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dieser Erkenntnis heraus fiihlen sich i immer mehr
Menschen motiviert praventiv zu handeln. Ein.
wichtiges Priventionssegment ist die Bewegung.
Es gibt zahlreiche Bewegungsmethoden, die alle
ihre methodische:Berechtigung haben. Doch nicht
jede Bewegungsmethode ist:fiir Jeden geeignet und
nicht alle haben Zugang zu deren "'htlosophlschen

_oder_spirituellen Hintergriinden. So sind Yoga,

Tai Chi oder Qi Gong von den Krankenkassen an-

erkannte Praventionsmethoden, die aber nicht von '
allen Menschen in unserer Gesellschaft wﬁ;;ﬁg&

werden.



Die Lésung fiir Christen

Auf der Basis des christlich-abendlandischen Kultur-
und Wertesystems, griindet sich das Bewegungssys-
tem der ,, 14 Gesunderhalter” und ist fiir Menschen
konzipiert worden, die ihre Gesundheit, basierend
auf den Werten und Tugenden des christlichen Glau-
bens, erhalten und verbessern wollen. Diese sind:
Géttliche Tugenden

Glaube, Hoffnung und Liebe,

Kardinaltugenden

Klugheit, Gerechtigkeit, Tapferkeit und Mafligung.
Gaben des Heiligen Geistes

Weisheit, Einsicht, Rat, Stiarke, Erkenntnis, From-
migkeit, Gottesfurcht

Diese geistigen Werte wurden in spezielle Ubungen
ibersetzt, die den Menschen helfen, ihren Korper
gesund und fit zu erhalten und die Muskulatur zu
kréftigen. Der Mensch verliert bis zu seinem 70. Le-
bensjahr ca. 50% an Muskulatur, wenn er diese nicht
entsprechend trainiert. Ca. 80% der Bevolkerung lei-
den an Rickschmerzen und zu den héufigsten Un-
fallursachen zdhlen die Stolper- und Sturzunfille.
Die Ursachen fir diese Erkrankungen und Unfalle
sind neben den Auswirkungen der verschiedenen
psychischen Belastungsformen eine unterentwi-
ckelte Muskulatur, die auf einen Bewegungsmangel
zurlickzufiihren ist. Ein heute 20 jahriger Biiroange-
stellter verbringt im Laufe seines Berufslebens ca. 80
000 Stunden im Biiro und davon ca. 68 000 Stunden

im Sitzen.

»Ein stehendes Wasser stinkt, nur im bewegten
Gewasser ist Leben”.

Die Chinesen beobachteten die Natur und tbertru-
gen die Erkenntnisse auf den Menschen. Es entstan-
den, verknlpft mit der buddhistischen Lehre, Be-
wegungssysteme wie Chi Gong oder Tai Chi. Etwa
zeitgleich, etwa vor 5000 Jahren, entwickelten die
Inder aus gleichem Beweggrund Yoga und das Pra-
ventions- und Heilsystem Ayurveda, deren Basis die
hinduistische Religion ist. Yoga, Chi Gong und Tai
Chi sind von den Krankenkassen finanziell unter-
stiitzte Bewegungskonzepte. Mit den ,,14 Gesunder-
haltern” gibt es jetzt erstmalig ein ausgefeiltes Bewe-
gungssystem, das sowohl die christlichen Werte in
den Mittelpunkt riickt, die Muskulatur aufbaut, die
Gesundheit verbessert und die Psyche starkt.

Erfolgreich erprobt

Der Entwicklungsprozess fir die ,, 14 Gesunderhal-
ter* dauerte ca. 2 Jahre und wurde von interdiszip-
lindren Fachleuten Uberpriift und mit verschiedenen

Gruppen erfolgreich erprobt.

Einige Beispiele:

* Theologiestudenten im Exerzitienhaus
Himmelspforten in Wiirzburg

* Priester und Seminarteilnehmer im Kloster
Minsterschwarzach

* Pilgergruppe in Israel

* Teilnehmer am Katholikentag in Mannheim,

°u.a.

Geist/Seele Botschaft
Die Hoffnung starken

Geist/Seele Botschaft
Den Glauben vermehren
Korperliche Wirkungen
Offnende Bewegung
Weitung des Brustkorbs

GLAUBEN

Korperliche Wirkungen
Schlagen auf die
Thymusdriise

und der Lungen Starkung des

Kréaftigung der
oberen Riickenmuskulatur

Immunsystems
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Keiner muss, doch jeder kann
Die Ubungen sind fiir jedes Alter und fiir jede Sozia-

lisierungsphase wertvoll:

* Die Kinder werden in ihrem Entwicklungsprozess
positiv begleitet und die Ubungen tragen zur Verbes-
serung der schulischen Leistungen bei.

+ Die Jugendlichen werden durch das Uben der
christlichen Werte auf ihrem Weg gestarkt

» Die Erwachsenen werden befahigt, dem Arbeits-
stress besser begegnen zu konnen und dem Phéno-
men Burnout vorzubeugen.

* Die im Alter Fortgeschrittenen werden eine Stei-
gerung der Lebensqualitét erfahren, indem die Mus-
kulatur gestirkt und die Konzentrationsfahigkeit

verbessert wird.

Geist/Seele Botschaft
Die Liebe entziinden
Kérperliche Wirkungen
Langsam kreisende Be-

wegungen, Férderung und
Erhaltung der Beweglich-
keit der Hiften, Starkung
der Muskulatur der Beine
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KL U G H E IT Geist/Seele Botschaft
*_hin, Nach der Klugheit
i streben
Korperliche Wirkungen
Ruderbewegung
Starkung des groBen

Rickenmuskels
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Wer méchte ein Botschafter

fur die ,,14 Gesunderhalter werden?

Wer die Ubungen erlernen mochte, mit dem Ziel di-
ese weiterzuvermitteln meldet sich bitte bei:

Dr. Thomas Draxler

Millerweg 93

64850 Schaafheim

Tel. 06073/ 740 64 64

Email: instgesundheit@aol.com

Wer eine Ubungsgruppe organisieren mochte, ist
ebenfalls herzlich aufgefordert sich zu melden.

Die Ubungen werden kostenlos weitergegeben, sind
aber nicht umsonst.

Nach jedem Samstagabendgottesdienst in Schaaf-
heim, ab ca. 18.45 Uhr konnen die Gesunderhalter
auf der Wiese vor der Kirche oder im Gruppenraum

praktisch gelibt werden.

GERECHTIGKEIT ' gGeist/Seele Botschaft
LIV g Gerechtigkeit gegeniiber

' jedermann
Korperliche Wirkungen

Drehbewegung
Kraftigung der Schulter-
und Armmuskulatur, Be-
weglichkeit der Hiften
bleibt erhalten
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Geist/Seele Botschaft
Tapferkeit beweisen
Koérperliche Wirkungen
Streckende auf den Zehen-
spitzen stehende Position,
Verbesserung des Gleich-
gewichtsvermégens,
Kraftigung der gesamten
Muskulatur



Leicht zu lernen,
schwer zu meistern

In der Gemeinde St. Paul in Schaafheim wird alle drei Wochen nach dem Gottesdienst gesportelt

Das Bild kennt man aus dem Fernsehen: Eine Grup-
pe von Menschen in bequemer Kleidung versam-
melt sich im Freien, vollzieht langsame, bedachtige
Bewegungen, die Arme kreisen, die Knie werden
sanft gebeugt, alles fliefdt, ... Das einzige, das tat-
sdachlich ungewohnlich an diesem Bild ist, ist der
Hintergrund. Das Ganze findet ndmlich nicht in
einem chinesischen Garten statt, sondern auf dem
Vorhof einer christlichen Kirche. Marienkapelle statt
buddhistischem Schrein. Auch wenn es ein bisschen
so aussieht, als wiirde in St. Paul in Schaafheim ein
bisschen Tai Chi zum Feierabend angeboten werden,
ist das nicht ganz richtig. Die Anwesenden vollzie-
hen unter Anleitung von Dr. Thomas Draxler die ,,14
Gesunderhalter — ein Bewegungskonzept, das der
Gesundheitswissenschaftler nach den Grundsatzen
des christlichen Glaubens entworfen hat.

,Wir missen uns nicht mit bloffen Kopien abgeben*,
erklart Draxler bestimmt, wenn man ihn fragt, wie-
so er ein eigenes, christliches Bewegungskonzept
entwickelt hat.

Geist/Seele Botschaft WEISH EIT Geist/Seele Botschaft
MaBigung in allen L Vi Die Weisheit erwarten
Situationen ~ Kérperliche Wirkungen
Kérperliche Wirkungen o 2 Hebe- und Trageiibung

Gewichtsverlagernde Be-
wegung. Verbesserung des
Koordinationspotentials,
Harmonisierung der
Gehirnhalften

Kraftigung der GesaB-
und Beinmuskulatur
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,Wir Christen sind nicht in der Kultur oder dem
Glauben verhaftet, in dem Lehren wie Yoga, Tai
Chi oder Qi Gong entstanden sind. Wir haben ei-
gne Wurzeln und Werte.“ Und die hat Dr. Draxler
in seine ,, 14 Gesunderhalter* eingebaut. ,Es ist fiir
Menschen konzipiert worden, die ihre Gesundheit,
basierend auf den Werten und Tugenden des christ-
lichen Glaubens, erhalten und verbessern wollen.“
Das Prinzip des 3-4-7 wird hierbei umgesetzt: drei
gottliche Tugenden - Glaube, Hoffnung und Liebe,
vier Kardinaltugenden - Klugheit, Gerechtigkeit,
Tapferkeit und Mafigung — und die sieben Gaben
des Heiligen Geistes- Weisheit, Einsicht, Rat, Starke,
Erkenntnis, Frommigkeit, Gottesfurcht. ,Ich habe
versucht diese Schlagworter in eine Bewegung ein-
zubinden.” Und so wird etwa durch einen Schlag auf
die Thymusdriise die Hoffnung gestarkt, durch lang-
sames Drehen um die eigene Achse nach Erkennt-
nis gesucht und durch auf den Zehenspitzenstehen
Tapferkeit bewiesen. ,,Jede dieser Bewegungen fin-
den wir in abgewandelter Form auch beim Sport, im
Alltag oder in der Riickenschule, erklart Draxler.
,,Ich habe nur versucht alles zu verbinden und das
ganze Bewegungskonzept im christlichen Glauben
zu verankern. Keine Ubung ist wirklich schwierig.
Mein Motto ist: Jeder kann, keiner muss. Die Ge-
sunderhalter sollen leicht zu erlernen, aber schwer zu

meistern sein.*

E I N SI C\I'IT Geist/Seele Botschaft

] Einsichtig sein
e | Korperiliche Wirkungen
Dehnende Ubung

Verbesserung der
Beweglichkeit der
Wirbelsaule
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Dass das geklappt hat be-
weist auch das Engagement
von Pfarrer Bruno Schalk
(70). ,,Das ist eine Spiritu-
alitdt, die alle anspricht. So
erreichen wir auch Glau-
bensferne und die, die fest
im Glauben stehen, fiithlen
sich auch angesprochen.

Geist/Seele Botschaft

Den Rat annehmen

Kérperliche Wirkungen
Die seitenwechselnde

Ubung

Dehnung der oberen

Ruckenmuskulatur,
Harmonisierung der
Gehirnhalften
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Auch fir Willi Hehmann, den Vorsitzenden des
Gesamt-Pfarrgemeinderates des Pfarreienverbundes
Bachgau, haben die ,,14 Gesunderhalter” noch wei-
tere positive Effekte, neben den Gesundheitlichen.
,Es ist eine gelungene Marketingmafinahme. Seit
dem wir uns alle drei Wochen nach dem Samstags-
gottesdienst zum Sport treffen, kommen mehr Men-
schen in die Kirche.“ Das ist auch fir Draxler ganz
in Ordnung. ,Natiirlich mochte ich Christen die
Moglichkeit geben ihren Glauben und ihren Korper
zeitgleich zu starken, “ erklart der 49-Jahrige. ,, Aber
es ist auch wichtig fiir unseren Glauben Werbung zu
machen.” Immerhin hat das bei Yoga und Tai Chi
auch funktioniert. Vielleicht ist es bald auch hierzulan-

de ganz normal, vor der Kirche Menschen beim Sport

zu sehen.

In Starke handeln ; _ Nach Erkenntnis suchen
Korperliche Wirkungen : » : Kérperliche Wirkungen
Dehnende Ubung PN Drehende Ubung,

Geist/Seele Botschaft E R KE N NTN Is Geist/Seele Botschaft

Verbesserung der Beweg- Verbesserung des
lichkeit der Hiifte und des Uq Gleichgewichtsvermdgen
Oberkérpers i
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Drei Fragen an ...

... Dr. Mischa Kléber (36),
Sportwissenschaftler in Darmstadt.
Frage: Wie stehen Sie personlich zu
den ,,14 Gesunderhaltern“?

Mischa Klaber: Ich kann sie nur mit
allergrofitem Nachdruck empfehlen.

Nicht nur als Sportwissenschaftler,
sondern auch als Christ. Wir Christen tragen immer
noch viel an Korperfeindlichkeit als Resterbe mit uns
herum. Man denke nur daran, wie die Einstellung
der Christen noch vor einigen Jahrhunderten zum
Korper waren — Entsagung, Geiflelung, siindhaftes
Fleisch ... In anderen Religionen hat man ldangst
erkannt, dass Korper, Geist und Seele eine Einheit
bilden miissen. Und mit den Gesunderhaltern gehen
wir einen ersten Schritt in die richtige Richtung.
Frage: Und was sagt der Sportwissenschaftler in Thnen?
Kldber: Im Alltag belasten wir unseren Korper
langst nicht ausreichend und selbst beim Sport wer-
den oftmals nicht alle Muskelgruppen trainiert. Bei
den ,,14 Gesunderhaltern“ ist das anders. Durch
die ausgefeilten Bewegungsmuster und die Vielzahl
an unterschiedlichen Bewegungen werden wirk-
lich alle Muskeln im Korper beansprucht, sogar die
Zwischenwirbelkorper. Das ist ein guter Ausgleich
und ein perfekter Zusatz zum normalen Sportpro-
gramm.

Frage: Aber solche Techniken gibt es doch schon —
etwa mit Yoga oder Tai Chi. Brauchen wir das dann?
Kldber: Ich habe mich viel mit ferndstlichen Bewe-

gungskonzepten auseinandergesetzt — war zu Studi-

enzwecken sogar oft im buddhistischen Kloster Wat
Puttabenjapon in Langenselbold. Einer der Moénche
dort war traurig dariiber, dass wir Christen kein ei-
genes Bewegungskonzept besitzen. Ich finde es toll,
dass Dr. Draxler diese Nische erkannt und besetzt
hat. So kénnen wir unseren Glauben in ein ganzheit-
liches Konzept einfliefen lassen. Wir miissen nicht

auf fremde Traditionen und Glaubenskonzepte zu-

riickgreifen.
Zitate:

Bernhard Sauer ( 66): Ich habe jetzt

zum zweiten Mal teilgenommen und

bin immer noch begeistert. Es ist nicht
so anstrengend und trotzdem eine gute

Therapie fiir Geist und Korper.

| Franziska Bohland (14):

Ich habe schon von Anfang an mitge-
macht und es macht mir viel Spaf. Man
kann die Kraft, die man in die einzel-
nen Bewegungen legt ja variieren. Das

bedeutet, dass die Gesunderhalter et-

was fiir junge und alte Menschen sind.

Jeder kann mitmachen.

Margarete Stefan (55):

" Ich geniefe es meinen christlichen
Glauben mit Sport in Verbindung brin-
gen zu konnen. Ich hab auch schon
asiatische Bewegungskonzepte aus-
probiert und ich muss sagen, ich fiihle

mich mit den Gesunderhaltern einfach

mehr zuhause.

Geist/Seele Botschaft
Angstfrei,

nur Gott verpflichtet
Korperliche Wirkungen
Offnende und kréftigende
Ubung, Kraftigung der ge-
samten Muskelkette der
Beine und der GesaBmus-
kulatur, Aktivierung des
Herz-Kreislauf-Systems

Geist/Seele Botschaft

In Frémmigkeit leben
Korperliche Wirkungen
Streckende und dehnende
Ubung. Kraftigung und Deh-

FR(")MIV{IGKEIT

nung der Schulter- Armmus-
kulatur, Harmonisierung der
Gehirnhalften, Verbesser-
ung der Konzentrations-
fahigkeit
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