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Entspannungs-Expertin Andrea Oerter: Nicht planen, machen

16.02.2017, 10:12 Uhr
Von: Sylvia Wendt

Uns auf Google folgen

Sich, wie nebenbei, auf sich konzentrieren. Atmen. Fragen: Wie geht’s den Füßen? Atmen. Wie geht’s
dem Rücken? Atmen. Andrea Oerter ist Existenzanalytische Beraterin, Diplom-Sozialpädagogin – und
seit neuestem auch Klangmassagepraktikerin (nach Peter Hess). In den Räumen der Sulinger Yoga-
Schule in der Schmiedestraße bietet sie im Zeitraum von September bis April Entspannungsseminare
an. Ganzjährig sind jetzt auch Klangmassagen möglich. 

Andrea Oerter gibt hier Tochter Mia-Marie ein Klangschalenmassage. © privat

Sulingen - Sich vornehmen, Auszeiten in den Alltag zu integrieren? „Nein, einfach machen“, sagt
Andrea Oerter. Einfach dem Körper eine Minute Auszeit geben, atmen, bewusst, zur Ruhe kommen.
Nicht vornehmen, sich pro Tag soudnsolange eine Auszeit zu gönnen.
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Ihre Klientel? Ganz unterschiedliche Bürger aus der Region, da nutze die Abiturientin das Angebot
ebenso, wie Menschen, die bereits etliche Jahrzehnte Lebenserfahrung haben. Und sich ebenso lange
vielleicht selbst nicht passend wahrgenommen haben. Denn: „Den Stress verursachen wir selber“,
sagt Oerter.

Und gibt ein Beispiel: Selber Vierfach-Mutter und mit 35-Stunden pro Woche als Sozialpädagogin beim
Schulverbund Freistatt tätig, empfinde sie die Vielzahl ihrer Aufgaben nichts als Stress oder
Überbelastung. Sie sei oft als „Taxi Mama“ unterwegs. Dann habe sie die Wahl: „Überlege ich die
nächsten Aufgaben, die anstehen, während der Autofahrt. Oder fahre ich Auto, mache währenddessen
Atemübungen, setze mich aufrecht, nutze diese Momente für mehr Körperbewusstsein. Frage mich,
wie ich mich fühle. Stress entsteht, weil wir Dinge tun, die wir eigentlich nicht wollen.“

Die Wahrnehmung zu sich selbst verändere die Haltung der Menschen. Nicht wenige finden durch die
Entspannungsseminare zu mehr Selbstbewusstsein, bestätigt Andrea Oerter.

Was ist gut, was schlecht

Diese Menschen finden dann eine Verbindung zu sich, um zu entscheiden, was gut und was schlecht
für sie sei. Angesichts der Schnelligkeit um die Menschen herum, mit dem Anspruch, auf allen Ebenen
und Kanälen präsent zu sein, plädiert Andrea Oerter dafür, Pausen einzulegen. Wahrzunehmen, wie
es einem geht. Eigene Bedürfnisse ernst zu nehmen – und entsprechend zu handeln.

Warum kommen die Menschen nicht allein zu dieser Erkenntnis, sondern begeben sich in die
Seminare? „Eigentlich wissen die Menschen, was sie brauchen. Aber sie glauben auch, sie müssten
ganz viel tun. Der Mensch glaubt, er hat ganz viele Aufgaben, auch, um etwas für sich zu tun. Doch
schon der Gedanke daran strengt an. Nicht vornehmen, 20 Minuten am Tag etwas für sich zu tun.
Sondern machen.“

Die Klangmassagen, die Andrea Oerter seit Jahresbeginn nach Beendigung der Zusatzausbildung
anbietet, ermöglichen Tiefenentspannung. „Die Menschen spüren sich durch die Entspannung“, erklärt
Oerter. Indem sie sich diese Pause gönnen, könnten sie Neues entwickeln. In der Entspannung Ziele
setzen. Haltung zeigen, entscheiden, auch mal Nein sagen, ein inneres Gleichgewicht erreichen.
Körper, Geist und Seele ins Gleichgewicht bringen. Das Bewusstsein bilden, die persönlichen
Lebensthemen wahrzunehmen.
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