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Stress ist eine der grofiten
Gesundheitsgefahren des
21. Jahrhunderts:

Mit der Lorenga-Methode
ldsst der sich mit einer
ganzheitlich angelegten
Entspannung bewiltigen.

Von Stephan GroBmann

Johannisthal - Wer im Alltag hiufig
gestresst ist oder sich hin und wieder
tiberfordert fithlt, hat unbedingt Ent-
spannung notig. Vielen Menschen
fallt das Abschalten aus dem Power-
modus - auch wenn es nur fiir kurze
Zeit ist — aber immer schwerer. Um
den Betroffenen bei ihrer Stressbe-
wiltigung zu helfen und ihnen eine
ganzheitliche Entspannung zu ver-
schaffen, hat die Johannisthalerin
Loretta Steinhduser die Lorenga-Me-
thode entwickelt.

Diese ist als priventive Gesund-
heitsforderung - sowohl privat als
auch betrieblich — gedacht und soll
die Klienten in einen tiefen Zustand
der Entspannung versetzen und des-
sen Kraftquellen stirken. Dies ge-
lingt, wie die Erfinderin Loretta
Steinhduser erkldrt, mit dem Vier-
Sdulen-Prinzip: Der Korper wird iiber
Kopfhorer mit Musik beschallt, wih-
rend Aromadle zu einer angeneh-
men Duftreise einladen. Gleichzeitig
rithen die Fiifie in einem aufsteicen-
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Ganz entspannt gestinder leben
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Lorenga ist Entspannung hoch vier: Loretta Steinhéuser hilft Stressgeplagten mit dem Vier-Séulen-Prinzip der von ihr entwickelten Methode. Fotos: GroBmann
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den warmen Bad, und die Lorenga-
Trainerin ertastet Steuer- und Regel-
punkte am ganzen Korper. Diese vier
Anwendungen geschehen gleichzei-
tig, das entstehende ,harmonische
Zusammenspiel” soll eine Balance
zwischen dem Kérper und den Ge-
danken bilden. :

AKTIV =
GESUND

Lorenga, dieser Name steht fiir
dreierlei: ,Loslassen”, »Regenerati-
on“ und ,ganzheitlich gesund blei-
ben”. Burnout und andere auf Stress
basierende Krankheitsbilder haben
in der Gesellschaft stark zugenom-
men in den vergangenen Jahren.
»Viele Menschen schaffen es nicht
mehr, ausreichend Kraft und Ruhe zu
tanken und sich willkiirlich auf sich
selbst zuriickzubesinnen”, meint
Steinhéuser. Deshalb hat die gelernte
Krankenpflegerin aus Johannisthal
vor knapp zwei Jahren die Lorenga-
Methode aus der Taufe gehoben.

Im Vergleich zu aktiven Entspan-
nungsmethoden wie Yoga muss der
Klient nichts tun - auBer sich auszu-
ruhen. Durch den tiefen Entspan-
nungszustand und das Fliefen aller
Energien sollen die Selbstheilungs-
krafte gestiirkt werden. , Der Mensch
besteht mehr als nur aus seinem Kér-
per”, erklirt Steinhduser. Das Wech-
selspiel von Koérper und Geist ist
wichtig, um die Heilungschancen ei-
ner Krankheit zu erh6hen oder gar
nicht erst krank zu werden.
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Grundlage von Lorenga ist die so-
genannte Salutogenese, Dieses Mo-
dell, welches der Medizinsoziologe
Aaron Antonovsky in den 1980er-
Jahren geprigt hatte, sieht Gesund-
heit nicht als Zustand, sondern als
Prozess. Risiko- und Schutzfaktoren
stehen demnach in einem Wechsel-
wirkungspro-
zess. Dort setzt
Steinhdusers
Idee an.

Aber funktio-
niert das auch?
Stressforscher
Professor Niko
Kohls hat 2015
eine Studie an der Hochschule Co-
burg durchgefiihrt, welche die Wirk-
samkeit der Lorenga-Methode nach-
weisen sollte. Als Probanden stellten
sich Mitarbeiter des Coburger Land-
ratsamtes sowie der Kronacher Poli-
zeiinspektion zur Verfiigung. ,Die
Riickmeldungen waren hauptsich-
lich positiv”, sagt Kohls. Vor allem
bei den Beamten der Polizei haben
wir positive Effekte beobachten kon-
nen”, erkldrt er.

Er hatte anhand von Fragebogen
nachgepriift, wie sich das Programm
auf das Stressempfinden und das All-
gemeinbefinden der Teilnehmer aus-
wirkt. Die Coburger Molekularbiolo-
gin Professorin Susanne Aileen Fun-
ke testete zudem anhand von Spei-
chelproben, inwieweit Lorenga den
Cortisolwert als Indikator fiir Stress
reduziert. Sie habe zwar keine bio-
chemische Verinderungen wahr-
nehmen konnen. Dennoch bleibt
ein positives Fazit: ,Als passives Ent-
spannungsverfahren ist Lorenga ins-
gesamt viel versprechend”, meint
Stressforscher Kohls.
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Eine Lorenga-Anwendung kann
helfen, wenn berufliche oder private
Stressfaktoren iiberhandnehmen,
Unruhezustande vorherrschen oder
um Konzentrationsschwierigkeiten
bei Kindern und Erwachsenen zu
mindern. Durch = Steigerung des
Wohlbefindens und Starkung der ei-
genen Kraftquellen kann Lorenga
auch helfen, Schicksalsschlige zu be-
wiltigen. Mit einem plétzlich auftre-
tenden Wechselfall im Leben (Krebs-
Diagnose, Tod, Scheidung) tritt meist
ein emotionaler Schmerz auf, der
sich auf die kérperliche Ebene aus-
weiten kann. ,Wenn es beim Haus-
arzt ebenso wie beim Psychiater kei-
ne klinisch relevanten Befunde gibt,
wissen die Patienten oft nicht, wo sie
hingehen sollen”, sagt die Entspan-
nungsexpertin. Mit der Lorenga-Me-
thode mochte sie diese Liicke im Ge-
sundheitssystem schliefen.

Bisher lassen sich die Anwendun-
gen direkt bei Steinhzuser und ihrem

stetig wachsenden Team an Lorenga-
Trainern in ganz Franken buchen.
Die Kosten fiir eine Behandlung
missen die Klienten selbst tragen.
»WIir versuchen aber derzeit, die
Krankenkassen in einem Pilotprojekt
ins Boot zu holen”, erklirt Steinhiu-
ser. Dann miissen die Klienten ihre
Behandlungen vielleicht nicht mehr
aus eigener Tasche zahlen. Gespri-
che mit Arzten, Kassen und Land-
kreisvertretern laufen bereits. Schon
jetzt ist die Johannisthalerin immer
mittwochs in der onkologischen Pra-
xis von Dr. Martina Stauch in Kro-
nach vertreten, um die ganzheitliche
Behandlung von Krebs-Patienten zu
verstirken.

»Nutzen Sie Thre eigenen Ressour-
cen, um lhren Kérper aufzubauen®,
rat Loretta Steinhduser auf einem
Flyer. Wer es schaffe, den Alltags-
stress zu bewiltigen und die eigene
Entspannung zu férdern, lebe ausge-
glichener und langfristig gestinder.

Vielféltig sind die Arbeitsutensi-
lien, die wéhrend einer Lorenga-Sit- -
zung Anwendung finden.

rung und Stresshewiltigung

@ Die Lorenga-Me-
thode von Loretta
Steinhduser ist ein
multimodales Ent-
spannungsverfahren.
Das Modell ruht auf
vier Sdulen, die
gleichzeitig ange-
wendet werden: Mu-
sik fordert Tiefenent- |
spannung, Aromadle S
die Méglichkeiten
der Regeneration,
Hydrotherapie die

gulation.

Entspannungsforde

Loretta Steinhéuser.
‘eigenen Kraftquﬁn '
und Beriihrung fordert die Selbstre-

® Der Name Lorenga
besteht aus den An-
fangssilben von , Los-
lassen”, ,,Regeneration®
und ,ganzheitlich ge-
sund bleiben*,

® Eine Lorenga-Anwen-
dung kann generations-
iibergreifend von allen
Altersklassen in An-
spruch genommen wer-
den.

@ Sie ist unter ande-

rem sinnvoll bei beruflichen oder
privaten Stressspitzen, Unruhezu-

standen, bei Konzentrationsschwie-
rigkeiten, zur Priifungsvorbereitung,
zur Stdrkung der kérperlichen und
geistigen Widerstandsfahigkeit so-
wie bei auBergewshnlichen Lebens-
situationen wie Tod, Trennung oder
Krankheit.

® Wer mehr iiber Lorenga erfahren
mdchte, kann sich bei Loretta Stein-
hauser, Bahnweg 2, 96328 Kiips/Jo-
hannisthal, unter der Telefonnumrmer
09264/6560 oder per Mail an |
loretta.steinhaeuser@gmx.de infor-
mieren. .




