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EinfUhrung
in die SOWI-Therapie

nach Sonja Wierk, Tagesseminar in der DRK

Kamillus Klinik in Asbach am Samstag, den
05. Mai 2018 von 10.30 Uhr bis 16.30 Uhr

Die SOWI-Therapie ist eine
erfolgreiche Selbsttherapie u.a.
fur Multiple-Sklerose-, Parkin-
son- und Schlaganfallpatien-
ten, die sich weiterhin
beweglich halten mochten. Sie
erfordert ein hohes Mal an Ei-
genarbeit.

Durch tagliches Uben werden Im-
pulse gesetzt, damit der eigene Kor-
per wieder erreicht wird und eine
Heilung bzw. Verbesserung stattfin-
den kann. Die Begriinderin hat es
mittels der SOWI-Therapie allein
durch mentale Bewegungsvorstel-
lungen geschafft, ihren véllig bewe-
gungslosen Korper wieder zu spliren
und ihre Bewegungsfahigkeit zurlick
zu erlangen. Sonja Wierks Motto war
immer:,Gedankenkraft gibt Nerven-
kraft und Nervenkraft gibt Muskel-
kraft”. '

Vielen Betroffenen gibt es Kraft und
Mut, wieder die Verantwortung fir
sich selbst zu Ubernehmen. Wir
selbst haben es in der Hand, wieder

LEBENSQUALITAT

gesund zu wer-
den. Dank der
Therapie kdnnen
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wir einen besseren

Zugang zu unserem Korperbewusst-
sein finden. Wir lernen, uns span-
nungs- und schmerzfrei zu bewegen.
Ziel ist es, beispielsweise beim
Gehen oder Laufen oder Tanzen un-
seren Kbrper zu sparen. Im Ergebnis
sind deutlich mehr Lebensqualitat
und vor allem Lebensfreude zu ver-
zeichnen. Es gilt, mehr und mehr in
die eigene Entspannung zu kommen
und eigene Ressourcen aufzubauen,
die unseren Kérper gesund erhalten.

Zu Beginn des Seminars begrifte
Frau Neust-Schonberger die 16 Teil-
nehmer. In meiner Vorstellung an die
Teilnehmer berichtete ich, dass ich
die SOWI-Therapie nach Sonja Wierk
seit dem Jahr 2005 praktiziere und
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im Laufe der Zeit mit vieler
praktischen Ubungen so erweiters
und verfeinert habe, dass ich mit in-
sehr erfolgreich mit meinen Teilneh-
mern arbeiten kann. In meiner Tatig-
keit als SOWI-Therapeutin, Entspan-
nungspadagogin und MBSR-Lehrerin
(Achtsamkeits- und Stressbews!t -
gungstrainerin) verbinde ich die ver-
schiedenen Ansdtze zu einem
Gesamtkonzept zur erfolgreichen Ar-

beit am eigenen Kérper.

Als ndchstes erfolgte eine kurze Dar-
stellung des Ablaufs des SOW/I-Semi-
nars. Gestartet sind wir zunachst m:=
einer kurzen Anleitung, wo im Korper
der Atem (Brust-, Bauch- und Nasen-
bereich) am intensivsten splrbar ist
Um ein entspanntes Ankommen
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aller Teilnehmer zu erreichen, wurde
hierzu von mir eine kurze Sitzmedi-
tation angeleitet, in der das Ersplren
und Wahrnehmen am eigenen Kor-
per und das Erforschen des Atems er-
lebt wurden. Der Atem ist ganz
wichtig, denn er ist unser taglicher,
treuer Begleiter. Unser Atem gibt uns
Sicherheit und Schutz. Er ist unser
Ruhepol und kann uns in jeder Situa-
tion behilflich sein. Der Atem hilft
uns, noch mehr ins Spiiren zu kom-
men. Ebenso unsere Haut, sie ist mit
ihren zahlreichen Sensoren unser
grofites Sinnesorgan. Das Splren
und erforschen am eigenen Korper
ermdglicht es uns, verloren Gegan-

genes wieder zu erreichen.

Im Anschluss habe ich die folgenden
Ubungen zur SOWI-Arbeit jeweils
erst vorgestellt und dann mit den
Teilnehmern eingetibt. Sehr wichtig
ist es,dass bei jeder einzelnen Ubung
der mentale Bewegungsablauf eine
positive und klare Formulierung be-
inhaltet und erst begreiflich ge-
macht wird, was man ausfihren
maochte. Erst wenn das Gehirn es be-
griffen hat, wird eine Bewegung aus-
geflhrt. Auch ist es ganz wichtig,
dass immer beide Kérperseiten zum
Vergleich eingetibt werden. Wahrend
der Ubungen habe ich jeden Einzel-
nen motiviert, Feedback mit allen an-
deren Seminarteilnehmern zu teilen,
damit jeder horen kann, was sich,
wahrend der Ubung, positiv verdn-
dert hat.

Zum Schluss habe ich den Teilneh-
mern noch einen Ubungsablauf vor-
gestellt, den sie in ihren

Tagesablauf
konnen. Denn nur durch
die tagliche Anwendung

einbauen

Unser Dankeschén auch an:
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kann man lernen, seine eigene Be-
wegungskompetenz zu verfeinern
und zu erweitern und letztendlich
komplett zurlickzuerlangen. Fir
mich hatte wihrend des Seminars
oberste Prioritat, dass die einzel-
nen Ubungen richtig verstanden
wurden und so fiir zu Hause zum
taglichen Praktizieren mitgenom-
men werden konnten.

Dies war nunmehr mein zweites
SOWI-Seminar fiir den DMSG-Lan-
desverband Rheinland-Pfalz eV.in
Asbach und es war fir mich erneut
eine grofRe Freude, wie motiviert
die Teilnehmer mitgearbeitet
haben.

Bei weiteren Fragen biete ich je-
derzeit gerne Hilfestellung fiir die
Teilnehmer an und sie konnen
mich hierzu gerne kontaktieren.
Weitere Informationen iber die
SOWI-Therapie nach Sonja Wierk
konnen Sie gerne auf meiner Web-
seite christmann-entspannung.de
nachlesen.

Barbara Christmann
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Mit dem original Handi-Move
Hebebiligel® ,Helfende Hande"
oder Hebetuchern einsetzbar.

In der Regel sind unsere Hilfsmittel
eine Leistung der Krankenkassen.

Beratung,
Installation und
Service aus
einer
Hand.

Ihr Kontakt vor Ort: )C
Jens Kaven

66919 Obernheim-Kirchenarnbach
Tel.: 06375-5790
kaven@handimove.de

www.handimove.de
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