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Die Konzentrative Entspannung
(KOE) nach Wilda-Kiesel

Pravention | Akut | Reha | Pflege

MediClin - Ein Unternehmen der Asklepios Gruppe

Eine Methode zur Kérperwahrnehmung und Entspannung

Das Erlernen der KOE
@ Erfolgt unter Anleitung eines speziell ausgebildeten Kursleiters
@ Ausgangspositionen kénnen sein: Rickenlage, Sitz
@ Ersplren von Auflagen und Abstanden
@ Spater kommen einfache entspannungsférdernde Bewegungen,
Dehn- und Stablagerungen hinzu
@ Das splrende Wahrnehmen ermaglicht die Unterscheidung
von An- und Entspannung
@ Die bewusste Spannungsregulation entsteht im Moment des Nachspirens

Zu MediClin gehéren deutschlandweit 36 Kliniken, sieben Pflegeeinrichtungen,
drei ambulante Pflegedienste und neun Medizinische Versorgungszentren.

MediClin verfligt Uber knapp 8.300 Betten und beschaftigt rund 9.600 Mitar-

fll'

ry beiter. In einem starken Netzwerk bietet MediClin dem Patienten die integrative
Q Versorgung vom ersten Arztbesuch Uber die Operation und die anschlieBende
: Rehabilitation bis hin zur ambulanten Nachsorge. Arzte, Therapeuten und
r— Pflegekrafte arbeiten dabei sorgfaltig abgestimmt zusammen. Die Pflege und Be-
treuung pflegebedurftiger Menschen gestaltet MediClin nach deren individuellen
Bedurfnissen und personlichem Bedarf — zu Hause oder in der Pflegeeinrichtung.
Die Einrichtungen der MediClin haben sich einem gemeinsamen hohen Qualitats-
standard verpflichtet. Zugleich hat jede Einrichtung ein eigenstandiges Leistungs-
profil und ist innerhalb ihres Bereiches spezialisiert — so auch das MediClin Reha-
Zentrum Bad Diben in den Fachgebieten Neurologie, Orthopéadie und Kardiologie.
h,
www.reha-zentrum-bad-dueben.de
MediClin Reha-Zentrum Bad Diiben A Potsdom
Gustav-Adolf-StraBe 15
04849 Bad Duben . I\

Telefon 03 42 43/79-0
Telefax 03 42 43/250 81
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Das Anliegen der KOE

Eigenwahrnehmung und Spannungsbalance

Der achtsame Umgang mit stérenden Signalen, wie Verspanntheit,

Unruhe, Zeitdruck oder Schmerz

Erreichen einer konzentrative Wachheit im meditativen Sinne

So lassen sich mit der KOE Beschwerden der Uberforderung im Alltag vorbeugen
Bei psychosozial belasteten, beruflichen Tatigkeiten, als Gesundheitsschutz
Befindlichkeitsstérungen wie Spannungskopf- oder Ruckenschmerz,
Storgerdusche des Horens oder andere psychosomatisch bedingte Dysbalancen
(ohne Krankheitswert) lassen sich mit der Konzentrativen Entspannung

glnstig beeinflussen
@ Akute oder chronische Krankheitssymptome bedurfen einer gezielten Therapie.
Die Konzentrative Entspannung kann diese nicht ersetzen.

Die KOE in Ihrem Alltag

@ Das in der KOE-Gruppe Erlernte ldsst sich durch Satze zum selbststindigen Uben
fir den personlichen Alltag individuell nutzen.

@ Die Sitze zum selbststindigen Uben sind in Ich-Form formuliert

Aufmerksam im Alltag — bewusste Balance
zwischen Anspannung und Entspannung

Ubungssitze KOE (nach Wilda-Kiesel)

m Ich lege mich so bequem wie méglich hin und schlieBe meine Augen.

E Ich bin auf mich und meinen Korper konzentriert und ganz gelassen.

E Aufmerksam erspiire ich meinen Korper.

m Ich erspiire die Auflageflachen meines Korpers.

E Ich erspiire die Abstande zur Unterlage und lasse mich vom Boden tragen.
m Ich erspiire die Auflage des rechten Armes.

Ich erspiire die Auflage des linken Armes.

m Ich erspiire die Auflage meiner Beine.

E Ich erspiire die Auflage meines Kopfes und I6se mein Gesicht.

m Ich spiire meiner Atmung nach und lasse sie flieBen.

m Ich erspiire die Auflage im Ganzen und vergleiche zum Anfang des Ubens.
m Ich lasse mich vom Boden tragen.

KB ich beende das Uben und aktiviere mich.

K2 ich wende mich wach und aufmerksam der Umgebung zu!
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