U epileptika®

* (in Mono- oder Kombinationstherapie)

Mach: Freynhagen, Baron Kompendium Neuropathischer Schmerz®, 2003.

Vorlesungs-Skript: , Klinische Pharmakologie und Therapie* - WS 2007/2008




Kurzprasentation

Pharmakotherapie der schmerzhaften
diabetischen Polyneuropathie

Ina Richling, PharmD
University of Florida, USA
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Schmerzen verstehen - Brainman

stoppt seine Opiate
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Chronische Schmerzen behandeln

http://www.mdr.de/mediathek/fernsehen/video-49218 zc-7748e51b zs-1638fade.html
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http://www.mdr.de/mediathek/fernsehen/video-49218_zc-7748e51b_zs-1638fa4e.html

Grundlage der hier vorgestellten Schmerzzentren
ist der AOK-Kilinikfinder im Internet. Dort sind
448 Kliniken gelistet, die Kassenpatienten behan-
deln und auf fachiibergreifende Therapie vonlang
andauernden Schmerzen spezialisiert sind. Die
prasentierten 20 Kiiniken konnen die meisten
| Behandlungsfille pro Jahr (Stand 2014) aufweisen.
- Unsere Nummerierung bedeutet keine Rangfolge
ichtlich Qualitdt und GroRe derKiinik. ¢
de\i

Infos: https: jfw,'e{gg;ﬂ]ste.k"rankehﬁ‘a_‘_qs’iaék




v Gommern
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IDYLLISCHE FLUSSLANDSCHAFT Das
Stadtchen stidlich von Magdeburg liegt
nahe der Elbe in Sachsen-Anhalt und
wird von der Wasserburg Gommern
Uberragt.inder Umgebung zu entde-
cken sind das Bauhaus in Dessau und
Lutherstadt Wittenberg mit der Mut-
terkirche der Reformation St. Marien.
Wunderbar entspannen I4sst es sich
im Dessau-Worlitzer Gartenreich. Die
Helios Fachklinik Vogelsang-Gommern
ISt spezialisiert auf Rheumatologie,
Orthopadie und Schmerztherapie.
Schmerzpatienten werden von einem
Team aus Fachdrzten, Physiothera-
peuten, Psychologen und Erndhrungs-
experten betreut, Tel. 039200/678 00,
www.helios-kliniken.de



fagebuch: Protokolle der Pein

Wer Auftreten und Intensitat seiner Schmerzen dokumentiert, gewinnt wertvolle Erkenntnisse

fiir die Therapie. Standardisierte Kalender unterstiitzen die Aufzeichnung

> Chronik Anhand der Angaben
kann der Arzt den Behandlungs-
und Symptomverlauf beurteilen.
Die Aufzeichnungen sollten deshalb
maoglichst schon vier Wochen vor
Therapiebeginn einsetzen. Der Inhalt:
Wann und wie entstehen die Schmer-
zen? Mégliche Ausldser? Welche
Stimmung ging dem Schmerz voraus?
Schmerzlindernde Mafinahmen?

> Analyse Schmerzpatienten denken
oft, ihr Schmerz sei gleichbleibend
stark und entziehe sichihrem Einfluss.
Das Schmerzprotokoll hilft, anfangs
tibersehene Symptomschwankungen
und schmerzverandernde Faktoren
Zu erkennen So kdnnen die Aufzeich-

RS [ |1 J PSR DI DRPSS SRV RS PVTeY

tagliche Dokumentation verldngert
werden, Nachdrei

Monaten wird nur Y

noch die schmerz- e
auslosende Situa-
tion notiert.

Verbesserung Man- A 4 WoeH
che Patienten befiirch- -

ten, dass ein Schmerz- o
tagebuch zur Fixierung i
auf die Schmerzenfuhrt, 4 °3
Erstaunlicherweise ge- 3
schieht oft das Gegenteil: A .\
Die Schmerzbeobachtung 8 o
reduziert die Beschwerden. ?‘..\ a

‘‘‘‘‘

Muster Im Internet finden sich
zahlreiche Vorlagen von




Schmerz App

- D - Be W O

PAIN TRACER
N\ | Schmerztagebuch
N R | flrs Handy, das u.a.
™ Schmerzstdrke
9 ¢ N5 und Medikamente
dokumentiert.
Lisst sich aus-
drucken. Gratis fur
iPhone und Android

-
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Epidurale Ruckenmarksstimulation

1:10°
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Kribbeln, Anzeige Brennen, taube FuBe!

Polyneuropathie issst sich mit der patentierten 1)

HiToP@-Therapie bequem zu Hause behandeln
| 2). Uber 7000 zufriedene Kunden sprechen fur sich. Die
e Behandlung hat keine bekannten Nebenwirkungen.
Kr| bbel N Nutzen Sie einfach den Gutschein, um selbst
)

Brennen,

~ herauszufinden, wie Ihnen die HiToP@-Therapie helfen
taube FllRe! s

e

1) Europ. Patent EP 1 322 379 BI

2) Die zur schulmedizinischen Akzeptanz nétige
Doppelblindstudie fehlt.

Wir beraten Sie gerne:

Tel, 06253/808155

Medizintechnik AG

Made in Germany www.schmerz-med.de

Jetzt Senden Sie den Coupon fur den

Gutschein  Gutschein ausreichend frankiert an: gbo
Medizintechnik AG

sichern! KleiststraBe 6, 64668 Rimbach

JA, bitte senden Sie mir kostenlos und unverbindlich
ausfUhrliche Informationen zur HiToP@-Hochtontherapie.
Ihre Postadresse

Vorname / Name:

StraBe / Hausnr.:

PLZ / Ort:

Telefonnummer:




Hypnose:
Heilung in Trance

Schmerzen und Angste lassen sich
mit Hypnotherapie bekdmpfen

F \Q
=

> Tiefenentspannung hen

noch blickte die Patientin
xonzentriert auf einen Punkt
ander Wand, Nun kommt

i Atem zur Ruhe, die Ge-
sichtszuge entspannen sich,
Begleitet von der ruhigen
Stimme des Therapeuten,
sinkt sie in einen tiefen
Entspannungszustand. Die
Behandlung beginnt

Keine Magie Metr als

200 Studien belegen die
Wirksambkeit der Hypno-
therapie. Sie nimme die Angst
vor Priffungen, hitft bei der
N&otinentwihrung, Indert
die Beschwerden beim Reiz-
darmsyndrom. Gefragt ist

die Methode auch, wenn es
darum geht, Schmerzen
Zuindern. Bis zur Enfiihrung
won Ather und Chiorotoarm
M9 Jahrhundert war
Hypnose eines der wenigen
wirksamen Schimerzmittel,

Kopfkinoe Der Schitissel zum
Erfolg legt in der vom Thera-

pevten eingeleiteten Trance.
n diesemn Zustand Ist das Ge-
hirn offener fir kreative Bider
und Suggestionen, die Pat|-
enten helfen, unangenehme

Empfindungen neu zu be-
werten. Beisplel: Die Migrine
wird in der Hypnose zu

¢inem brodelnden Viulkan, der
tunehmend erkaltet. Eine
neue Deutung, die dem Kopf-
schmerz die Krallen nimmt

> Einen Hypnotiseur finden

s

Die moderne klinische Hypno-
theraple beruht zumeist

auf einem von dem US~Psy-
chiater Milton Erickson ent-
wickelten Verfahren, das sich
stidrker an den Bedlrfnissern
der Medizin orlentiert Eine
Sitzung davert rund 50 Miny-
ten (ca. 100 bis 150 Euro,
Kassen bezahien nicht). In

der Regef gentigen zwei his
funf Termine. Well der Beryf
des Hypnotherapeuten nicht
gescnitzt ist, soilten sich
Patienten elnen Behandler
mit Heillbefugnis suchen,

also einen Arzt, Psychathe-
rapeuten oder Zahnarzt,

Er solite ein Zertifikat der
Milton-Ericksan-Gesellschaft
(www.meg-hypnose.de) oder
der Deutschen Gesellschaft
flir Hypnose und Hypnosethe-
raple (www.dgh-hypnose.de)
besitzen

HWWRZU GESUNDHEIT 65
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Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 1.01/2
1x Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr
K3H022 Petra Schafer

15.11.2016
9,00 Euro

Weinprobe ; T el SRy - : '
iR, rosé, trocken, s}, blumig, fruchtig... die_se Worte finden Sie in Werlfr;ﬁretﬁné i\é\lils‘
i d ’ Weine éo verschieden aussehen, riechen und sc_hmecken, el s
Ko kommt, 'a:tsi sten Weinbegriffe werden schnell geléufig. Es wird das Grur::l glssschmack
K'urs'. Dle\‘/,g?kosgten des Weines durch die Beurteilung von Farbe, Geruch u?halt:n
C:?rg?t?;t Im Entgelt sind alle mit dem Bildungsziel verbundenen Kosten en i

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 1.01/2
1x Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr
K3H023 Petra Schéafer

29.11.2016
9,00 Euro

k|
Bier

et tviar

Seit 1516 gilt fiir Bier das deutsche Reinheitsgebot, nach dt_am ?“sbaussg:ﬁl\&éﬁger:\g ivelrviel-
elh toffen gebraut werden darf. Wie aus vier Rohstoffen eine "U (-Xsch i

? (I)t :ntstehc?n konnte, erfahren die Teilnehmer(innen) qes Kurse.ts;:l ;cBi|dungsziel pet

;nen kulinarischen Biergenuss gegeben. Im Entgelt sind alle mit de

bundenen Kosten enthalten.

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 1.01/2

1x Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr o
K3H024 Petra Schéfer

ENTSPANNUNG

Bitte bequeme Sportkleidung, Turnschuhe, ein Handtuch und Getrénke mitbringen. ‘

Autogenes Training — Anfénger g -
Autogene Training (AT) ist eine Technik zur Sell?stenl.spannung ur:d :ssf)alf‘tl]g;\e):?ge:_

D?sd /gT kénnen kurzzeitige Erholungseffekte erzielt, d!e Konzentra |g' -

':\s/::ingT nervose Verspannungen reguliert und die kérperliche und psychiscl

fahigkeit erhoht werden.

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04

10x Montag, 16.30 - 18.00 Uhr

K3H100 Dr. habil. Hans Hochheiser

Anerkannte Primarpréavention .durch Kr.ankenkaf‘s?g.zo16
Unterricht am 10.10.2016. Kein Unterricht am 24.10. 3

29.08. - 21.11.201
70,00 Eul

Merseburg, Geschéftsstelle der KVHS, Am Saalehang 1, Raum 028

13.09. - 13.12.201
12x Dienstag, 18.30 - 19.30 Uhr

56,00 Eu
K3S240
Halle (S'a
0345 221-3380 | gabriele.behr@halle.de | www.vhs-halle-saalekreis
96
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Progressive.Mu_skeIentspannung‘ nach Jacobsen

Die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen ist eine ideale Methode, um auch in
belastenden Situationen schnell und effektiv zu entspannen. Sie beruht auf der Erkenntnis,
dass durch Anspannen und wieder Entspannen von Muskelgruppen eine tiefe Entspan-
nung erzielt wird. Wer kérperlich entspannt ist, kann auch seelisch entspannen, wird ruhi-
ger und gelassener. In diesem Kurs lernen Sie Ihre Tatkraft neu einzuschatzen sowie zu

erleben. Sie werden lockerer und freier und stehen dem Stress gelassener gegeniiber. Der
Alltag mit all den Anforderungen ist wieder leichter zu bewaltigen.

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04
12x Mittwoch, 19.45 - 20.45 Uhr

14.09. - 14.12.2016
K3H101 Matthias Sonnenberg

56,00 Euro
Entspannung mit Hypnose

Begleitet durch Musik und gefiihrt durch meine Stimme kénnen Sie sich eine Auszeit vom

Alltag nehmen und sich und Ihren Kdrper Zeit geben, sich zu erholen und zu regenerieren.
Lernen Sie mittels Hypnose, einem Zustand Ahnlich dem Zustand zwischen Wachen und
Schlafen, Entspannung zu fiihlen, zuzulassen und zur Ruhe zu kommen.

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.01
3x Montag, 16.00 - 17.30 Uhr

05.09. - 19.09.2016
K3H102 Ulrike Weise

21,00 Euro
Kleine Entspannungsiibungen fiir's Biiro und den Alltag

Viele Menschen stehen heute unter standigen kérperlichen und geistigen Anspannungen.
Die Ursachen hierfiir sind vielféltig: Bewegungsmangel, einseitige kérperliche Belastungen
und vor allem der zunehmende Leistungs- und Zeitdruck in Beruf und Alltag. Riickenprob-
leme, Nervositét, Depressionen und Burnout Symptome stehen an der Spitze der Statisti-
ken aller Krankenkassen. Diesem Stress, oder genauer gesagt, diesem Distress kann
bereits mittels kleiner Ubungen entgegengewirkt werden. Ubungen und Elemente z. B. aus
dem Yoga, Qi Gong oder der Kinesiologie kdnnen ohne groRen zeitlichen Aufwand fiir
‘zwischendurch” ausgefiihrt und erlernt werden. Den Abschluss dieser "biirotauglichen”

Entspannungsiibungen bildet eine léngere Entspannungstrance. Bitte bringen Sie beque-
me Kleidung, warme Socken und eine Decke mit.

JI8ypunses

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04
Ix Samstag, 09.00 - 12.30 Uhr

29.10.2016
K3H103 Dr. Uta Clemen

14,00 Euro
Schiaftraining- tiefer Schiaf - fit am Tag

Herzhaftes Gahnen, geniissliches Désen

, sanftes Loslassen und leichtes Gleiten in die
warmen Wellen des Schlafens. - Un

ser Schlaf ist die Quelle der Vitalitat, Leistungskraft,
Kreativitat und Lebensfreude! Ausgeglichener Schlaf ist etwas Kostbares. Im Schlaf rege-
Nerieren wir kérperlich und seelisch. Aber infolge von Stress und Bewegungsmangel schla-
Ion immer mehr moderne Menschen schlecht. Das Schlaftraining basiert auf der Entde-
tkung, dass man sich durch kleine, langsame und behutsame Kérperbewegungen von
sinem aktiven und wachen Zustand in einen Zustand tiefer physischer und geistiger Ruhe
Bualekreis

vhs-halle-saalekreis.de | tamara.wolf@saalekreis.de | 03461 2590-885
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‘ Lachyoga - ein intensives Heiterkeitstraining Gesund mit Yoga

} Durch Lach-Yoga kénnen Sie die positiven Krafte des Lachens besonders effektiv nitzen. Yoga ist eine sanfte Art 5 . .
Es ist ein selbstbestimmtes Lachen. Es aktiviert die Selbstheilungskrafte und den Zugang vollstandig zu entspann‘e(r’:,erlj:n%ezsj‘r"l"\rzgeKzot:pke r2u kréfligen, seine Flexibiltat zu erhohen,
zur eigenen Kreativitat, trainiert Atem und Interaktivitat. Gliickshormone werden ausge- Gedanken zu beherrschen. Sie entdecken s 'C:Immen s zu__le_rner?, den Goistund die
schiittet. Sie fithlen sich energiegeladen. Die Methode ist gekennzeichnet von Lachtibun- gelangen durch das Lernen von Yoga zu A . Urll'gmernde. Fahigkeiten und Energien und o
gen, kérperlicher Aktivitat, Yoga-Atemtechniken und Tiefenentspannung. Es bedarf keiner Kérper und Seele. Mitzubringen sind: dick u;geg lchenheit und Harmonisierung von Gelst, |
Vorkenntnisse, nur der Bereitschaft, das Lachen wieder in das Leben zu holen. Bitte brin- ein kleines Kissen! + dlicke Socken, bequeme Kleidung, eine Decke und |

gen Sie eine Decke, ein Paar Socken und ausreichend zu Trinken mit.
Braunsbedra, Ratssaal, Markt 1

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04 12x Mittwoch, 18.30 - 20.00 Uhr
1x Samstag, 17.00 - 20.00 Uhr 22102016 | K3S129 07.09. - 07.12.2016
K3H110 Mona Deibele 14,00 Euro 84,00 Euro i |

Merseburg, Geschéftsstelle de w
Merseburg, Geschéftsstelle der KVHS, Am Saalehang 1, Raum 027 12x Donnerstag, 17.30 - 19.00 L:frvHS. Am Saalehang 1, Raum 028
1x Freitag, 17.30 - 20.30 Uhr 23.09.2016 | K3S132 Sabine Liebscher : 01.09. - 01.12.2016
K3S162 Mona Deibele 14,00 Euro Anerkannte Primarpravention durch Krankenkassen 84,00 Euro [

mm) Yoga | Merseburg, Geschaftsstelle der KVHS ‘
3 2 , Am Saalehang 1, Ra
Es ist faszinierend, wie viel ein Mensch tiber sich erfahren kann, wenn er seinem Kérper :(23)(8?:?2%??'9' 19.05 - 20.35 Uhr g Shicd 01.09.-0 }
und Atem mehr Achtsamkeit schenkt. Gerade die einfachen Yoga-Ubungen erweisen sich Anotars: g ine Liebscher b 81-12-2015
in der Praxis als besonders wirksam und wertvoll. Sie erreichen ihre Wirkung direkt und annte Primarprévention durch Krankenkassen 08 Bt
erlauben ohne besondere Risiken intensivste Erfahrungen. Merseburg, Geschéftsstelle d g’)
, sstelle der KVHS, Am Saalehang 1, Ra 1]
Halle, Griindler Medical Training, GroRe Ulrichstr. 23 gxs',\'/’;; ta%' 1?'45', 19.15 Uhr 4L raunie 05.09. - 1 ) |
12x Montag, 16.45 - 17.30 Uhr 29.08.- 1212201680 oo abine Liebscher .09. - 8?1.12-2016 a
Kein Unterricht am 24.10.2016. annte Primarprévention durch Krankenkassen sy
K3H111 Silke Kund 42,00 Eurg =
In unseren Yoga-Kursen iiben Si

Merseburg, Geschéftsstelle der KVHS, Am Saalehang 1, Raum 028 (Kérperstellungen) auch verschiedeneli\;':::encgzz(:oge'fnme” Asanas
12x Donnerstag, 15.45 - 17.15 Uhr 01.09. -01.12.2016 =  ~ 1 und Tiefenentspannung.
K3S131 Sabine Liebscher 84,00 Eurg Entspannenimit Vet

Anerkannte Primarpravention durch Krankenkassen
Halle, Griindler Medical Training, G i
Hatha-Yoga fiir Anfdnger E 12x Montag, 17.45 - 18.45 Uhr S T
.08. - 12.12.2016

Hatha Yoga gibt Ihnen die Méglichkeit, Ihren Kérper néher kennenzulernen. Durch richtige ﬁgw#;terrsiﬁzgagnzg-"02016.

Atmung und verschiedene Korperhaltungen (Asanas) kann man Ruhe und Entspannung 56.00
finden. Bei regelmaBiger Durchfithrung kénnen Sie die eigene Leistungsfahigkeit steigern Halle, VHS. Ei 100 Euro
und die Ubungen wirken sich positiv auf Ihre Gesundheit aus. 10x N,Iittwoc’hgm1g§r:1% Dr1egl gasugasir. 1, Raum 2.04
, B G E r
Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04 ‘ K3H112A Gert Richter 21995 %:J?)fsﬁ-g
2005 1200 vty osctatest i, s '
J 12x Mittwoch, 17.00 - 18.30 Uhr : ehang 1, Raum 028
Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04 K3S136 Katrin Zank 24,08..- 233:)%‘:15
i 17.30 - 19.00 Uh 30.09. - 02.12.201 y ro
K14 AmmotWoll 00 e ] Merseburs, Geschittssille der KVHS, Am Saaleh
' 12x Mittwoch, 18.45 - 20.15 Uhr ' alehang 1, Raum 028
K3S137 Katrin Zank 24.08. - 23.11.2016
84,00 Euro

Saalekreis
www.vhs-halle-saalekreis.de | tamara.wolf@saalekreis.de | 03461 2590-885

Halle (Saal

0345 221-3380 | gabriele.behr@halle.de | www.vhs-halle-saalekreisy
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versetzen kann. Kernkonzept ist der Einsatz von speziellen Bewegungen, um diesen Pro-
zess absichtlich herbeizufiihren bzw. zu unterstiitzen. Verbliiffend kleine, langsame, be-
hutsame, synchronisierte Bewegungs- und Atemtechniken helfen, den Kérper zu entspan-
nen, den Geist zu beruhigen und die Erregung unserer Gehirnrinde absinken zu lassen,
damit Ruhe, Entspannung und Schiaf méglich werden. Schlaf-Techniken fur tagstiber und
nachts arbeiten zusammen, um den Stress des Lebens zu reduzieren und gewahrleisten,
dass Sie all den natiirlichen, erholsamen Schlaf bekommen, den Sie brauchen. Bitte Na-

ckenkissen und Decke mitbringen.

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04
1x Samstag, 10.00 - 16.00 Uhr
K3H104 Dr. Ute Karnahl

12.11.2016

28,00 Euro.

Stressbewiltigung mit Atmung und Entspannung
Stress hat viele Gesiphter und Ausdrucksformen: Riicken- un:

Halle, VHS, Eingang Dre:
X yhauptstr. 1, R
1x Samstag, 10.30 - 12.45 Uhr aum 201

Beweglich ein Leben lang mit der Feldenkrais-Methode , | K3H107 Haya Romanowsky ﬁg.gg.éms

Haben Sie das Gefiihl, im Rumpf allmahlich immer steifer zu werden? Wird Biicken, Beu- Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1 ) uro

gen, Drehen, Schuhe zubinden mithsamer? Steht Ihr Becken nicht gerade und bereitet 1x Samstag, 10.30 - 12.45 UhrF'J by

Ihnen Probleme im Riicken oder Kopf und Kiefer? Die meisten Beschwerden entstehen K3H108 Haya Romar{owsky 05.11.2016
10,50 Euro

durch muskulére Dysbalancen infolge von Fehlhaltung, einseitiger Uberbelastung, Bewe-

gungsmangel mit daraus resultierendem Koordinationsverlust. Dieses Training setzt an Achtsamkeit im Alltag
den Ursachen der Beschwerden an: Die verschiedenen Bewegungen der Wirbelsé&ule: Achtsamkeit ditati
Beugung, Aufrichtung, Drehung und Seitneigung werden wiedererlernt sowie gezielt das nkeitsmeditation im Alltag ist eine urspriinglich a :
funktionsgerechte muskulére Gleichgewicht zwischen rechter und linker Seite wiederher- a?elr\ggfgatlonstechmk A . s dem Zenbuddhismus stammen- @
gestsht st p::::g:g:w;gg:}e ‘lj-lllgsm'i(ttel, keinen Ort und auch keine bestimmte Zeit, es kann &
2 LWe . Jeder kann es lernen. Acht: i R wosuH &
Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04 fiir Menschen, die viel Stress und wenig Zeit haben. samkeitsmeditation ist gut geeignet =5
1x Sonntag, 10.00 - 16.00 Uhr 13.11.2016 M Y %
o Utseanish) 28,00 Eurt 1xel§f;lt):g;gi £?ggchzagtisstelle der KVHS, Am Saalehang 1, Raum 028 o
, 18.00 - 20.15 Uhr, 1x Samsta = i K
K3S123  Sabine Liebscher G0 11.11.2016
35,00 Euro

,Was ohne Ruhepausen geschieht, ist nicht von Dauer.”
(Ovid)
Besuchen Sie unsere Entspannungskurse-Kurse und atmen Sie durch. J

Feldenkrais-Methode: Entspannung fiir die Augen

Ein Augenblick - verweilen, achtsam spiiren und entdecken, wahrnehmen und sehen, in
Bewegung die Augen filhren - Kdrper, Augen und Seele im Fluss. Wenn die Augen sich
gereizt anfiihlen, wenn die Welt vor den Augen verschwimmt, dann brauchen diese Pflegé
und Erholung. In speziellen Bewegungs-Lektionen nach der Feldenkrais-Methode erfahrel
Sie den Zusammenhang zwischen Seh- und Bewegungsgewohnheiten und lernen, Ihre
Augen bewusst wahrzunehmen, einzusetzen und zu entspannen. Lassen Sie sich Uberra:
schen, wie sich |hr Blick auf die Welt danach verandert. Bitte bringen Sie eine Decke,

Atemtechnik-Meditation - fiir ein Leben im Gleichgewicht

Kung-Fu-G i

Er ngness- l;cr:lénnWe:as"terkChu Tan Cu._nong, TV-bekannt vor allem durch seine spektakulire

il e vrsr o(;gg,sz:'e:.lit in (11(-:;ser Veranstaltung das Konzept des von ihm ent:vi
celte : auptelement eine spezielle ik i i -

mit einfachen Bewegungen sowie einem stetigen WeF::hseI voﬁtzr:ﬁchmk el

praktischen Ubungen durchgefiihrt.

Halle, VHS, Eingang Dre:
' , yhauptstr. 1, R
Ix Donnerstag, 18.00 - 19.30 Shr e

mit.

warme und bequeme Kleidung sowie dicke Socken mit. K3H109 Cuong Chu Tan 27.10.2016
Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04 5,00 Euro
1x Samstag, 10.00 - 15.30 Uhr 24.09.20°
K3H106 Effi Glockler 21,00 Eu

Halle (Sai SnalM
98 0345 221-3380 | gabriele.behr@halle.de | www.vhs-halle-saalekrei§ Www.vhs-halle-saalekreis.de | tamara wolf@saalekreis.de | 03461 259

i g 0-885
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