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l.oslassen

S7-Redakteur Marvin Weber testet die Hangab-Technik im Deggenhausertal

Von Marvin Weber

DEGGENHAUSERTAL - Locker las-
sen, entspannen und verdringten
Emotionen freien Lauf lassen: Da-
rum geht es bei Hangab. Die Teilneh-
mer hingen dabei kopfiiber an einem
Seil, wenn moglich in der freien Na-
tur. Hartmut und Petra Bez aus Lell-
wangen im Deggenhausertal haben
diese spezielle Form der Therapie
erfunden und immer wieder iiberar-
beitet.

,Du hast heute die Chance loszu-
lassen“, sagt Harmut Bez zu mir. Ich
sitze vor ihm auf der Matte, hinter
uns die Esche vor der das Seil, an
dem ich wenig spiter kopfiiber hin-
gen werde, herunterbaumelt. Loslas-
sen, dieses Wort benutzt Bez beinahe
gebetsmiihlenartig mehrere Male in
den kommenden zwei Stunden. ,,Erst
einmal geht es darum, auf korperli-
cher Ebene loszulassen, aber natiir-
lich auch auf emotionaler Ebene®,
sagt Bez. Selbst gestandene Ménner
hitten bei ihm nach einer Sitzung an-
gefangen zu Weinen. ,,Wir werden
erzogen, Gefiihle und Probleme he-
runterzuschlucken. Ich will die Leu-
te dazu ermutigen, diese frei auszu-
driicken und herauszulassen®, sagt
der 48-Jahrige.

Moglich sein soll das, indem er
die Welt der Teilnehmer auf den
Kopf stellt. Nach einem kurzen Ein-
fiihrungsgesprich liege ich nun auf
der Matte. Hartmut Bez fixiert die
Manschetten an meinen Fiiffen, mit
denenich gleichiiber das Seilan dem
Baum hingen soll. So richtig weifd
ich noch nicht, was mich erwartet
und vor allem, ob es wirklich ent-
spannend ist, fiir lingere Zeit kopf-
iiber herumzuhingen. Jeder kennt
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wohl noch dieses Druckgefiihl im
Kopf, als man frither falsch herum
am Klettergertist auf dem Spielplatz
hing. Damit dieses Gefiihl nicht auf-
tritt, zieht Bez Stiick fiir Stiick an
dem Seil. Ich merke, wie meine Fiifse
ganz langsam von der Matte abhe-
ben. Einige Momente spiter folgen
Unter- und Oberschenkel. Wenige
Minuten spiter liege ich noch mit
der Hilfe des Riickens und dem Kopf
auf der Matte. Ein erster Zwischen-
stopp. Hartmut Bez massiert und
driickt an sogenannten ,Trigger-
Points*“. Sobald ich dabei etwas spii-
re, soll ich es wenn mdglich in einem
Ton ausdriicken.

Jetzt geht es weiter: Bez zieht wie-
der behutsam an dem Seil. Uber die
Winde werde ich weiter Zentimeter
fiir Zentimeter vom Boden gelost. So
langsam werden meine Fiif}e taub,
ganz normal wie Bez mir vorher er-

,Durch Hangab
befindest du dich in
einer Position, die ganz
andere Moglichkeiten
bietet. Man kommt viel
besser in das Gewebe
rein®,

sagt Hartmut Bez, Erfinder der
Technik aus dem Deggenhausertal.

klart hatte. Jetzt beriihre ich nur noch
mit den Fingerspitzen die Matte. Ein
letzter Zug am Seil und ich schwebe
in der Luft. Ich merke, wie mich der
Wind leicht hin- und herschaukelt.
Aus der Ferne hore ich das Rauschen
der Blitter im Wald, einige Meter vor
mir zirpt eine Grille.

Nach einiger Zeit stellt sich tat-
sichlich ein Gefiihl der Entspannung
ein. Bez driickt wieder an einigen
Stellen des Korpers. Nun ist der un-
tere Riicken dran. Gerade hier spiire
ich, wie verspannt ich bin. ,Durch
Hangab befindest du dich in einer
Position, die ganz andere Moglich-
keiten bietet. Man kommt viel besser
in das Gewebe rein“, erklart Bez. Die
Technik dazu hat er vor mehr als 20

Am Ende der Sitzung ist Entspannung angesagt.

Jahren entwickelt. Der gelernte
Baumpfleger hatte schon frith Pro-
bleme mit dem Riicken. Um den
Schmerz zu lindern, hat er sich in
den Kniekehlen aufgehéngt. Ein rich-
tiges Loslassen war so jedoch nicht
moglich. Wenig spiter entwickelte
Bez die Technik mit der Seilwinde,
mit der er sich auch selbst in die
Kopfiiber-Position versetzen kann.
So zeigt er es auch seinen Teilneh-
mern. Bis zu zwolf Menschen kon-
nen so unter seiner Anleitung kopf-
iiber entspannen. Auch eine speziel-
le Form des Yoga ist so moglich. Die-
se prasentieren er und seine Frau auf
Festivals. ,,Ob Schweden, Hawalii,
oder Osterreich, wir sind eigentlich
schon fast iiberall gewesen*; sagt
Bez. Auch fiir Firmen haben sie diese
Technik schon vermittelt.

Um den Effekt nachzuweisen ha-
be er schon mehreren Therapeuten
und Medizinern Hangab vorgestellt.
»Auch die haben mir die besondere
Wirksamkeit der Technik bestitigt*,
sagt Bez. Bei mir geht es nach einer
gewissen Zeit wieder gen Boden. Das
Zeitgefiihl habe ich mittlerweile ver-
loren. Wirbel fiir Wirbel nihere ich
mich wieder langsam der Oberfli-
che. Wieder komplett liegend, begin-
nen meine Beine und FiifSe stark an
zu kribbeln. Das Blut flieft wieder in
die Zehen. Ein wenig tut das sogar
weh. Ich soll mich weiter entspan-
nen. Dazu bekomme ich noch ein
Tuch {iber die Augen. Fiir einige Mi-
nuten lisst mich Bez nun noch allei-
ne auf der Matte unter dem Baum.

Im abschlieRenden Gesprich soll
ich berichten, wie es fiir mich gewe-
sen ist. Bez erklért, dass ich beson-
ders in den Armen nicht habe loslas-
sen konnen und diese immer ein
Stiick weit mitbewegt habe. Ich kom-
me langsam wieder auf den Boden
der Tatsachen zuriick, auch gedank-
lich. Fiir mich war es tatsachlich ent-
spannend, eine neue positive Erfah-
rung - hingend an einem Baum.

Ein Video zur Hangab-
Technik gibt es unter:
www.schwaebische.de/

hangab

Kunstprojekt ,,Salem2Salem*
ist bei der Halbzeit angekommen

Seit Anfang August befinden sich 24 Kiinstler in Salem im US-Bundesstaat New York

SALEM (sz) - Es ist Halbzeit im
Kunstprojekt ,,Salem2Salem®. Seit
Anfang August befinden sich 24
Kiinstler in den USA. Die Teilneh-
mer des internationalen und inter-
diszipliniren  Kiinstleraustauschs
treffen mit amerikanischen Kreati-
ven in Salem im Staate New York zu-
sammen. Bereits zum achten Mal fin-
det die Zusammenkunft von Kiinst-
lern aus den USA und aus der Region
Bodensee-Oberschwaben  zusam-
men. Nach Schloss Salem im letzten
Jahr ist nun eine ehemalige Milch-
farm in Salem (New York) der Ort fiir
gemeinsame Arbeit, kontroverse
Diskussionen und fruchtbaren Aus-
tausch, wie das Landratsamt mitteilt.

Inzwischen haben alle Teilneh-
mer einen Platz auf dem weitldufi-
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Die Teilnehmer am diesjahrigen Kunstprbiekt ,,SélemZSaIérr;“

gen Gelidnde von Salem Artworks fiir
ihre Arbeit gefunden. Die Unter-
kiinfte in Holzhdusern und Wohnwi-
gen sind einfach und eher rustikal,
aber die zahlreichen Ateliers eroff-
nen viele Moglichkeiten, um Neues
auszuprobieren. Die Bildhauerin
Claudia Dietz aus Eberdingen ist be-
geistert: ,,GrofRziigige Riumlichkei-
ten, viele Arbeitsmoglichkeiten und
die Leute hier sind nett und hilfsbe-
reit.“ Aber nicht alle Teilnehmer ar-
beiten direkt vor Ort: Die Musiker
Andrea Grozinger und Michael T.
Otto aus Langenargen proben zum
Beispiel in der St. Paul s Kirche mit-
ten in Salem. Andrea Gr6zinger freut
sich {iber den Anklang, den ihr Or-
gelspiel vor allem bei den Einheimi-
schen findet.
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| Salem im US-Bundestaa

Besonders positiv bewerten die
Teilnehmer den interdisziplindren
Ansatz von ,Salem2Salem“, der Ma-
ler, Schriftsteller, Bildhauer, Perfo-
mance Kiinstler und Musiker zusam-
menfiihrt. ,,Wir erleben hier die Ahn-
lichkeiten zwischen den verschiede-
nen Kunstformen, in der
Herangehensweise und in der Ernst-
haftigkeit der Arbeit“, betont die aus
Kiflegg stammende Bildhauerin An-
ne Carnein. Das sehen auch die ame-
rikanischen Kiinstler so. Der Foto-
graf Mika Fowler aus Florida, der be-
reits im vergangenen Jahr in Schloss
Salem mit von der Partie war, ist
iiberzeugt vom Konzept: , Very re-
warding - sehr lohnenswert®, lobt
Fowler mit einem Licheln auf den
Lippen.

o ol

t New York .

dis,

v

Das Kopfiiberhdngen sII Korper und Geist entspannen.

.
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Ermittlungen
wegen fahrlassiger
Brandstiftung

DEGGENHAUSERTAL (sz) - Rund
10 000 Euro Gebidude- und Inventar-
schaden sind am Donnerstagmittag
gegen 12.30 Uhr bei einem Brand ei-
nes zeltihnlichen Gebiudes (eine
mongolische Jurte) auf einem Hof
bei Roggenbeuren entstanden. Das
teilte die Polizei mit. Das Gestell aus
Holz und Planen steht nach Angaben
eines Polizeisprechers dauerhaft auf
dem Anwesen.

Nach dem Brand wird nun gegen
eine 28 Jahre alte Frau ein Ermitt-
lungsverfahren wegen fahrléssiger
Brandstiftung eingeleitet. Diese hat-
te im Ofen des Gebiudes ein Feuer
entfacht, worauf spiter der Brand im
Bereich des Ofens ausbrach. Dieser
war entstanden, weil ein Gegenstand
iiber dem Feuer in Flammen geriet.
Zehn Einsatzkrifte der Feuerwehr
Deggenhausertal waren am Don-
nerstag im Einsatz.

ANZEIGE

Immobilienvermittlung - sicher
und zu einem guten Kaufpreis

Immobilien- und
Sachverstéandigenbiro

Tettnanger Str. 14
88074 Meckenbeuren

Kundenbewertungen
und Angebote unter
www.immobilien-assfalg.de
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