Lebensfreude
fur den ganzen Tag

Aufladeiibungen von Regi Brugger




Statt einem Vorwort...

Liebe Regi

Vielen Dank fiir deine Beschreibung der Aufladeiibung. Ich bin beeindruckt iiber Tiefe
und den geistigen Hintergrund der Ubungen, die ich eigentlich nur von der gymnasti-
schen turnerischen Seite her erlebt habe. Es scheint, dass mein Gehdr nachlisst, sodass
ich die erginzenden Worte zuwenig aufgenommen habe. So oder so sind sie wertvoll,
und die Atmung bewusst werden zu lassen und die Gefiihle und das Hineindenken ein-
zubeziehen, ist eindrilcklich. :
Ein Leitfaden erscheint wertvoll, andererseits kann ich mir vorstellen, dass vor der
ersten Aufladeiibung eine etwas vertiefte Einfithrung durch dich diber Sinn, Entstehen
und Absicht niltzlich sein kann.-
: Mit herzlichen Griissen verbleibe ich
FPeter Accola

Lieber Peter

Vielen Dank fiir deinen Hinweis, dass vor der ersten Aufladeiibung eine etwas vertiefte
Einfihrung durch mich iiher Sinn, Entstehen und Absicht niitzlich sein kann,

Bis jetzt habe ich darauf verzichtet, meinen Teilnehmern die Hilfe von Gott anzubreten,
wenn ich nicht darum gebeten wurde. Fiir viele Menschen unserer Zeit ist das Wort Gott
oder Schipfer ein Reizwort. Sie wiirden sich von den Ubungen distanzieren und das wi-
re sehr schade, Ich bin aber frei, so leise eine Einfiihrung und einen begleitenden Text zu
sprechen, dass mich niemand versteht. Es hilft mir, mich geistig zu vertiefen und sicher
gehen die Worte und Gedanken auch zu meinen Teilnehmern. Sie werden die Wirme und
die Kraft spiiten, ohne dass sie mit Glaubensfragen konfrontiert werden,

Filr Menschen, die offen sind fiir die Schipfer-Energien, habe ich nun diesen Text ver-

fasst. :

Gott beschiitze sie alle. Herzliche Sonnen-Griisse aus dem Wallis
Reqi




Aufladeiibungen (Regi Brugger)

«Vor allem wegen der Seele ist es wichtig,
den Kérper zu iiben.» J.-3. Rousseau

Aufladen heisst nicht Dampf ablassen, sondern Spannung, Tonus, Energie,
Lust und Freude am Leben erzeugen. Also sollen die Ubungen nicht krif-
teraubend sein, du sollst sie micht miissen. Doch ein bisschen fordemn
darfst du dich dabei, denn fordern fordert - fordert deine Fahigkeiten zu
leben, Aber Uiberfordemn schwicht. L
Aufladeiibungen sind fiir mich wie ein Morgengebet. Ich bewundere die
Schiipfung, danke dem Schiopfer fiir die Sonne, die er jeden Morgen aufge-
hen ldsst, auch wenn ich sie nicht sehe. Danke dem Schiopfer fiir jeden
Grashalm und das Vogelgezwitscher. Danke dem Schépfer, dass ich eine
gute Nacht hatte, dass mich nun meine Beine tragen, dass ich die Augen
offnen darf fiir alle Schinheiten der
Welt, dass ich Freunde habe und Teil-
nehmer zu mir kommen, die mir ihr Ver-
trauen schenken, dass ich Familie und
ein Dach iiber dem Kopf habe. Dass ich
fasten darf, den ungesunden {Therfluss
3 erkennen kann, Loslassen lerne. Dank-
/ barkeit ist die Mutter der Freude. Des-
halb kinnen wir nicht geniigend dan-
ken fiir alles Leben, um das Leben zu
geniessen und zu schitzen.
Meine Aufladeiibungen sind eine Samm-
lung von Erfahrungen iiber Jahrzehnte
aus allen Himmelsrichtungen und Situa-
tionen. Sie sind keiner Glaubensrich-
tung zugeordnet. Sie sind das Ergebnis
von heilsamen Erfahrungen aus schwie-
rigen Zeiten, die ich mit schweren
Erankheiten durchgemacht habe. Sie
haben mir geholfen aus einem steifen,
verkrampften Korper einen lustvoll elastischen zu gewinnen. Dabei bin ich
zum Schluss gelangt, dass unendlich viele verschiedene Krifte aus der Na-
tur uns heilen und stdrken, wenn wir uns dafiir nur éffnen und Vertrauen
haben. Es mag fiir gewisse Leute Momente geben, wo Chemie, Stahl und
Strahl der letzte Umweg vor dem Tod bedeutet. Doch filr mich fihrt der
Lebensweg durch die Natur und mit der Natur zu einem natiirlichen Tod.




Zu den Aufladeiibungen brauchst du einen Flatz im Freien, wo du dich
wohl fithlst, wo du ungestdrt bist, wo du viele Maturkrifte sammeln
kannst: aus der Luft, vom Sonnenlicht, aus dem Boden, aus den Pflanzen,
wo du die Vagel zwitschern hirst und den leisen Wind spiirst. Dort, wo du
der Schipferkraft am nichsten bist, ist der richtige Ort. Betonierte Flitze
in der Nihe der Strasse sind ungeeignet. Vermeide auch Stromleitungen
und andere Fremdenergien.
Gehe auf «deinem» Platz umher, bis du den richtigen, ebenen Standort
findest und dort kannst du dich verwurzeln.
Hast du schon ein Tier, einen Hund becbachtet, der seinen Schlafplatz
sucht. Er geht umher, mal links herum,

mal rechts herum und schniiffelt und -

Die Naturgesetze endlich fillt er wie ein Sack entspannt auf

den Boden und schlift, holt sich neue

sind auf der Lebenskrifte.

Mein Onkel hatte einen solchen Platz fiir

gaﬂZEI'l WElt gu]'tlg seine Yoga-Ubungen. Es war die aus Ziegel-
]_]]'[d ffj_r _aue . steinen gebaute Windschutzmauer in sei-

nem Garten, in dem alles wild durcheinan-

Menschen gleich. der bliihte und gedieh, was Gott geschaf-

fen hatte. Mit dem Riicken zu dieser Wand

stellte er sich Tag fiir Tag zur gleichen Zeit
schulterbreit barfuss auf die Erde. Seine Fiisse mit den Umrissen seiner Ze-
hen arbeiteten sich Millimeter fiir Millimeter in die Erde und hinterliessen
seinen personlichen Stempel. Nach Jahren hat die Vertiefung im Boden
seine Fiisse fast verschluckt. Ich verstand damals als kleines Kind noch
nicht, was das zu bedeuten hatte. Aber der Samen, den mein Onkel mit
diesem Ritual gelegt hat, ist nach Jahrzehnten des Leidens bei mir aufge-
gangen. Die Friichte dieser wohltuenden Erfahrung habe ich iiber Jahre
weitergegeben an alle, die auf unsren
Schiipfer und seine Natur vertraven. Es
waren Hunderte von Fasten-WanderInnen,
die bestdtigt haben, dass wir mit diesen
e Ubungen wunderbar auf den Tag vorberei-
tet sind. Sie haben mich gebeten, diese
Ulbungen aufzuschreiben. Viele haben ver-
sucht, in Stichworten und mit kleinen
Zeichnungen sie fiir sich zu notieren. Aber
weil dies nicht Kirper-Ubungen, sondern
Geist-Karper-Ubungen sind, braucht es da-

zu etwas mehr Worte der Einfithrung.




An «deinem» Platz stehst du nun schulterbreit

Uberschitze und unterschitze deine Schultern nicht! Und nun schliesse
die Augen, damit du besser in deinen Korper hineinfithlen kannst. Spiire
die Erde unter deinen Fiissen. Stelle dir vor, was alles auf diesem kleinen
Stiick Erde lebt, was in und unter dieser Erde sich bewegt. Spiire die Erd-
mitte des Erdballes. Vielleicht spiirst du Wirme aus der Tiefe der Erd- und
Gesteins-Schichten, wenn du dir die Erdkugel als einen feurigen Ball vor-
stellst. Nutze die Wirme fiir dich! Wir machen diese Ubungen das ganze
Jahr hindurch, auch wenn der Schnee unter den Fiissen knirscht. Nach ei-
nigen Wiederholungen und vor allem mit der geistigen Vertiefung in die
Schopfer-Energien kannst du die Fiille der natiirlichen Energien aufneh-
men. So wird deine Lebensbatterie auch hei tiefen Temperaturen und we-
nig bekleidet «aufgeladens., a

* Verlege dein Kéirpergewicht auf die Fersen, dann auf die Aussenseiten
deiner Fiisse und dann auf die Fussballen. Aus diesem Gewichtverlagern
entstehen kreisende, wiegende Bewegungen, die wie Wellen durch den
ganzen Kérper wallen. Die Knie sind bei allen Ubungen locker, nie
durchgestreckt. Der Hinterkopf ist der héchste Punlkct, reckt sich, wird
ganz leicht, wie von zwei Fiden in den Himmel gezogen. So spiirst du,
wie etwas an deiner Wirbelsdule geschieht, das Kreuz streckt sich durch,
wenn du auf den Fersen hist, du wirst immer linger und grader. Eringe
dann deine Schultern und Arme in die richtige bequeme Position.

Die Schultern sind entspannt, tief, die Arme und die Hinde hingen
schwer an deinen Schultern, ziehen in den Boden. Jetzt bist du vorbe-
reitet, auf deinen Atem zu achten und den Atem mit Armbewegungen

zu unterstiitzen.




* Blicke zum Himmel, hebe beide Arme bis in die Waagrechte, lasse die
Schultern tief, diehe die Handflichen zum Himmel. So empfingst du
mit deinen Handschalen die himmlischen Krifte. Nun lege die Handfli-
chen mit gestreckten Armen iiber deinem Kopf zusammen und begriisse
den neuen Tag. Drehe die Handflichen wieder zum Boden und mit aus-
gestreckten Armen und gespannt bis in die Fingerspitzen senke die Ar-
me langsam bis in die Senkrechte und wiederhole diese Bewegung an-
fanglich dreissigmal.

® Begleite in Gedanken diese Bewegungen mit Achtsamkeit auf deinen
Atem.

# Sechsmal sagst du beim Armeheben und Einatmen «EIN» und sechsmal
beim Armesenken und Ausatmen «AlUS».

¢ Sechsmal sagst du beim Armeheben und Einatmen «TIEF» und sechsmal
beim Armesenken und Ausatmen «LANG».

* Sechsmal sagst du beim Armeheben und Einatmen «RUHE» und sechs-
mal beim Armesenken und Ausatmen «LEICHTIGEEIT.

» Sechsmal sagst du beim Armeheben und Einatmen «LACHELN» und
sechsmal beim Armesenken und Ausatmen «LOSLASSEN:.

* Sechsmal sagst du beim Armeheben und Einatmen «DER GEGENWARTIGE
AUGENBLICE» und sechsmal beim Armesenken und Ausatmen «IST EIN
WUNDERVOLLER AUGENBLICK:.

* Es gibt keinen Ruhepunkt. Iie Arme sind immer in Bewegung, auf und
ab, so wie der Atem immer fliesst, ein und auns.




Diese fiinf Sequenzen der Achtsamkeit...

... hat der vietnamesische Zen-Meister Thich Nhat Hanh in seinem Biich-
lein «Frei sein, wo immer du bist» (im Theseus Verlag) folgendermassen
ausfiihrlich beschrieben:

«Wir beginnen mit «ein, aus». Wahrend wir einatmen, sagen wir im Stillen
«eing und ndhren damit unsere Bewusstheit fiir den Akt des Einatmens.
Wahrend wir ausatmen, sagen wir «aus» und sind uns des Ausatmens be-
wusst. Jedes Wort dient uns als Wegweiser, hilft uns dabei, zu unserem
. Atem, zum gegenwidrtigen Augenblick,
- puriickzufinden. Wir wiederholen «ein,
aus» so lange, bis unsere Konzentration
uns zu einem stabilen Zustand inneren
Friedens gefithrt hat,
Dann sagen wir «tief» mit dem ndchs-
ten Einatmen und elangs mit dem
ndchsten Ausatmen. Wenn wir bewnsst
atmen, wird unser Atem tiefer und lin-
ger, friedlicher und genussvoller. Wir
fahren fort zu atmen, «tief, lang, tief,
lang», bis wir schliesslich zur nichsten
Phase iibergehen: «Ruhe, Leichtighkeit.»
«Ruhe bedeutet hier, dass wir unseren
Korper zur Ruhe kommen lassen, dass
wir unserem Kérper Frieden wverschaf-
fen. Beim Einatmen geben wir unsrem
Kérper das Element Ruhe. Wenn ein be-
stimmtes Gefiihl uns in eine weniger
friedliche Stimmung versetzt hat, be-
deutet Beruhigung, dieses Gefithl zu
besdnftigen. Wihrend wir ausatmen, sa-
gen wir «Leichtigkeit», was leicht und entspannt bedeutet - das Gefiihl,
dass nichts wichtiger als unser Wohlergehen in diesem Augenblick ist.
Wenn wir Ruhe und Leichtigkeit erfahren haben, gehen wir zu «ldcheln,
loslassen» iiber. Selbst wenn wir in diesem Moment keine besondere Freu-
de empfinden, kiimnen wir dennoch licheln. Indem wir einfach ldcheln,
treten die Energien von Frieden und Freude hervor, und unsere inneren
Spannungen beginnen sich aufzulésen. Wihrend wir ausatmen, sagen wir
«loslassen». Wir erkennen, was unser Leiden verursacht hat - sei es eine
Vorstellung, sei es Angst, Sorge oder Wut. Schliesslich kehren wir wieder
zuriick zum gegenwirtigen Augenblick: «Gegenwirtiger Augenblick, wun-
dervoller Augenblick. Wahrend ich einatme, verweile ich im gegenwérti-
gen Augenblick, Wahrend ich ausatme, fiihle ich: Dies ist ein wundervoller
Augenblick » {...)




Unser Atem ist eine Briicke,

...die unseren Kirper und unseren Geist verbindet. In unserem alltig-
lichen Leben kommt es méglicherweise oft vor, dass unser Kirper sich an
einem bestimmten Ort befindet, wihrend unser Geist, unser Bewusstsein,
an einem ganz anderen weilt - in der Vergangenheit oder in der Zukunft.
Dies ist ein Zustand der Ablenkung oder Zerstreutheit. Unser Atem ist das
direkte Verbindungsglied zwischen unserem Kéirper und unserem Bewusst-
sein. Sobald wir beginnen, in achtsamer Weise ein- und auszuatmen, wird
unser Korper in einem einzigen kurzen Augenblick wieder zu seiner ur-
spriinglichen Verbundenheit mit unserem Bewusstsein zuriickfinden. Um-
gekehrt betrachtet, kehrt unser Geist zur Einheit mit unserem Kdrper zu-
riick. Die Ubung des achtsamen Atmens befihigt uns, die urspriingliche
Einheit von Kirper und Geist zu erkenmen und vollsténdig prisent und
vollstindig lebendig im Hier und Jetzt zu sein. Wir werden mit dem Leben
in intensiver Berithrung sein, vollstindig bewusst im gegenwirtigen Au-
genblick. Jede und jeder ist dazu fihig, so Thich Nhat Hanh,

Die «Grosse Gebarde»

Nach dieser Einstimmung erst kannst du mit den Ubungen beginnen. Der
erste Teil nennt sich die «Grosse Gebdrdes. Fiir mich ist sie ein Gebet, ein
Moment der Konzentration, ein Verschmelzen mit den Naturkriften um
mich herum und meinen Energiepunkten in meinem Kirper, den Chakren.
Beim Einatmen, wenn beide Hinde geschlossen zum Himmel ragen,
streckst du dich noch mehr zum Himmel und dann spiirst du dich als Ver-
bindung von Himmel und Erde. Fiisse fest mit der Erde verwurzelt, die
Hénde wie ein Pfeil in den Himmel zeigend, der Blick zum Himmel gerich-
tet, Knie weich nachgebend, das Kérpergewicht mit den Bauch- und Ge-
sdassmuskeln haltend. Niemals das Kreuz durchdriicken, was Riicken-
schmerzen verursachen kinnte!

Was kiinnte mir Schlechtes passieren, wenn ich zwischen Himmel und Er-
de eingebettet bin? Wovor miisste ich Angst haben? Ich fiihle mich ge-
nahrt und geschiitzt!

Jetzt setzt du die geschlossenen Hinde anf den Scheitel, auf den Punkt,
wo wir als Sduglinge die offene Fontanelle hatten. Du 6ffnest deine Hinde
und dffnest somit symbolisch deine Fontanelle, Jetzt bist du offen fir die
himmlische Energie und ldsst dich von Kopf bis Fuss durchstriimen und
stirken. Deine Hdnde und Arme sind nun in der Waagrechten (Schultern
tief und Knie locker) und die Hinde sind zu Schalen geformt, bereit die
Naturkrifte zu empfangen. Schliesse die Hiande wieder iiber dem Scheitel
und gleite mit den geschlossenen Hianden zur Stirn, zum dritten Auge. Die
Daumenriicken beriihren die Mitte der Stirn iiber der Nasenwurzel. Jetzt
iffne die Hinde und dein drittes Auge. Hinde und Arme sind wieder in
der Waagrechten ausgebreitet. Lasse die beiden Augen geschlossen und
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schaue die Welt mit deinem Herzen. So
wie das Saint Exupéry sagt: «Man kann
nur mit dem Herzen richtig sehen.»
Lasse deine inneren Bilder an deinem
2 geistigen Auge vorbeiziehen. Betrachte
1 sie und hire zu, was sie dir sagen.
Schliesse die Hinde wieder, und lasse
sie zum Hals gleiten, zuom Kehlkopf-
chakra. Offne die Hinde und @ffne da-
mit deine Stimme. Sage dabei leise zu
dir selbst: Gib allem Stimme, was wahr
" ist, gib allem Stimme, was gut ist, und
gib allem Stimme, was notwendig ist.
Dies hat Sokrates schon seine Schiilern
gelehrt.
Wahr ist, was du selbst fithlst und er-
lebst. Gut ist, was fiir dich und die an-
dern qut tut. Notwendig ist nur ganz
weniges, ndmlich, das was deine und
deiner Niachsten Not abwendet.
Schliesse die Hande wieder und gleite
zum Herzen. Presse die Hinde vor dei-
nem Herzen znsammen und iiberpriife,
ob die Schultern tief ruhen und der
Nacken lang gestreckt ist. Dies ist eine
wichtige Voraussetzung fiir die nachfolgenden {lbungen. Wenn die Hinde
vor dem Herzen ruhen, dann 8ffne sie und damit dein Herz fiir alle Men-
schen, Tiere und Pflanzen. Besonders fiir diejenigen Menschen, die du
nicht gut verstehen kannst. Fiir alle Tiere, die uns Menschen hilflos aus-
geliefert sind, und alle Pflanzen, die die Lebensgrundlage fiir Mensch und
Tier bedeuten.
Wenn die Arme waagrecht ansgebreitet sind, mache die Beine breiter, kip-
pe dein Becken nach vorn, umarme die Weltkugel und verneige dich vor
der Welt. Deine Hinde beriihren die Erde (Knie niemals durchgestreckt!).
Lasse deinen Oberkérper zur Erde hingen, fiihle wie schwer dein Kopf ist,
entspanne dich und spiire den Atem aus deiner Mitte kommend. Ruhe dich
aus.
Dann streckst du erstmals deine Beine durch, indem du Kraft in deine Fiis-
se lenkst, Rolle nun deine Wirbelsiule Zentimeter um Zentimeter auf, fith-
le jeden Wirbel, der sich aufrichtet. Lasse dir viel Zeit dabei. Die Schultern
und Arme hingen dabei schwer zur Erde. Zum Schluss hebst du den Kopf
und riickst deine Schultern wieder zurecht. Jetzt zeichnest du mit den
Hinden dreimal ein Herz in den Himmel und gleich geht es weiter zu den
Dehniibungen.




Dehniibungen

Lege die rechte Hand auf die linke Schulter und strecke den linken Arm
waagrecht aus, Verfolge mit den Augen die Drehung des linken Armes in
der Waagrechten auf die linke Seite, so0 weit es geht, ohne die Fiisse vom
Boden zu heben. Am Anschlag nicht wippen, sondern nur tiichtig Aus-
atmen in der Windung der Wirbelsiule und Taille. Dann die linke Hand auf
die rechte Schulter legen und mit dem rechten Arm auf die rechte Seite
drehen, so weit es geht. Bei jeder Drehung wird der Kreis grosser und
iiberschneidet sich. Die Augen begleiten die ausgestreckten Hinde und
schauen auf den kleinen Finger. Nach 16 Drehungen in der Waagrechten
beiderseits, ohne die Arme hingen zu lassen, legst du deine Hinde auf die
Schultern, rechte Hand auf rechte Schulter, linke Hand auf linke Schulter
und ziehst Kreise mit den Ellbogen von der Mitte der Waagrechten aus.
Kreise 8-mal nach links und 8-mal nach rechts. Komme wieder zur Mitte
auf der Waagrechten und &ffne nun die Arme und strecke sie bis in die
Fingerspitzen. Zeichne mit den beiden Mittelfingern von der Linken und
der Rechten Kreise, ganz langsam und schén rund. Ziehe 8 Kreise nach
links und & Kreise nach rechts. (Schultern tief und Nacken lang, sonst gibt
es Riickenweh.) Zum Schluss kreise noch die Hinde aus den Handgelenken
und jeden einzelnen Finger wie ein Ficher mit ausgestreckten Armen zum
Himmel zeigend, 8-mal nach links und &-mal nach rechts und blicke dabei
zu deinen Hinden. Mache die Ubung in stolzer Haltung und mit einem Li-
cheln wie eine tanzende Spanierin.
Jetzt werbeugst du dich zur Erde und
reibst die Hinde, indem du dich wie-
der aufrichtest. Hole dabei Kraft und
dffne dich dem Himmel beim Aufrich-

ten.
Nach dieser Stdrkung klopfst du aus
lockerem Handgelenk mit deinen Hin-
den die Schultern und dann die
Innenseiten der Arme iiber die Finger-
spitzen und zuriick auf den Aussen-
seiten der Arme wieder iiber die
3 Schultern, Mal links und mal rechts.
! Diese Ubungen mit den Armen sind

: ganz speziell gegen WVerspannungen

im Schulterbereich, die entstehen

. durch Computerarbeit oder Klavier-

spielen bei falscher Haltung. Ich ma-

che diese lbungen mit grosser Freude,

weil sie mich von meinen Schmerzen
befreit haben.






