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Liebe Mitglieder, liebe Leser*innen und Unterstdtzer*innen der alternativen Medizin,

wir alle erleben gegenwirtig die tiefgreifendsten Einschrénkungen unserer duBBeren persénlichen Frei-
heit seit Ende des Zweiten Weltkriegs. Der Staat setzt zurzeit, begriindet mit der Corona Pandemie, eine
Reihe umfangreicher Beschrénkungen durch. Dabei stellt sich fir alle Betroffenen die Frage nach deren
Legitimation.

Dabei stehen sich zwei Grundwerte gegendber. Einmal garantiert und schitzt das Grundgesetz das Recht auf
die ,freie Entfaltung seiner Persénlichkeit” allerdings mit der Einschrénkung: soweit er die

Rechte anderer nicht verletzt und nicht gegen die verfassungsmaBige Ordnung oder

das Sittengesetz verstoBt”.

Seit Kant, Humboldt oder Paracelsus legt die humanistische Sichtweise den Schwerpunkt darauf, dass jeder ein-
zelne Mensch letztes Ziel aller Ethik ist, weshalb keine Aufrechnung von Leben gegen Leben oder gar von Le-
ben gegen wirtschaftliche oder sonstige Gliter stattfinden darf. Dagegen steht das Interesse am z.B. wirtschaft-
lichen Gemeinschaftsnutzen. Der einzelne Mensch tritt hier in erster Linie als anonyme Grésse in einer Gesamt-
rechnung in Erscheinung. Mit der Corona Pandemie verbunden ist deshalb auch eine Auseinandersetzung Uber
Freiheit, Autonomie und Selbstrequlation gegentiber gemeinschaftlich staatlichen Regelungen und ,staatlicher
Verantwortung’, die von einigen auch als Bevormundung und Einschrénkung von bdrgerfichen Freiheitsrechten
empfunden wird. Selbst Verfassungsrichter sind hier nicht erkennbar eindeutig positioniert.

In der Bewertung der aktuellen Wertediskussion ist ein
wesentlicher Aspekt, dass wir alle nicht (iber

gesicherte Daten verfigen. Die Frage nach ,sicheren
Daten; nach ,Fakten, die seit Jahren angesichts
manipulativer Méglichkeiten immer heftiger wird, wird
aktuell erstmals praktisch massenhaft erlebbar.

Der Mangel an einvernehmlicher Information und das
Nichtwissen” fihren zum Gefthl einer Unsicherheit,

die wiederum Nebenwirkungen aufweist, wie Stress,
seelisches Unwohlsein, Angste, Niedergeschlagenheit. Sie
schidgt ihren Schatten auf viele Lebensbereiche und be-
einflusst unsere familidren und beruflichen Beziehungen.

Um sich zu seelisch zu stabilisieren, neigen wir alle dazu,
Theorien und Vorstellungen (ber die ,wahren” Ursachen
oder Zusammenhénge zu bilden, einfach um eine for-
male Sicherheit zu gewinnen. Haufig werden dabei Ab-
grenzungen gezogen und Schuld zugewiesen, Mauern
werden aufgebaut und Gegner fixiert. Dieses Wissen
muss auch nicht in jedem Fall auf gesicherten Informatio-
nen beruhen, aber es bietet an, sich aktiv gegen etwas
wehren zu kénnen. Wir sind dann nicht hilflos ausgelie-
fert und missen passiv ertragen, sondern kénnen etwas
tun, kontrollieren und damit ein Stlick weit beherrschen.

Diese Dynamik dhnelt der von leidenden Menschen, die nach einem Namen fir die Krankheit suchen, nach
einer plausiblen Erkldrung, dlie ihnen Halt gibt. Denn dann kénnen sie gegen eine Krankheit ankémpfen.
Alternative Medizin, so wie wir sie verstehen, betont dardber hinaus immer wieder die Dynamik aller Kréfte des
Lebens im Miteinander von Kérper, Geist und Psyche und vor allem auch der zwischenmenschlichen Beziehun-
gen. Wir wissen, dass innere Mauern und Blockaden nur durch Akzeptanz, Liebe und empathische Zuwendung
heilbar sind.
Diese alternativmedizinische Haltung gegentiber Leiden und Krankheiten sollten im Einklang mit unserem all-
taglichen und politischen Denken, flihlen und Handeln stehen. Es ist unsere Aufgabe, auch gegendber jeder
Verhartung im AuBen immer wieder empathische Alternativen einzubringen. Gerade dann, wenn Situationen
unklar sind und wenn es schwierig ist, sich zu entscheiden sollte Empathie, das Gefuhl fir ein Miteinander auch
in den Unterschieden, Sicherheit geben. Dies kann unsere Fahigkeit zur Selbstheilung und Gesundheit verbes-
sern und aufbliihen lassen. Dafir setzen wir uns alle ein.

lhr und dein DGAM Vorstand
Georg Klaus
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Anregungen
fr ein Zuriicknehmen von Projektionen

Am Beispiel einiger mannlicher Leiden unter Zuhilfenahme der Parzival-Legende
Eine der grandiosen Féhigkeiten unserer Psyche ist, am Bewusstsein vorbei im Aussen Wirklichkeit zu werden.

Der Balken kann alles Mégliche sein, Aggressionen, Begierden
und auch spirituelle Erlebnisse und Sinntriebe, die nicht in das
normale Leben passen. Die Projektion ist zundchst eine gute Lo-
sung fur innere Konflikte. Die Themen werden auf andere Men-
schen, auf Tiere, Gegenstande, wahlweise auch auf zukiinftige
Projekte, wie ein Beruf oder ein Haus oder eine Familie projiziert.
Allerdings weif3 ,Ich' nichts davon. Wir ahnen manchmal diese
Art Zusatzbedeutung, die Menschen oder Handlungen haben,
wenn wir uns die Intensitat eines Gefihls oder den Wiederho-
lungszwang bestimmter Handlungen und Situationen nicht er-
kldren kénnen.
Projektionen zuriickzunehmen bedeutet,
den Mut zu haben, das erkennen zu wollen,
was unsere innere Sicherheitsabteilung
verbergen maéchte.

Diese Sicherheitsabteilung, Abwehrkréfte, Ichfunktionen heiBen
sie in anderer Sprache, hat gute Griinde. Deshalb ist es ein wirk-
liches Abenteuer, das AuBBen als Ausdruck des Inneren zu erken-
nen.

Mythen sind Projektionen kollektiver Konfliktthemen unterhalt-
samer Form. Sie bewirken eine Art Entlastung, sind aber nicht
mit Bewusstwerden verbunden. Erst dann, wenn Deutungen
anregen, den durch Poesie getarnten Gehalt bewusst zu ma-
chen, kénnen neue Erfahrungen entstehen. Die Mythen Uber
edle Ritter sind ein Beispiel fur solche Unterhaltungsliteratur.
Zur damaligen Zeit hatten diese Erzahlungen mit der gelebten
Wirklichkeit kaum etwas zu tun. Die Themen, die in den Ritter-
legenden enthalten sind, kdnnen erst heute, wo wir ,alter’ sind,
bewusstwerden und uns heute helfen, die Themen zu erkennen
und eventuell die Konflikte anders zu l6sen. Denn die Themen,
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die im Parzival im elften Jahrhundert unbewusst aufflackerten,
sind heute aktiver noch als damals.

Im folgenden Text biete ich Deutungsanregungen zu einigen
Motiven aus der Parzival-Legende an. Hierbei benutze ich einige
Szenen der Gralslegende nach Chretien de Troyes. Diese sind
auch die Basis des Buches von Robert A. Johnson: ,Der Mann
Die Frau Auf dem Weg zu ihrem selbst” (1974), auf das ich mich
wesentlich beziehe. Vom gleichen Autor gibt es gebraucht u.a.
auch noch: ,Traumvorstellung Liebe; Der Irtum des Abendlan-
des"”. Johnson war ein an C.G. Jung orientierter Psychotherapeut.

Der Text ist Teil eines Online Seminars aus September 2020:
“Mythen online deuten; Parzival und das Leiden des Mannlichen”
Das Seminar wird demndachst wiederholt; eine Videoversion ist
beim Autor erhaltlich.

In der folgenden Ausgabe: ,Amor und Psyche” oder: Was sucht
das Weibliche im Méannlichen?

Mannlich und Weiblich sind nicht identisch mit dem &uBe-
ren Geschlecht. In jedem Menschen leben viele Frauen und viele
Manner und Kinder und auch zwitterige Wesen aller Art und si-
cherlich auch Tiere, wie man unschwer an mancherlei Verhalten
erkennen kann. Je nachdem, welche Menschen und Wesen und
Tiere sich aktuell, meist unbewusst, einen Weg in die Verwirk-
lichung bahnen, erleben wir die Welt mal so und mal anders.
Wenn ich im Text schreibe, dies oder jenes bedeutet, so ist dies
ein Angebot, eine Idee, wie sich in etwas ein unbewusstes The-
ma verwirklicht. Deutungen sind versuche, hinter einer Oberfla-
che weitere Wirklichkeiten zu erspiren.



Der heilige Gral,
das Ziel aller mannlichen Strebungen

Der Gral ist ein Ort und ein GefaB. In der Parzivalgeschichte ist

er eine Burg, die an jedem Ort sein kann, die nicht eroberbar ist,

sondern sich 6ffnet oder schlieBt, die gefunden werden will.
Der Gral ist eines der vielen Symbole fiir die Essenz, fir das
Wasser des ewigen Lebens, fiir den Stein der Weisen. Auch
wenn im Mythos der Kelch mit Christus, der Gestalt, die
Géttliches auf die Erde bringt, assoziert ist, verweist die Bild-
lichkeit des SchoBBes und des Blutes auf die Urweiblichkeit.
Weibliches ist Leben, das ,weil3’ die Menschheit selbstver-
sténdlich seit Beginn von Bewusstsein.
Die vielen Heldenreisen in den Mythen, in denen Frauen be-
freit werden oder der Lohn sind oder digjenigen, denen der
eroberte Schatz als Geschenk gemacht wird, erzéhlen so
gesehen davon, wie Ménner wissen kénnten, dass ihre in-
nere Lebenskraft weiblich ist. So etwas ist im Patriarchat ver-
sténdlicherweise nicht bewusstseinsfahig. Deshalb drickt es
sich in Mythen aus, wie die Zahl der entsprechenden Filme
zeigt, bis heute.

Im Reichtum nicht leben kénnen -
das Leiden kranker Mannlichkeit

Der Gral ist in einer Burg und der Konig der Burg ist krank. Lei-
dend, ohne sterben zu kénnen. Er kann den Kelch nicht beriih-
ren, das Heilmittel steht vor ihm und ist nicht erreichbar.

Der Konig ist sinnbildlich Ausdruck der vorherrschenden
Normalitdt. Da hungert jemand im Schlaraffenland. Heute,
50 meine ich, ist offensichtlich, dass wir reichen Viélker mit-
ten im Gral sind. Unermesslich reich und schwer leidend.

Im Mythos wird erzéhlt, warum es so gekommen ist.

Verwundet wurde der K&nig in seinen friihen Jinglingsjahren, als
er in einem Wald wanderte. Dabei stie3 er auf einen verlassenen
Lagerplatz. Nur ein Lachs rostete noch an einem Spiel3. Der jun-
ge Mann war hungrig. So nahm er ein Stiick vom Lachs. Dabei
verbrannte er sich schrecklich die Finger. Um seinen Schmerz zu
lindern, steckte er seine Finger in den Mund und nahm dabei ein
kleines Stiick des Lachs zu sich. Von nun an wurde er der Fischer-
Kénig genannt, weil ihn ein Fisch verwundet hatte. AuBerdem
wurde er an seinen Oberschenkeln verwundet, so dass er nicht
langer zeugungsfahig war und sein ganzes Land auch nicht.

In dieser Geschichte ist vor tausend Jahren unbewusst erst-
mals das Patriarchat analysiert worden. Es sind zwei Ursiin-
den mdénnlicher Projektionstragédien, die angedeutet sind.
Der Fisch ist sinnenbildlich das Géttliche und Weibliche.
Von ihm zu essen, von ihm berthrt zu werden, ist ohne
Einweihung, ohne Begleitung von Frauen traumatisierend.
Ebenso ist ménnliche Sexualitét, die Lanze, ohne Lehrzeit
verletzend, weil sie dann im Dienst des Tierischen steht. Die
,Stinde’ wird in Unschuld begangen, das Kind wird durch
das Mysterium des Géttlichen traumatisiert, weil es keine
Einweihung bekommen hat und das Kind wird unschuldig
verletzt, weil es keine Einweihung in die Dimensionen der
Sexualitét erleben konnte und deshalb diie alten Fehler, die
Tradition der Gewalt, fortsetzt.

Die Geschichte des Parzival wird die Geschichte eines Jun-
gen auf dem Weg zu einem gelingenden Erwachsenwer-
den erzahlen. Diese Geschichte ist zugleich eine Geschichte

des Patriarchats und seiner méglichen Uberwindung durch
die Méanner selbst. Die Geschichte ist aber auch ein Hinweis
dafdr, wie wir in der Selbsterfahrung mit Méannlichem die
spirituelle Spur zu suchen haben.

Wenn heute Ménner gelegentlich erzéhlen, wo und wie
sie in friher Kindheit und Jugend etwas gottdhnliches,
magisch Schénes erlebt haben, ohne damit umgehen zu
kénnen, wenn sie erzdhlen, wie sie Orgasmen sprten, die
aber bereits infiziert waren von den Bildern des Verbotenen
oder den Bildern von Frauen, dann erzéhlen sie von den
Urspringen ihres Leidens als Fischerk6nig und dann warten
sie auf Parzival

Unschuldig schuldig werden - die Tragddie des
jungen Mannes

In einem fernen Land lebt ein Junge bei seiner verwitweten
Mutter. Sein Vater, ein Ritter, wurde im Kampf getotet oder ist
in fernen Landen verschollen. Seine Mutter nahm den Sohn mit
sich in eine ferne Gegend und erzog ihn unter sehr einfachen
Verhaltnissen.

Diese Mutter drfte die absolute Mehrheit in unseren Lan-
dern reprasentieren. Verlassen oder enttduscht von Mann-
lichem, das im Krieg ,gefallen” oder in fernen Landen ver-
schollen ist. Viele Frauen beklagen zurecht, dass Manner,
Meénnliches, wohl viele Geschichten erzéhlt, aber als Person
nicht wirklich ,da’ sind. Der mtterliche Instinkt will das Kind
nun durch Isolation schiitzen und bewirkt genau dadurch
das Gegenteil. Ohne Kontakt mit der ménnlichen Welt ent-
stehen Visionen und die Abl6sung muss entsprechend ,hart’
sein. Die andere Variante ist, dass jemand als Kind-Mann
bei der Mutter bleibt. Die Mutter ist dann der ,Nabel der
Welt, was sie ja auch einmal bei der Geburt war. Die Such-
bewegung dieser Ménnlichkeiten geht dann in die Richtung
des Todes, sie bleiben Kinder an der Brust einer Mutter und
gleichzeitig zwingen dlie Sinntriebe sie in Machoverhalten.

In seiner friihen Kindheit sieht der junge Parzival funf Ritter, die
auf Pferden an ihm vorbeireiten. Vom Anblick der Ritter ist er ge-
blendet, von ihrer rotgoldenen Lederkleidung, von ihren Waffen
und von ihrer ganzen Ubrigen Ausristung. Er rennt nachhause
und erzahlt seiner Mutter, er habe finf Gétter gesehen. Und
dass er von zuhause weggehen wolle, um mit jenen zu ziehen.

Die ménnlichen kindhaften und jugendlichen Anteile neh-
men das Projektionsangebot der sie umgebenden Kultur
an. Das ist die Begeisterung fiir Berufe, fir Stars, fir die Er-
folgreichen und fiir die Rettung der Welt. So notwendig das
Verlassen der Mutter hierfir ist, so deutet der Mythos auch
an, dass der Weg der Ritter einen Irrtum enthdlt. Sie sind
projiziertes Gottliches.

Parzival macht sich auf den Weg, er erlebt viele Abenteuer, er
wird Ritter dank seiner naiven Begeisterung. Unter anderem be-
siegt er trickreich den roten Ritter, der ein Raubritter ist. Er Uber-
nimmt dessen Kleidung und Waffen.
Eines der Abenteuer besteht darin, eine edle Frau vor den sie
bedrangenden Rittern zu befreien — und mit ihr eine wunderbare
Beziehung zu erleben — und sie wieder zu verlassen, weil weite-
re Ritteraufgaben warten.
Die Zahl der Filme, Romane und Onlinespiele, die dieses The-
ma erzahlen ist unendlich. Was bedeutet das? Was wird hier

Gesundheit beginnt mit GenieBen 5



in der Projektion auf der Leinwand noch immer ausgelebt,
ohne bewusst zu sein?

Da ist einmal der innere Anteil des schénen, naiven Jinglings,
ein witziger, mutiger Draufganger. Vor allem Frauen mégen
diesen Anteil. Nicht wenige Ménner bleiben in dieser Rolle
stecken und werden ewiger Charmeur, Trickser oder Men-
schen dlie immer gut drauf sind und nicht merken, wie sie
damit andere zwar begeistern aber auch verfihren - sie
werden sténdig unschuldig schuldig.

Dann ist da der Kampf mit dem roten Ritter, Gut gegen
Bose. Dies ist die Projektion der inneren Kdmpfe eines neuen
Maénnlichen mit den tierischen, den brutalen alten ménnii-
chen Anteilen. James Bond und Co sitzen in diesen Rollen
fest. Sie scheinen im Dienst der Kénigin zu stehen und sie be-
freien standig Frauen, die von roten bésen Rittern gefangen
gehalten werden. Edel und gut meinen sie zu sein und ziehen
doch eine Blutspur hinter sich her, von verlassenen Frauen
und Kindern. Vor allem ist das Risiko grof3, im Kampf gegen
das Bése dessen Waffen und Kleider zu tbernehmen.

Diesen ganzen Komplex des Kriegers und Kdmpfers als Pro-
jektion innerer Kdmpfe zu erfahren und damit umgehen zu
kénnen, ist ein Projekt fir neue Ménnlichkeit.

Die Begeisterung fir die Kémpfe und Kriege ist in gewisser
Weise menschlich, denn zur Menschlichkeit gehdrt das Besie-
gen roher Natur. Dabei das Ziel, Mensch zu werden, nicht zu
verpassen, ist die Herausforderung. Wem dient der Kampf?
Erster zu sein? Eine reale Frau zu bekommen? Macht zu ha-
ben? Oder ,dem Leben zu dienen’?

Wandgemélde im Séngersaal Schlo Neuschwanstein
links: Parzivals Kampf mit dem Roten Ritter, rechts: Parzivals in der Gralsburg bei Amfortas.
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Mannliche Lebensziele und Regeln fiir den Weg

Parzivals Weg fuhrt ihn dann zur Burg eines besonderen Ritters,
eines Lehrmeisters. Drei Anweisungen gibt dieser ihm mit auf
den Weg: Das einzige Ziel fir einen guten Ritter sei es, den Gral
zu finden; er soll niemals eine Frau verfuhren oder sich von einer
Frau verfiihren lassen und wenn er in die Gralsburg kommit, solle
er fragen: ,wem dient der Gral?".

Ohne ménnliche Lehrmeister wére Parzival verloren, er wiir-
de sofort ein reicher leidender Mann. Medial taucht diese
Gestalt als Dumbledore, Meister Yoda oder Gandalf auf, d.h.
Lehrer, die dem Kampf ein besonderes Ziel geben und die
darin unterrichten, Projektionen zuricknehmen zu kénnen.
Die Anweisung, keine Frau zu verfihren oder sich verfihren
zu lassen bedeutet, den Lebenssinn nicht mit einer realen
Frau zu verwechseln. Obwohl das Weibliche fiir das Ménn-
liche wirklich das Belebende ist, darf dieses Leben nicht auf
Dauer in reale Frauen projiziert werden. ,Du meine Géttin,
Du mein Leben, Du meine Muse, Du mein Lebensquell” - all
diese Projektionen werden, wenn sie nicht zuriickgenom-
men werden, zur Quelle unendlicher Vlerwirrungen, Tragé-
dien und Leiden. Es geht darum, Geistiges nicht mit Kor-
perlichem zu verwechseln. Daraus ein Z6libat zu machen
und Kérperlichkeit zu verteufeln, ist selber eine Projektion,
ein krankmachender patriarchaler Irmwveg.
Der Lebenssinn, wenn Mann ihm nahekommt, verlangt
schlieBBlich die richtige Frage. Eine Frage ist das Gegenteil
ménnlicher Gewohnheiten sich zu be-haupten, ,Ich will’ zu
sagen und Lésungsmacher zu sein.
Im weiteren Verlauf seiner Wanderung besiegt Parzival viele Rit-
ter. Er wird berlihmt und am Hof von Arthus gibt es ihm zu Ehren
ein groBBes Fest. Mitten in das Fest hinein reitet auf einem Esel
eine haBliche Frau. Sie hélt eine gewaltige Klagerede. Sie zahlt
alle Leiden auf, die seine angeblich guten Taten bewirkt haben.
Sie zahlt all die Frauen auf, die seinetwegen leiden mussten, vor
allem klagt sie ihn an, im Gral, wo er bereits einmal war, nicht die
richtige Frage gestellt zu haben. SchlieBlich schickt sie ihn wieder
los, erneut den Gral zu suchen.



Die Gestalt dieser Frau kann heute als ein weiblicher Jesus ge-
deutet werden. Wie Jesus auf einem Esel in die Kénigsstadt
einreitet und den Rabbinern harte Predigten hélt, so erscheint
hier eine Ur-Géttin auf einem Esel mitten in der lauten Feier
ménnlicher Irrtimer. Die unbewusste Wahrheit der weibli-
chen Ur-gottheit hat sich in die Erzdhlung geschummelt. Sie
konfrontiert die Ménnlichkeit mit der Tatsache, dass dliese
speziell gegentiber den Frauen nicht gehalten hat, was sie
versprach. Eine solche Konfrontation mit der inneren Wirk-
lichkeit begegnet vielen Mdnnern und vielen Frauen, deren
ménnlichen Anteile sehr aktiv sind, als Lebenskrise auf dem
Hé6hepunkt der Erfolge. Erst melden sich diverse Krankheiten
oder ein Schock durch Herzinfarkt oder Un-Félle, dann ein
Geftihl von Leere in der Flille. Sie sind im Zustand des Fischer-
konigs: reich und krank. Sie sind aufgefordert, nun ihre spiri-
tuelle Selbst-Wahrheit zu suchen, ihre Projektionen ins AuBen
zurlickzunehmen, damit das materielle Leben und besonders
das Beziehungsleben frei von Projektionen werden kann.

Die richtige Frage stellen und auf Antwort
warten ist Verantwortung iibernehmen

In der Erzahlung zieht Parzival emeut los, erlebt noch viele Aben-
teuer und vergisst fast alles, auch seinen Auftrag. Er funktioniert
als Held, aber ohne Sinn ohne Leben. Eines Tages trifft er auf
einen Pilgerzug. Die Pilger fragen ihn, warum er am Karfreitag in
Waffen gehe. Plotzlich erinnert er sich all dessen, was er vergal3.
Reuevoll schlieft er sich den Pilgern an und zieht mit lhnen zu
einem Einsiedler. Er beichtet und erhdlt ermeut den Auftrag, den
Gral zu suchen.

Das Vergessen des Auftrages und ein kriegerisches Hin und
Herziehen erleben wohl beachtlich viele Ménner gerade
dann, wenn sie durch ,Einbriiche’ oder Krankheiten eigent-
lich eine neue Lebensrichtung angesagt bekommen haben.
Sie sind weiterhin gerdstet, kennen Pausen nicht und schon
gar nicht das Wichtigste, die Besinnung.

Diese Besinnung ist zum Beispiel das ,Ich bin dann mal
weg” einer bewussten Pilgerzeit. Freilich ist dies auch eine
anstrengende Selbstreflexion. Zu Beichten und zu bereuen
meint nicht weniger, als Verantwortung zu Gbernehmen fir
das, was unbewusst getan wurde. Das ist wirklich schwer,
uns fehlen hierfir oft die passenden Worte und die Zeit,
die diese Prozesse benétigen. Wir neigen dazu, entweder
in Selbstverurteilung zu versinken oder mit Konsum-Gral-
Angeboten aus Werbung und Psychomarkt in suchtartige
Schleifen zu gehen.

Eine fortgefiihrte Fassung der Legende besagt, dass Parzival tat-
sachlich zur Gralsburg kommt und diesmal auch die richtige Fra-
ge stellt: ,Wem dient der Gral?” - die Antwort die ihm gegeben
wird, lautet: ,Der Gral dient dem Konig des Grals”. Nicht der Fi-
scherkonig, sondern der Gral-Konig ist es, der seit undenklichen
Zeiten in der groBen Halle der Burg lebt. Der Fischerkonig ist
auf der Stelle geheilt, und das Land mit allen seinen Bewohnern
kann in Frieden und Freude leben.

Der Gral ist Symbol fiir Weiblichkeit, fiir Leben, das Le-
ben gibt. \Wem dient der Gral bedeutet dann die Frage zu
stellen, wem das Leben dient und zwar das immer wieder
neu gebdrende Leben. Und die Antwort ist: Es dient dem
,Kdnig" Dieser Kénig ist ab jetzt Parzival und zwar der be-
wusste Parzival, der bewusste Mensch, der seinerseits dem

Leben dient, der fragend, nicht beherrschend auftritt. Die
Beziehung zwischen den ménnlichen und weiblichen Kréf-
ten, die Beziehung zwischen Unbewusstem und Bewusst-
sein, ist ein gegenseitiges Dienen.

Aktualitdt kommt mir in den Sinn: Wir, die ménnliche Do-
minanz in Ménnern wie in Frauen, haben die Natur, das
Leben im AulBen und vor allem auch im Inneren immer wei-
ter zerstort. Teils ahnen wir es, teils sind wir wie Parzival in
Zwéngen und Stichten gefangen. Nun reitet zB. in Gestalt
eines Virus oder in Gestalt von Naturgewalten etwas in die
Hochburgen der Erfolge ein und zéhlt die Liste der ,Stinden’
auf Umweltstinder/in zu sein bedeutet, Leben zu schanden.
Wachstum nach oben als Gliicksbringer zu versprechen,
bedeutet fortgesetzten Betrug am Leben. GroBe Teile der
Werbung, auch und gerade im Gesundheitsbereich, sind
Propaganda fur méannliche Irrwege, fir Macher*innen. Die
Alternative ist nun nicht der Kampf gegen diese, sondern ist,
immer wieder Fragen zu stellen.

Empathie als Heilung fiir Egomanie

In den spateren Versionen des Parzival, vor allem von Wolfgang
von Eschenbach und Wagner, werden sehr viele Variationen und
Geschichten eingewoben, viele Bezlige zu weiteren Mythen und
Legenden und zur Theologie werden genutzt. In diesen Versio-
nen ist die Frage am Ende: ,Oheim was fehlt Dir?” und mit die-
ser Frage |6st sich der Bann. Diese Frage kann als Ausdruck der
Fahigkeit, empathisch zu sein, gedeutet werden. Das Leiden des
Fischerkdnigs wie auch des Parzifal ist Ichbezogenheit. Narzissti-
sche Personlichkeitsstorung ware der Pathologiebegriff, ich nen-
ne es alltagsbezogen Egomanie. Diese kann man an der Zahl der
JIch" in Gesprachen gut erkennen. Empathie ist die Fahigkeit, zu
fragen und die Antworten in sich zu splren. Empathie ist dann
fruchtbar, wenn das Bewusstsein dieses Mitfihlen verarbeiten
kann und ,ihm dient’. CG. Jung sprach davon, sich vom Unbe-
wussten der Anderen infizieren zu lassen und durch Integration
im Bewusstsein Gesundung zu ermdglichen.

Die Deutung von Johnson bleibt dichter an der Symbolik des
Mannlichen und Weiblichen, von Natur und gelingender oder
vergewaltigender Naturbeherrschung und erscheint mir dadurch
naher am Erleben. Denn die Irrungen und Wirrungen um ,Liebe’,
um Beziehungen zu anderen und sich, um Verantwortung zum
Leben, drehen sich noch immer um diese Archetypen.

Gerhard Tiemeyer

Jg. 1950, Leiter der DGAM-Bildungsakademie,
Heilpraktiker fir Psychotherapie,
Geschéftsflihrender Viorstand der DGAM
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Das Marchen in Kiirze
(Gebriider Grimm, 1994)

Das grimmsche Marchen, dass hier Pate flr das
Verstandnis von einzelnen Schritten initiatischer
Arbeit mit Mannern in der Kdrperpsychotherapie
sein soll, ist im Uberblick rasch erzahlt:

Eine arme Frau bringt einen Sohn mit Glickshaut
zur Welt, dem geweissagt wird, er werde die
Konigstochter heiraten. Der bose Kénig wirft ihn
deshalb in einer Schachtel ins Wasser, doch sie
schwimmt zu Mllersleuten, wo er aufwachst.

Als der Konig siebzehn Jahre spater in die Mihle
kommt und davon hért, schickt er ihn mit einem
Brief zur Konigin, man solle ihn sofort téten. Das
Gluckskind Ubernachtet im Wald bei Raubern, die
aus Mitleid den Brief vertauschen, so dass er mit der
Kénigstochter vermahlt wird. Doch der Kénig fordert
von ihm drei goldene Haare des Teufels. Unterwegs
zur Holle fragen ihn zwei Torwachter, warum ein
Brunnen austrocknet, der sonst Wein gab, und
warum ein Baum verdorrt, der sonst Goldapfel trug,
und ein Fahrmann fragt, warum ihn keiner ablost.

In der Holle versteckt ihn des Teufels Ellermutter
(niederdeutsch fiir GroBmutter) als Ameise in ihren
Rockfalten. Sie reift dem schlafenden Teufel dreimal
ein Haar aus und sagt, sie habe von dem Brunnen,
dem Baum und dem Fahrmann getrdumt. So erhalt
das Gliickkind die Haare, gibt dem Fahrmann des
Teufels Rat weiter, dem nachsten die Ruderstange
zu geben, und Iasst die Kréte im Brunnen und die
Maus in der Baumwurzel téten, wofir er je zwei
Esel mit Gold bekommt. Dem gierigen Kénig sagt er,
das Gold liege wie Sand am anderen Ufer. Dort gibt
ihm der Fahrmann die Stange, dass er fahren muss.
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Des Teufels goldene Haare

Beispielgeschichte zur Psychosomatik von Bluthochdruck
- mit eingearbeiteten Aspekten aus dem Mdrchen vom
JJeufel mit den 3 goldenen Haaren” -

In dieser beispielhaften Geschichte dient das grimmsche Marchen vom ,Teufel mit den 3 goldenen
Haaren” als symboltragender Hintergrund zur lllustration einiger Aspekte initiatischer Arbeit mit
Mannern in der kdrperorientierten Psychotherapie.

Im folgenden Text wird jeweils die Geschichte eines Mannes erzahlt und, eingeriickt und kursiv,
eine nachgangig erarbeitete Deutung. Initiatisch bezieht sich auf die 8 Aspekte im sogenannten
,Mannerrad'. (Kind, Junge, Rebell, Geliebter, Held, Mentor, K&nig, Trauermann (manchmal Ménch).
Diese Aspekte werden Thema in einem weiteren Artikel sein.

Die Geschichte

Es ging ihm nicht gut heute Morgen. Etwas war nicht in Ordnung
in seinem Leben. Er flhlte sich wie der abgetragene braune Ba-
demantel, den er trug: Er hatte sich eingerichtet in seinem Leben,
es war beguem und er hatte so seine Routinen entwickelt. Ins-
geheim flrchtete er sich vor dem alt werden, weil er vermutete,
dass seine lieb gewonnenen Gewohnheiten sich dann zu fest-
gefahrener Sturheit in seinem Leben entwickeln kénnten: Dass
er dann beispielsweise nicht nur Uber einen Radfahrer im Auto
sitzend schimpfen wiirde, sondern das Lenkrad gezielt auf die-
sen hinbewegen wirde; dass seine Gewohnheit den Morgen
mit einem Kaffee zu beginnen, vielleicht doch eine organscha-
digende Auswirkung entwickeln kénnte; oder dass der feste
Tagesablauf, den er sich im Beruf zu eigen gemacht hatte, ihm
zu einem Korsett werden wirde, dass er mit seinen steifer wer-
denden Fingern nicht mehr wiirde ablegen konnen. Er fuhlte
sich, wie sein abgetragener brauner Bademantel: Bequem und
verschlissen vom Leben.
Welches Gefiihl zu seinem Leben findet ein Mann in sich!?
Im Mérchen ist die Rede von einer ,Gllickshaut” oder auch
,,Gllickshaube” die in der Kinderheilkunde des Mittelalters
eine Rolle als glticksverheiBendes Vorzeichen spielte: Dabei
handelt es sich um das gelegentlich vorkommende Phéno-
men, dass dem neugeborenen ein Teil der Fruchtblase nach
der Geburt auf dem Kopf (und Gesicht) aufliegt. Diesem Teil
der Fruchtblase haftete seinerzeit die Aura von etwas Ma-
gischem an, weswegen beispielsweise Seeleute sich fir viel
Geld solche Haut getrocknet und in Papier geschlagen als
Schutzamulett von Hebammen zu besorgen versuchten (Wi-
kipedia 30.12.2019). Symbolisch lasst sich das Thema ,,Glticks-
haut” aber auch mit einem Gefihl von Unversehrtheit und
Schénheit, das von Neugeborenen auszugehen scheint, in
Verbindung bringen. Im Mérchen wird ein weiterer Aspekt
deutlich: Némlich die Frage, wie die soziale Umgebung auf
dieses Gliick reagiert: In der Geschichte erfdhrt der Kénig,
als Symbol fir das ,alter Ego” von der besonderen Schénheit
und der Gabe, die dem S&ugling prophezeit wird, und méch-
te das Kind téten. Wie so oft im normalen Leben wird dlie
Méglichkeit neuen Glticks mit tédlicher Angst verfolgt.

Es konnte sein, dass ein Kind wirklich etwas dndert.
Alle alten guten Gewohnheiten, dafiir steht im Mar-
chen der Konig, beginnen, das Neue zu verfolgen.
Wir werden sehen, wie auch bei unserem Mann diese Ver-
folgung ihn wachsen lasst. (Dieses Modell ist sehr weit ver-
breitet) Das Marchen beschreibt, wie die Lebensbestimmung
eines Mannes, Gliick zu bringen, erst in Auseinandersetzung

mit dem, was das Leben bedroht Verwirklichung findet.



Es war einer dieser Morgen, an dem die ersten drei Nach-
richten im Radio von Mannern handelten, die dem Leben ihre
ungute, eigene Richtung aufzwangen. Es ging ihnen um mehr
Geld, um mehr Einfluss auf eine bestimmte Angelegenhetit,
oder um mehr Selbstwichtigkeit und Bedeutung. Es war wie mit
seinem Chef, der ihm sein ganzes Berufsleben lang jeden Tag
die Akten vorlegen lieB3, die er dann zu bearbeiten hatte. Es war
wie mit seinem gréBeren Bruder, der ihn nie in Ruhe gelassen
hatte und mit seinem Vater, der ihn immer einen Versager
genannt hatte. Bis zu dem Tag, als der an einer Krebserkrankung
starb und er ihm auf dem Sterbebett als letztes sagte: ,selber
Versager!” mehr nicht.

Es ist eine Besonderheit in der gegenwartigen Arbeit mit
Mannern, dass deren Auseinandersetzung mit den Vatern
seit mehreren Generationen durch gesellschaftliche Rahmen-
bedingungen erschwert wird, kurz: Wir haben in Zentraleuropa
das Problem der seit Generationen abwesenden Ménner.
In der initiatischen Arbeit mit Mannern stehen daher haufig
Unsicherheiten im eigenen Rollenverhalten im Vordergrund

Es zeigt sich der ,,Fluch des alten Kénigs”
im Marchen in der initiatisch orientierten Praxis
auf vielféltige Weise:
Im Wunsch nach Orientierung und Rollenklarheit: Was wird
von mir als Mann, als Vater, als Berufstétiger, als Scheiternder
oder als
Gewinner, als Liebender usw. erwartet!? Bin ich gew(nscht
und kann/darf ich meine Talente in diese Welt einbringen/
oder muss ich mich an 6konomische Abhdngigkeitsstrukturen
anpassen!? Oder aber die fehlende Auseinandersetzung mit
dem wirklichen Vater, wird durch die Auseinandersetzung
mit dem vorgestellten, inneren , kritischen Alter Ego” ersetzt,
dessen firchterliche Selbstentwertung und vernichtende
Selbstkritik die sozialen Ausdrucksformen des Mannes
wiederholt und dauerhaft schadigt. Dabei sind die lauten,
unsozialen und politisch geféhrlichen Verhaltensweisen
gesellschaftlich auffélliger, aber seltener, als das Verhalten
jener Médnner, die keinen Zugang zu ihren Gefihlen
bekommen, die ruhig wirken, oder ,wie ein Fels in der
Brandung” wahrgenommen werden, in Wirklichkeit aber
erstarrt sind, und an einer Unterrequlation (,Hypoarousal”)
threr Geftihle leiden.
SchlieBlich findet sich in der initiatischen Arbeit mit M&nnern
immer wieder auch die Begegnung mit den ,,Rdubern”: Es
sind diies die ddmonischen Aspekte des Lebens und sie finden
in normaler Therapie, die auf Kontrolle der Démonen aus ist
oder im Gesundheitswesen, das nur positive Resilienz férdern
will, kaum Méglichkeiten gewdirdigt und transformiert zu
werden.
Dabei zeigt am Beispiel eines niederschwellig-vorsorgeméaBig
angelegten  Projektes der Medizinischen —Hochschule
Hannover (vgl. Referenzen), dass z. B. Manner, dlie sich als von
padophilen Neigungen geféhrdet erleben, solche Hilfe gerne
aufsuchen und wirkungsvoll an einer Transformation ihrer
ddmonischen Aspekte lernen zu arbeiten.

Eolange seine Frau im Hause war, war sein Problem klar:
Wenn sie nur nicht so viel reden wirde! Irgendwas in ihrem Hirn
konnte nicht in Ordnung sein: Diese andauernden Ratschldge,

das Leben zu verbessern, mussten aus einer seltsamen Stérung
ihrer Neuronen-Tétigkeit stammen: Die Schuhe ordentlich abstel-
len; den Abwasch machen; Freunde anrufen: Die Quelle dieser
andauernden lebensverbessernden MaBnahmen sprudelte un-
erschopflich in ihr und die Wirkung erschien ihm keineswegs die
Lebensqualitdt zu bessem: Sie vergiftete Tag fur Tag die Atmo-
sphare im Beziehungs-Geschehen. Als seine Frau nicht mehr da
war, war die Ursache seiner Probleme auch klar: Die Post, das di-
gitale Endgerat, der WLAN-Betreiber, des Nachbars wuchernde
Hecke am Zaun und, da hatte er sich genau beobachtet: Diese
braunen Halbliterflaschen. Er trank nicht viel, aber diese Flaschen
erschienen immer vor seinen Augen: Im Supermarkt brachten sie
ihn dazu, in seinen Einkaufskorb zu gelangen, zu Hause wollten
sie immer in Gesellschaft mit anderen Flaschen sein - Vorrats-
haltung nannte er das fir sich - und auch wenn er sie nicht sah,
entwickelte etwas in ihm ein Sehnen, solch eine Flasche aus dem
Keller zu holen. Er war sicher kein Alkoholiker, aber diese Fla-
schen spielten eine seltsame Rolle in seinem Leben.

Ménner kennen das Bild im Mérchen vom ausgetrockne-
ten Brunnen. Die Wasser des Lebens sind versiegt und sie
erkranken an Burnout oder Depression. Sie haben gearbei-
tet, sich fur die vermutliche Altersversorgung oder den Profit
eines groBBen Unternehmens angestrengt, waren auch am
Wochenende noch erreichbar und irgendwann sind sie er-
schopft.

Es hilft kein Sport mehr und auch keine Motivations-
App auf ihrem digitalen Endgerét. Der Brunnen der
Lebensenergie ist versiegt.

Aber die Mé&nner kennen nur das Phdnomen. Sie wissen nicht,
was in der Geschichte spater erzéhlt werden wird: Unten im
Brunnen sitzt eine Kréte: Als Bild des urspriinglich-weiblichen
ist es die Beziehung zu ihrer Mutter, hier der Mutter in der
Erde, die die Méanner zu kldren haben, um wieder Zugang
zum ,Wasser des Lebens” (Meade 1996) zu kriegen. Es geht
eben nicht um das Krafttraining im Fitnessstudio, oder um den
ndchsten Abenteuerurlaub. Es geht darum, Einen Umgang
mit der eigenen Geschichte der Beziehung zur Mutter, oder

dem Weiblichen in sich selbst als ganzen zu finden.

Er glaubte nicht an die Psyche. selbst im Computertomo-
graphen konnte man die Seele nicht finden. Nirgends. Sie war
eine Fiktion, deren Behandlung einem bestimmten Berufszweig
des Gesundheitswesens ein ertragliches Saldr verschaffte.
,Wozu auch sollte Mann sich mit diesem ganzen Psychokram
beschaftigen?” seine Frau besuchte Selbsterfahrungskurse und
machte Yoga, damit ,ihre Energie wieder ins FlieBen kommen
wlrde, ,wie sie das nannte. ,WWenn sie wieder richtigen Sex mit
ihm hatte, wiirde ihre Energie auch besser flieBen!”, dachte er
sich. Er flhlte sich abgetrennt von seiner Frau; das ging ihm auch
mit den Kindern so, als die noch im Hause waren: Die lebten
irgendwie im Terrain seiner Frau. Es war genug in der Werkstatt
zu tun und er war nicht dazu da, sich um alles zu kimmem.
Auch nicht um ,alle”, die in seinem Hause wohnten. Es gab
Verpflichtungen. Wahrend er dariiber nachdachte, nahm er eine
neue braune Flasche und versuchte sich zu erinnern, wie dieser
verschlissene, bequeme Bademantel, den er trug, eigentlich in
sein Leben gekommen war. Er hatte grade entdeckt, dass eine
Naht an seinem Armel sich ffnete. Nicht mal eine Naht kénnen
sie richtig setzen, diese Asiaten, in deren Fabrik der Mantel
hergestellt worden war. Er lie3 den Inhalt seiner braunen Flasche
genusslich seine Kehle herunter rinnen.
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Es ist im Mé&rchen das Symbol vom verkimmerten Baum mit
den goldenen Apfeln, das hier seine Kraft entfalten kénnte:
Der Baum verkiimmert, weil eine Maus
an seinen Wurzeln nagt:

Das Phénomen kennen viele Ménner, dass sie an der Verwirk-
lichung ihrer Lebensaufgabe scheitern, weil sie sich in den
vielen Details des Lebens verzetteln. Wer, wie eine Maus
im Hamsterrad, immer wieder oder sténdig die (digitalen)
Abléufe des Lebens verfolgen will, kommt nicht mehr dazu,
seinem eigenen Leben einen Inhalt zu geben; wer aus einer
Rollenunklarheit tber das ,sein” in seinem Leben versucht,
den tausend Erwartungen an sein Leben gerecht zu werden,
verliert seine Kréfte und dessen ,,goldene Apfel” vertrocknen,
wenn sie denn Uberhaupt erst zum Wachsen kommen.
Bitterkeit, Zynismus oder Sarkasmus (iber die anderen Mé&nner
und deren (mangelnde) Leistungen schleichen sich dann bei
diesen Ménnern in denken, sprechen und leben ein; Ménner,
deren goldene Apfel verkimmert sind, verstricken und
verwirren sich in sinnlosen Konkurrenz- und Machtkdmpfen
mit Kollegen im Beruf; in Internetforen mir ihrer scheinbar
véllig unabhdngigen Meinung (,das muss doch mal gesagt
werden kénnen.”), oder mit dem Nachbarn (ber die den
Gartenzaun (berwuchernde Hecke. Ménner geben sich auf.
Der Gebrauch von Suchtmitteln tritt dann an dlie Stelle der
Suche nach -und Verwirklichung von- ihrer Lebensaufgabe.

Menn er lange genug trinken wird, wiirde sich die Stimmung
des Tages schon andern. Er hatte da so seine Erfahrungen. Es
war Wochenende und er konnte sich bis zum Mittag in einen
Zustand trinken, der ihm ein angenehm wattiges Gefhl ver-
schaffte. Er konnte dann in Tagtrdumen versinken wie neulich,
als er sich daran erinnerte wie es gewesen war, als junger Mann
am Morgen mit dem Motorrad loszufahren. Ohne Ziel. Einfach
das Vibrieren der Maschine zwischen seinen Schenkeln spuren
und das Wetter im Gesicht zu fihlen. Das war genug gewesen.
Wenn er dann weitertrank, wirde ihn das langsam in eine ande-
re Welt versetzen. Das wusste er. Der alte Bademantel umhdillte
ihn mit einer typischen frotteehaften Sanftheit und Wérme, die
ihm zu bestatigen schien, dass er auf dem richtigen Weg war, an
diesem Tag.

Im Mérchen ist das dlie Stelle, wo der Jingling an den Fluss
kommt und der alte Fshrmann ihn darum bittet, das Rétsel
ZU I6sen, warum er immer vom einen Ufer an das andere
fahren muss?
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Es geht um jenen Moment im Leben von Méannern, in
denen ,die Show vorbei” ist: Das Geld ist verdient, der
Sport ist gemacht, vielleicht hat er eine Frau fiir sich
gewinnen kénnen und sie ist's zufrieden mit ihm.
Heute jedenfalls. Es ist Abend. Es gibt nichts mehr zu tun
und es ist Zeit ins Bett zu gehen und einzuschlafen. Wie viele
Ménner sind nicht mehr in der Lage ohne Medikamente
einzuschlafen, oder der Beginn der Ferien: Ausspannen,
nichts mehr tun: Sich in der Natur begegnen; das
Wochenende, das ungeplant pl6tzlich frei geworden ist: In
diesen Umbruchssituationen brauchen Ménner Kontakt zu
threm inneren Féhrmann, der sie,,an das andere Ufer” bringt.

Die meisten Ménner haben den Kontakt zu ihrem ,inneren
Fshrmann” verloren und sind in dem Ubergang zu einer
anderen Stimmung und einem anderen Sein auf sich allein
gestellt. Oder auf die begleitende Medikation ihres , Arztes
und Medikamentendealers”.
Sie haben vergessen, dass es fiir diese Ubergénge
eine Ubung braucht. Und gute Begleiter.

Viele Ménner lernen diese andere Seite erst nach der
Rush-Hour-des Lebens” (Karriere, Hausbau und Familie) in
Zusammenhang mit den ersten gréBeren Erkrankungen
kennen; oder erinnern sich, dass die ersten frihen
Drogenerfahrungen Aspekte von dieser anderen Seite
beleuchtet haben. Den Fdhrmann zu kennen, heift, das
Steuerruder des eigenen Lebens wieder in die Hand nehmen
zu kénnen. Und die Seiten zu wechseln. Immer wieder mal.
Vielleicht einfach am Abend, wenn ,,nichts mehr zu tun ist.”

machdem seine Frau auszog, war ihm einige Wochen leichter
zumute gewesen. Er musste nicht mehr die Schuhe ordentlich
hinstellen, und aufpassen, wann er seine erste braune Flasche




6ffnete. Es gab diesen Wasserschaden in seinem Haus, in der
Woche direkt nach ihrem Auszug. Sein Sohn meinte, ,die Wand
wlrde weinen” — ,was eine unsinnige Idee: Es war einfach ein
Rohr, dass nicht mehr dicht gewesen war. Wahrscheinlich sogar
hatte der polnische Schwarzarbeiter, den er damals beim Bau
des Hauses vor 28 Jahren beschaftigt hatte, einfach die Dich-
tung bei der Montage verpfuscht” Es gab ein urologisches
Problem beim Wasserlassen bei ihm seitdem. Aber das konnte
auch schlicht an seinem Alter liegen. Mann konnte Dinge auch
dramatisieren, wie in dieser Gesundheitssendung im Fernsehen
neulich: Manner gingen zu spat zur Vorsorge: Was ein Unsinn.
Manner arbeiten! Und verdienen das Geld, dass andere dann zu
den Arzten tragen. Er entdeckte eine sduerlich riechende, feuch-
te Stelle an seinem Bademantel zwischen seinen Schenkeln, um
die er sich nicht kimmerte.

Mann sollte sich um dliese feuchte Stelle kimmern. Mann sollte
auch mal den Keller aufrdumen oder die Steuerunterlagen
sortieren. Mann sollte mit seiner Frau Uber sein Fihlen
sprechen und Mann sollte gelegentlich ein paar Tage allein
in der Natur verbringen. Ménner sollten dariber hinaus
mehr Sport machen oder einen kinstlerischen Ausdruck
suchen. Die meisten Mé&nner werden daran sterben, dass sie
all diese guten, richtigen und sinnvollen Dinge nicht getan
haben: Herz-Kreislauferkrankungen sind noch immer die
héufigste Todesursache in der Andrologie und die meisten
Ménner beginnen mit diesen Dingen erst in der Reha nach
ihrem ersten Herzinfarkt: Sport, ein gutes Buch lesen und
Chinesisches Schattenboxen.

Ménner sehnen sich nach wieder-eingebunden-sein. Ich
erinnere mich an eine Familienaufstellung, bei der der
aufstellende Mann seinen Vater, seine Onkel, seinen GroBvater
und GroBonkel alle aufgestellt hat, nur um zu fihlen, wie sein
Leben geworden wadre, wenn all diese Ménner aus dem
zweiten Weltkrieg wiedergekommen wéren.

Es ist ein heilsamer Aspekt von Mannsein und
Mannwerden, diese Dinge aus dem verdrangten
Schatten der eigenen Biographie zu holen.

Sich mit ihnen auf seelische Weise auseinander zu setzen:
Dabeiist firmanche der aufgerdumte Keller eine vergleichbare
Aufgabe, wie fir Andere die genealogische Suche nach den
Meénnern in der eigenen Familie und ihren Geschichten, und
fur Dritte die Bewdltigung ihrer Herz-Kreislauf-Erkrankung.
Meénner haben einen Schatten und brauchen Seelenzert, sich

mit diesem zu beschéftigen.

mun war es bereits Nachmittag geworden und er wartete
noch immer darauf, dass sich der gewlinschte wattige Zustand
einstellte. Doch heute hatte er das GefUhl, als kénnte er nicht so
schnell trinken, wie sein Herz schlug. Etwas war seltsam und er
erinnerte sich daran, dass das schon mehrmals in den letzten
Monaten so gewesen war. lhm fiel seine freundliche Nachbarin
ein, die meinte, das musste er mal prifen lassen. Was sollen
die Arzte schon finden? Sie fragte ihn auch, was ihm sein Herz
denn da wohl sagen wirde!? Ja was sagte ihm denn dieses
Klopfen seines Herzens? Er lauschte so, als wirde er beim
Autofahren auf ein ungewéhnliches Gerdusch im Motor héren...
Und erinnerte sich, wie neulich, nach dem Anruf seines Sohnes
sein Herz plotzlich sehr laut geschlagen hatte. Was war das in
dem Gesprach mit seinem Sohn, dass sein Herz offensichtlich in
Unruhe versetzt hatte!? War es der Klang von dessen Stimme,
die ihn immer an die vorwurfsvolle Stimme seines Vorgesetzten

erinnerte. Doch was sollte ihm das bedeuten!? Konnte es sein,
das ein Organ seine Tatigkeit auf die Stimmung in Beziehung
zu einem anderen Menschen abstimmte. Das wollte ihm
weit hergeholt erscheinen und er hielt das auch fir sehr
unwahrscheinlich. Er wollte nicht, dass sein Herz diese Unruhe
verbreitete.

eine Nachbarin klingelte. Er konnte das an der Art, wie sie
den Klingelknopf betatigte erkennen: Sie legte ihren Finger sanft
auf den Knopf und driickte tief. Als er aufstand wurde ihm klar,
dass er schon einiges getrunken hatte heute. Leicht wankend
bewegte er sich zur Wohnungstir und 6ffnete. Sie stand vor sei-
ner Tur. Etwas an ihr rlihrte sein Herz unmittelbar. Er wollte das
nicht. Aber es geschah immer wieder. Sie schaute ihn an und
legte den Kopf etwas schrdg. Er konnte nicht wirklich verstehen,
was sie sagte, aber er griff sich unmittelbar an sein Herz und ver-
suchte der aufsteigenden Rihrung Herr zu werden; er machte
unwillkdrlich einen Schritt zuriick und die Nachbarin betrat sei-
ne Wohnung. Es war ihm nicht angenehm, aber er hatte seine
Selbstachtung schon verloren und lie3 sie sein Inneres betreten.
Es war Wochenende. Sollte da kommen, was wollte. Als er sich
an seinen Kichentisch setzte, beriihrte sie seine Schulter; wie
zufdllig.
Er flhlte dieses Sehnen in seinem Herzen, dass sie diese Hand
doch bitte dort ein wenig liegen lassen sollte. Doch er brachte es
nicht Uber seine Lippen, dass zu &uBern. Er schamte sich seines
alten, und abgetragenen Bademantels in diesem Moment sehr.

Erst Wochen spater, als er nach einem Schwacheanfall in der
Klinik sich wiederfand, wagte er sich ihr in diesem Wunsche an-
zuvertrauen. Sein Herz schlug unmittelbar schneller. Es trug ihn
unmittelbar in eine andere Welt, diesen Wunsch zum Ausdruck
gebracht zu haben. Es fihlte sich an, als wirde sich in seiner
kleinen Existenz ein Spalt 6ffnen und frische Luft stromte herein.
Es schien, als lag an diesem Tag in der Klinik ein feiner Flaum aus
goldenem Licht auf seinem Morgenmantel.

Im Mérchen begegnet der Mann nicht dem Teufel direkt:
Als er an des Teufels Haus ankommt ist der selber nicht
anwesend. Stattdessen begegnet er des Teufels Ellermutter/
niederdeutsch ,Ellermutter”, also seiner GroBmutter, diie sich
erstaunlicherweise fir das Anliegen des Jinglings 6ffnet. Hier
spielt das Mérchen also zunédchst auf die Tatsache an, dass
Meénner durch diie soziale Atomisierung und den Verlust von
Familientraditionen sich héaufig alleine fihlen:

Ohne Schutz und Unterstiitzung durch andere
Manner. Und das Mérchen legt uns Mannern nahe,
dass wir uns nach Alteren umschauen sollten:

Sei das ein Mentor, der uns in einer Umbruchsphase unseres
Lebens beisteht und begleitet, sei es, dass wir uns um
noch lebende Ahnen/oder Geschichten (ber verstorbene
Vorfahren bemdhen, oder schliel3lich, dass wir in symbolisch-
archetypischer Weise nach dem eigenen ,inneren Altesten”
oder spirituell verstandenen Begleitern wie dem ,.h6heren
Selbst” oder einem ,Traumlehrer” umschauen, die uns
Autoritdt und Fiihrung im Umgang mit dem Teufel geben. Im
Fallbeispiel erscheint dem Protagonisten ein wohlmeinendes,
inneres Selbst und zudem seine Nachbarin, die etwas in ihm

bertihrt, das sich fir eine neue Situation zu 6ffnen scheint.

Der Jingling im Mérchen wird dann vor seiner Begegnung
mit dem Teufel in eine Ameise verwandelt, wie es in vielen
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schamanischen Einweihungszeremonien beschrieben ist: Der
,Ride du Passage”, der Ubergangsritus, der die Begegnung
mit dem Teufel einleitet, beginnt mit einer Verwandlung
in ein animalisches Selbst und der vorribergehenden
Unterkunft im Rockzipfel der Ellermutter. Es geschieht etwas
in der Beziehung zwischen dem Jingling und der Ahnin-
GroBmutter, was dem Mann erméglicht, eine andere Form
anzunehmen und dadurch die Schwierigkeiten in denen er
sich befindet zu Gberwinden: Dadurch, dass der Mann sich in
Kontakt mit seiner Ahnenlinie bringt und eine Transformation
durchlduft, findet er eine Lésung der 3 ihm entstandenen
Lebensrétsel. und er bringt zusétzlich die 3 Artefakte in sein
Leben zurtick (und zum Kénig).

Am Ende des Mérchens trdgt der Jingling die 3 goldenen
Haare zum Hof des Konigs. Er wird ,,erkannt” als einer jener
Ménner, die ihre seelische Verbindung zur Wurzel unseres
Seins wiederhergestellt haben und darin und dadurch wird
er wirdig, sich mit der Prinzessin zu verméhlen: Findet er
also den Weg zu seiner Anima und einem neuen inneren
Gleichgewicht.

Bernhard Schlage, Winter 2019/2020
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Erlesenes
Die Rubrik
zu guten
Leseerfahrungen
I Hilf Dir selbst
und werde, was Du bist
Wl Miacke
. Klaus Micke
Hilf Dir selbst und
werde,

1 ‘ was Du bist

Anregungen und spielerische Ubungen zur
Problemldsung und Persdnlichkeitsentfaltung
Lehr- und Lernbuch: Systemisches Selbstmanagement

Kurzum gesagt: Dies ist ,das’ Handbuch fur Praktiker*
innen, die Selbsterfahrung begleiten wollen.

Lésungs- und kompetenzorientiertes  Selbstmanage-
ment wird bei einer Vielzahl von Themen sehr verstand-
lich, in einer direkten Ansprache an die Lesenden, erlau-
tert. Themen sind z.B.: Angste, Depression, Zwénge und
Sucht; psychotische’ Erlebens- und Verhaltensweisen;
psychosomatische Symptome als Leib-Wachter des Or-
ganismus.

135 konkrete Ubungen, im Register nach Stichworten
geordnet, ermdglichen Selbstlernen ebenso wie ein Um-
setzen in der Praxis mit Kunden*innen.

Eine Auswahl der behandelten Themen in Hilf Dir selbst:
* Wertschatzender Umgang mit sich selbst

« vom Problemopfer Uber die Problemtaterschaft zum/
zur Losungstater/in: von der Problemhypnose zur
optimalen Lésungstrance

« die Methode ,MUnchhausen”: Ziehen Sie sich selbst in
die von lhnen gewlinschte Zukunft.

« verandern Sie abhangiges Verhalten
(Suchtproblematiken)

« finden Sie selbst neue Bedeutungsgebungen und
Hinweise bei psychischen Problemen (wie Depressio-
nen, Angsten, Zwéngen, posttraumatischen Bela-
stungsstdrungen, Borderline-Stérungen sowie psycho-
tischen Erlebens- und Verhaltensweisen)

+ entschliisseln Sie die Botschaften Ihrer ,psychosoma-
tischen” Beschwerden wie Migrane, Tinnitus, Blut-
hochdruck, Schmerzen etc.

« weitere Themenschwerpunkte: Schuldgefhle,

Trennung und Scheidung, Tod nahe stehender
Personen, Ablésungsprobleme u. v. a. m.

OkoSysteme Verlag
ISBN: 978-3-9806094-6-3




Der heimliche Verlust
der Wiirde des Menschen
in der modernen Zeit

Ein Vortrag von Margrit Schafranek im Mosaikhaus Dorfmark,
20. September 2019

Wairde ist ein eher altmodischer Begriff. Ein Begriff, der sich nicht so leicht nehmen lasst. Er sperrt sich. Er wirkt
gestelzt, héflich und geht nicht so flott Gber die Lippen. Aber er scheint wichtig zu sein. Aktuell redet man viel
Uber Wiirde. Man verwendet ihn im Gesundheitswesen, in der Politik, in der Padagogik oder im Sozialen.
Buchtitel wie: , Auslaufmodell Menschenwiirde? Was wir verlieren, wenn sie verloren geht.” oder,, Wirde -
Was uns stark macht - als Einzelne und als Gesellschaft,” zeigen auf, dass Wlirde ein aktuelles Thema ist.

Was bedeutet das?

Redet eine Gemeinschaft immer wieder Uber Verbindlichkeit
und Treue zum Ganzen, scheint es daran zu hapern. Geht in
einer Partnerschaft das Gesprach standig Uber Wahrhaftigkeit
und Vertrauen, sitzt da das aktuelle Problem. Hat ein Kollegium
zum wiederholten Male das Thema Teamgeist auf dem Zettel,
scheint das dann wohl das zu entwickelnde Ziel zu sein, weil er
anscheinend nicht da ist, der Teamgeist.

So konnte es sich aktuell auch mit der Wirde verhalten. In Politik,
Gesellschaft, Padagogik, Medizin, Soziales, Landwirtschaft - Giber-
all fallt der Begriff der Wiirde. Man spricht so viel dariiber, weil sie
nicht da ist, weil sie fehlt.

Was aber macht Wiirde aus?

Es ist immer schwierig, solche komplexen Dinge angemessen
zu beschreiben. Wir kénnen leichter sagen, wann sie fehlen und
was wirklich unwiirdige Verhaltnisse sind.

Aber was sind wirdige Verhdltnisse? Das zu sagen, ist weitaus
schwieriger. Wenn der Umgang mit Tieren, Menschen oder Din-
gen wirdelos ist, das spuren wir sehr gut. Wenn die Wirde im
Umgang mit alten Menschen fehlt, der unwirdige Umgang mit
Patienten oder Sterbenden, wenn Kinder von Eltern oder Erzie-
hungsberechtigten wiirdelos behandelt werden, wenn Tiere in
der Massentierhaltung oder der Boden in der modernen Land-
wirtschaft ohne Wiirde behandelt werden. Das erfassen wir sehr
gut. Wir haben ein gesundes Empfinden fir wiirdelose Zustande.

Bild von chuck herrera auf Pixabay

Was genau ist damit gemeint?

Nehmen wir einmal die Institution Krankenhaus. Noch bis in die
Mitte der 80-ger Jahre war es verboten, dass ein Krankenhaus
Gewinn orientiert arbeitete. Mittlerweile ist es normal. Der Pa-
tient ist ein zu berechnendes Objekt der Geschéftsleitung ge-
worden. An der Spitze von Krankenh&usern stehen jetzt nicht
mehr die Chefdrzte sondern Manager. Das Krankenhaus als
Geschaftsmodell. Es muss sich rechnen lassen. Kosten mus-
sen eingespart werden. Gewinne miissen erzielt werden. Arzte
werden am Gewinn gemessen und Pfleger und Angestellte an
dem, was sie kosten. Zeit ist Geld. Haben wir uns schon dran
gewdhnt. Die Fursorgepflicht kann dabei schon mal verloren
gehen. Man denkt optimierend im Sinne der Geschéftsleitung
und nicht unbedingt im Sinne der Patienten. Der Patient ist zum
Objekt geworden.

Ein kleines Beispiel aus der Realitdt mag das verdeutlichen:

Meine Mutter kam kurz vor ihrem Tod in eine kritische Situa-
tion, so dass die Pflegeleitung riet, den Krankenwagen zu ru-
fen. Dieser kam. Der Sanitster stand am Wagen und telefonierte
mit dem Krankenhaus. ,Wir haben hier einen Jahrgang 25. Der
macht nicht mehr lange. Sollen wir ihn bringen?” Meine Schwa-
gerin horte das Gesprach mit und entschied: ,Wir behalten die
Mutter zu Hause.” Es war eine gute Entscheidung. Meine Mutter
starb in groBem Frieden einige Tage spater und in Wirde!

Wenn Menschen in diesen so wirtschaftlich angelegten Syste-
men stehen, das gilt fir Patienten wie fiir Arzte, spielen sie im
Raderwerk mit. Man gewdhnt sich daran. Man gewohnt sich
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daran, bewertet zu werden und auch selber andere zu bewer-
ten. Es schleift sich ab.

Man fiihlt die Entwiirdigung nicht mehr.
Sie wird normal. Denn alles muss funktionieren.

Mein eigenes Schlisselerlebnis hatte ich in einer Arztpraxis. Ich
sitze vor dem Schreibtisch des Arztes und erzahle mein Anliegen.
Der Arzt ist ausschlieBlich auf seinen Bildschirm bezogen. Ich bit-
te ihn, mir kurz zuzuhoren, weil mich seine Blickabwesenheit
imtiert. Er blickt auf und sagt: ,Wissen Sie eigentlich, was mich
das kostet? Dafur bekomme ich fast nichts, wenn ich mit hnen
spreche.” Das sal3. Ich war perplex.

Wenn sich alles rechnen muss, dann ist dieser fehlende mensch-
liche Bezug, dieser Umgang mit dem Menschen als Sachobjekt
das Normale. Darin unterscheiden sich andere Institutionen in
keiner Weise vom Krankenhausbetrieb. In der Arbeitswelt sind
die Angesteliten auch Objekte der Berechnung. Jugendliche aus
dem Behindertenbereich z.B. machen dann einen Test fur das
Arbeitsamt, um das Mindestmal3 an wirtschaftlich verwertbarer
Arbeit herauszufinden.

Natrlich hat sich auch schon vieles neu gestaltet und verandert.
Gerade im Bereich von Krankheit und Sterben. Hospizhduser sind
entstanden, Ruherdume im Krankenhaus, Ausbildung zur Sterbe-
begleitung wird angeboten. Und immer wieder fallt dabei das
Wort ,Wirde.”

Wie wirdevoll ist dann der Umgang mit dem ungeborenen Le-
ben? Die pranatale Diagnostik ist wissenschaftlich weit gekom-
men. Eltern haben ein neues Leben gezeugt und gleichzeitig
die Méglichkett, dieses Kind, weil es evt. behindert sein kénnte,
abzutreiben. Wie wiirdevoll damit umgehen? Die Wissenschaft
arbeitet ausgesprochen flott. In Stidkorea arbeiten Wissenschaft-
ler daran, auf Bestellung Haustiere zu klonen. In Japan zlchten
Wissenschaftler menschliche Embryonen im Labor. Die Natur
wird von der Wissenschaft eingeholt und an die Seite gescho-
ben. Haben wir uns auch schon daran gewodhnt?

Denken wir an die moderne Landwirtschaft. In der Bearbeitung
vom Boden wird nach Effizienz und vor allem nach Gewinn ent-
schieden. Es muss sich rechnen und dabei werden Lebensrdume
und Naturgesetze missachtet. Man entwiirdigt die Natur. Haben
wir uns aber auch schon dran gewohnt?

In der Politik hérten wir das Wort Wiirde verstarkt im Bereich der
Flichtlingsbewegung. Wir verwenden Wirde im Umgang mit
Arbeitslosigkeit. In Frankreich protestieren die Gelbwesten und
ein Zeitungsartikel war uberschrieben mit: Schrei nach Wiirde.
Der letzte Satz in dem Avrtikel lautete:, dass jeder Einzelne zahit-

als humanistisches Subjekt, nicht als konsumierendes Objekt.”

(WZ 71.2019)

Auch im Sport haben wir uns an den unwirdigen Umgang mit
Menschen gewohnt. Ein junger BerufsfuBballer gestand mir vor
kurzem: Ich liebte FuBball. Deshalb war ich im Verein. Jetzt
habe ich einen Marktwert. Man findet mich auch im Internet
plus Marktwert. Ich kann gekauft werden.”

Ist das nicht auch eine Form von Menschenhandel. Der Mensch
als Marktware. Haben wir uns daran auch schon gewohnt?

Wiirde als Forderung

Im Grundgesetz der Bundesrepublik Artikel 1, Absatz 1, heiB3t es:
,,Die Wiirde des Menschen ist unantastbar. Sie zu achten und
zu schitzen ist Verpflichtung aller staatlichen Gewalt.”

Alle vorangegangenen Beispiele haben aufgezeigt, wie unwiir-
dig mit Menschen umgegangen werden kann. Unfrei, unter-
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driickt, respektlos und achtlos. Wir empfinden es als unmensch-
lich und unwiirdig. Wrde ist ein hoher und zu schiitzender Wert,
der uns zusteht. Wirde hat mit Respekt und Achtung vor dem
Anderen zu tun, mit Achtung und Verantwortung. Wirde gehort
zum Mensch sein dazu. Wir spiren als Menschen sehr gut, wie
ein wiirdevolles Umgehen miteinander sich anfihlt.

Wiirde als menschliches Gut.

Die einen sagen, weil es in uns angelegt ist. Es gehort zu unserer
Grundausstattung. Wir haben als Menschen Wirde mit in unser
Mensch sein eingepflanzt bekommen, so sagt es Kant.

Wir haben sie in unserer Gesinnung, die wir pflegen missen, so
sagt es Schiller. Sein Appell geht an die Kinstler:

.Der Menschheit W(irde ist in Eure Hand gegeben.

Bewahret siel Sie sinkt mit euch! Mit Euch wird sie sich heben!”
Im Duden heiB3t es: Wiirde ist ein Achtung gebietender Wert,
der einem Menschen innewohnt.

Viktor Frankl sagt dazu:,, Die Wiirde ist unabdingbarer Bestand-
teil vom Menschsein und unantastbar. Der Wert des Menschen
ist nicht abhdngig von seinem Nutzwert. Dieser bedingungslose
Wert jedes menschlichen Lebens — das ist die W(irde.”

Wiirde im aktuellen Kontext

Wenn Wirde uns innewohnt, uns als Einzelwesen einen Wert
gibt, warum ist dieser Begriff aktuell so im Gesprach? Stehen wir
in einer Zeit, die uns die Wirde nicht zugesteht? Vielleicht ist es
an dieser Stelle noch einmal wichtig, dass wir es oft nicht mehr
spuren, wenn wir wirdelos behandelt werden. Wir haben uns
in vielen Gebieten unseres Daseins und unserer gesellschaftli-
chen Verhaltnisse daran gewdhnt. Man entscheidet Gber uns,
nicht mit uns. Wir werden zum Objekt gemacht, ohne dass wir
es noch bemerken.




Gerald Hdther, ein moderner Hirnforscher, stellt in seinem Buch
Wirde" die These auf, dass wir als Menschen verfihrbar blei-
ben, solange wir uns unserer Wiirde nicht bewusst sind.
Bewusst werden bedeutet aber, ich weil um meinen eigenen
Wert. Ich habe eine Individualitét. In jedem Menschen gibt es
diese Wirde, die wie ein Kompass mich durchs Leben flhrt.
Dieser innere Kompass, so Hither, macht mich zum Einzelwesen,
zum Subjekt im eigenen Leben.Und damit bin ich als Mensch
nicht mehr verfuhrbar fir all die Krafte im modernen Alltag, die
mich zum Objekt machen wollen. Ich trete in die Verantwortung
fur mein Handeln, mein Leben, fir mich.

C.G. Jung und die Individuation

Huther appelliert in seinem Buch sehr an die Bewusstseinskraft
des Einzelnen. Er ndhert sich dabei sehr stark an Jungs Begriff der
Individuation an. Flir Jung bedeutet Individuation:

,,2um Einzelwesen werden, und, insofern wir unter Individualitét
unsere innerste, letzte und unvergleichbare Einzigartigkeit ver-
stehen, zum eigenen Selbst werden. Man kénnte Individuation
auch als Verselbstung oder als Selbstverwirklichung verstehen.”
Individuation, so verstanden, heil3t gleichzeitig: Im Kontakt mit
dem eigenen schopferischen Kem sein. Wir leben aber in einer
Zeit der Vermassung. Selbstwerden vertragt sich nicht mit Masse.
Individuation vertragt sich auch nicht mit der modernen Haltung,
den Einzelnen als Marktware zu sehen, als Objekt der Wirtschaft.
In der modernen Welt geht es vor allem um Vermarktung, Ver-
messung, Bewertung und Gewinn. Der einzelne Mensch als
Wirtschaftsfaktor, Zahlen, Berechnungen und Statistiken. Wir ha-
ben uns alle schon so daran gewohnt.

Quoten sagen uns den Wert der Sendungen. In den sozialen
Medien brauchen wir follower. Likes machen die Personlichkeit
aus. Dass diese Bewertungen von Algorithmen gemacht wer-
den, interessiert uns nicht. Wir haben uns daran gewohnt, als
Objekt der Werbung behandelt zu werden. Man bewertet unser
Marktverhalten, Kaufverhalten, Krankheitsstatus.

Wo bleibt da die Unantastbarkeit?
Wo der eigene Wert?
Wo sind wir Subjekte mit dem ganz eigenen Willen?

Wie kénnen wir uns dagegen wehren,
vermarktet zu werden?

Unsere Individualitat oder Subjektivitdt ist die Kraft, Dinge selbst-
bestimmt und selbst verantwortlich zu gestalten. D. h. dann, nicht
mehr Opfer zu sein, sondern selbstbestimmt und eigenstandig in
den Dingen zu handeln. Das ist grundsatzlich anstrengend.
Anstrengender jedenfalls als sich in allen Bereichen flihren oder
verfihren zu lassen. Jung spricht dann von der Einsamkeit, als
Einzelne den Weg zu finden. Lanier, ein amerikanischer Medi-
enfachmann und Kritiker der social media, benutzt das Bild vom
Einzelkampfer. Als bewusster Mensch nicht im Rudel zu laufen,
sondern als einsamer Wolf den eigenen Weg zu gehen.

AbschlieBende Gedanken

Erinnern Sie sich doch einmal an Menschen, die fuir Sie Wr-
de ausstrahlen. Oft sind es alte Menschen, GroBeltern, Leh-
rer oder Meister. Menschen, denen das Mitschwimmen in
der Masse nicht mehr wichtig ist. Diese Menschen haben
sich gefunden. Sie ruhen in sich.

Menschen mit Wirde sind oft leise und zuriickhaltend. Sie
strahlen von innen. Sie haben in sich ein Zuhause gefunden.

Jung spricht im Prozess der Individuation von einem Selbst-
werden. Der Mensch zu werden, der man sein soll. Die
Dinge in die Entwicklung zu fihren, die mich ausmachen.
Jung nennt es auch die Treue zum eigenen Gesetz. Fir Jung
ist dieses kein Verleugnen des Kollektiven. Nur wer zu sich
selbst in einer guten Beziehung steht, kann das auch zur
Gemeinschaft. Autonomie und Gemeinschaftssinn gehéren
zusammen. Bin ich mir meiner selbst bewusst und damit
auch meiner unantastbaren Wirde, bin ich nicht so einfach
zu manipulieren und zu verfihren. Da stimmen Jung und
Huther Gberein.

Jugendliche und Kinder, die in dieser Bewusstwerdung noch
am Anfang stehen, sind darin der Werbung in den Medi-
en viel starker ausgeliefert. Die social media sind dann die
Wirklichkeit geworden fir den modemen Menschen. So
konkurrieren die realen Lebenspldtze oft mit der digitalen
Lebenswelt. Der junge Erwachsene bezieht, ohne dass er es
bemerkt, aus dieser digitalen Welt seine Identitdt. Wer ma-
nipuliert dann wen? Ist das dann noch Selbstbestimmung?

Zusammenfassend konnen wir festhalten:

Die Wiirde gibt uns die Moglichkeit, Subjekt im eigenen Le-
ben zu sein und nicht nur Objekt. In der modernen Welt
ist es wichtig, selbstbestimmt und der eigenen Wiirde sich
bewusst seiend, den eigenen Entwicklungsweg zu suchen
um damit auch anderen eine Orientierung zu werden.

.Der Schalter des Menschen sollte generell auf Einzelgan-
ger-Wolf gestellt werden, denn die missen eigenstandig
denken und handeln. Die eigenen Erfahrungen bringen den
Boden des Lebens. Im Rudel wird die Eigenstandigkeit aus-
geloscht.

Wer im Rudel lebt, fir den werden soziale Stellung und
Gemeinschaftsurteile wichtiger als die eigene Realitdt. Man
lauft einfach mit, weil es alle tun.” (Lanier)

Sich selbst treu zu bleiben, den inneren Kompass zu haben,
in Beziehung zum eigenen Selbst zu sein, das alles sind die
Voraussetzungen flr ein selbstbestimmtes und wirdevolles
Leben.

Ob als Einzelganger-Wolf oder als Individuum
alles meint im Grunde dasselbe.

Margrit Schafranek hat zunéchst Germanistik, Theologie, Philosophie und Sport studiert und anschlieBend als Gymnasialleh-
rerin gearbeitet. Mit ihrer Familie lebte sie einige Jahre in Finnland und Agypten - ihr Mann war dort als Pastor im kirchlichen
Dienst tétig. Frau Schafranek hat in der Bildungs- und Begegnungsstétte Todtmoos Rlitte gearbeitet und ein Studium der
Analytischen Psychologie am C G Jung Institut in Zirich abgeschlossen. Seit 1990 arbeitet Frau Schafranek in eigener Praxis
| fur analytische Psychotherapie in Dorfmark, mit den Schwerpunkten auf Paarberatung, Traumarbeit, Tanz und Bewegung.
Ausbildungen in Tanz und Kdérperausdruck sowie Schauspielseminare am Tschechow Institut in Berlin gehdren ebenso zum
Lebensweg Margrit Schafraneks wie ein spannendes Miteinander in der Familie - mit Mann, 4 Kindern und 15 Enkeln.
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Betrachtungen
zur Angst Tei 2

i bl Von Georg Klaus

Der Auftrag zur Gesundheitsaufklarung

Wir erstellen keine klinischen Diagnosen. versuchen also nicht,
die Erfahrungen, das Erleben und die Leidenssituation unserer
Klienten/innen z.B. mit Hilfe Internationaler Kategorien von Krank-
heiten (ICD 10) zu kategorisieren und unser Vorgehen daraus
abzuleiten.

Im Rahmen der Gesundheitsaufklarung kénnen wir aber vorhan-
dene arztliche oder psychotherapeutische Diagnosen mit den
Klienten besprechen (ohne zu bewerten) und ihnen helfen, diese
zu verstehen und fir sich einzuordnen.

In unserer Funktion als Lotsen des Gesundheitssystems, sollten
wir Uber das allgemein bestehende Therapieangebot aufklaren,
informieren und bei der Orientierung stiitzende Hilfe anbieten.
Bei langer andauernden und schwer belastenden Angsten ist es
wichtig, diese von einem Fachmenschen abkldren zu lassen.

Der Auftrag zur Gesundheitsforderung

Wir unterstlitzen daneben und zusatzlich Klienten in Ihren Strate-
gien der Selbsthilfe.

Wir erarbeiten und strukturieren diese Strategien. Wir beraten
Uber klassische Maglichkeiten

Sowohl im Bereich der Psychotherapie, als auch medikamento-
se Behandlungen. Wir beraten darlber hinaus Uber alternative
Maglichkeiten Wir horen auf die Klage der Seele und halten
eine empathische und liebevolle Haltung und ein offenes Ohr
flr das Licht gesunder Heilerfahrungen und Heilungswege. Wir
helfen den Klienten/innen ihr Potential persdnlicher verborgener
Ressourcen zu entwickeln und sich nicht mehr von Angsten, Be-
fUrchtungen Uberlagern und behindern zu lassen. Das Ziel ge-
sundheitspraktischer Interventionen liegt darin, den Alltag, das
personliche Erleben, die Einordnung und Bewertung von Erfah-
rungen, die Lebenssicherheit und die Kontaktfahigkeit als Poten-
tial zu erweitern und den eigenen Bedurfnissen anzupassen. Wir
Menschen sind als soziale Wesen von Beginn darauf angewie-
sen, geliebt und respektiert zu werden und diese Erfahrung auch
an andere weiterzugeben.

Unterstiitzende Fragen in der Praxis waren z.B.

,Wo hast du erfahren geliebt, und respektiert zu werden”, ,wo
findest Du in dir den Ort innerer Schénheit und Geborgenhett,
der heilend auf deine Seele wirkt”. — ,Was hat dir bisher gehol-
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Bei der Bearbeitung dieses Themas habe ich bemerkt, dass es
doch um einiges umfangreicher ist, als ich dachte, deshalb wird
auch dieser Artikel Teil einer Reihe sein, in der verschiedene
Aspekte aus der gesundheitspraktischen Sicht dargestellt werden.
Hier biete ich eine Darstellung bestehender gesellschaftlicher
Angebote, Uber die wir unsere Klienten/innen aufkldren sollten
mit beabsichtigter Wirkung bis hin zu den Nebenwirkungen.

In der kommenden Ausgabe werden wir dann zu dem Spektrum
| gesundheitspraktischer und alternativer Methoden weiterleiten.

fen...” — ,Wie soll dein Leben in der Zukunft aussehen - Woran
wurdest du merken, dass deine Angst dich nicht mehr einengt.”
Viele Krankheitseinrichtungen, Kliniken, Praxen, hygienisch rein
und therapeutisch akkuraten Hilfs- und Pflegeeinrichtungen,
Psychotherapien oder betriebswirtschaftlichen Coachings vermit-
teln uns raumsprachlich eher, dass es um kognitiv institutionelle
Ordnungssysteme, professionelle Distanz, therapeutische Hand-
lungsmacht und letztlich im Kern und Macht und Geld geht.
Menschen sollen, in der Annahme, dies sei Heilung, kérperlich
und psychisch in eine Norm gebracht werden, die sicherstellt,
dass sie leistungsfahig, arbeitsbegeistert und weniger stéranfal-
lig sind. Natdrlich verknUpft dieses System seine Strategien mit
der unserer Sehnsucht nach gesellschaftlicher Teilhabe- oder
gemeinschaftlicher Geschaftsfahigkeit. Wir mdchten gerne mit
anderen gemeinsam leben und offen, ehrlich und unterstitzend
wirken und helfen. Ob dieses Ziel allerdings mit den institutio-
nellen Methoden in zufriedenstellendem MaBe erreicht werden
kann, wurde bisher noch nicht ausreichend untersucht. Hier gibt
es dennoch viele subjektive Erfahrungen.

Selbstreferenz

Unsere Aufgabe in der alternativen Medizin kann darin liegen,
die Seele des Menschen (Klienten/in) darin zu unterstitzen, auf-
zuwachen und bewusst zu erleben, dass es um eigene Heilung
geht. Darin verbirgt sich ein Glaubensmuster oder gar die Erfah-
rung von gesundem Leben, dass die meisten Menschen als le-
bensbejahende Ressource in sich tragen.

Dazu kénnen wir z.B. mit Fragen begleiten, wie:

- Gibt es Phasen, in denen du ohne oder
mit weniger Angst leben kannst?

- Beschreibe diese so konkret, wie mdglich
(w-Fragen: Wer hat wann was wie getan oder erlebt).

- Im folgenden Schritt kdnnen wir dies dann mit dem
kreativen Sinnessystem verknupfen. (Gibt es eine Farbe,
Form, Spiel etc das dieses Potential ausdriickt.)

- Unterstltzende fur die praktische Umsetzung kann die
Frage sein: ,Was ist der nachste Schritt”. Dies sollte so kon-
kret, realistisch und machbar erarbeitet werden. Zu beach-
ten ist dabei, dass jeder ,microkleinste” Klienten/innen-
Schritt mehr bewirkt, als unsere Visionen auf der
anderen Seite.



Sicherlich liegt die helfende Kraft vieler Methoden der Gesund-
heitspraxis in diesem Prozess der Bewusstmachung von gesun-
den Anteilen. Wir unterstiitzen dadurch, die eigenen Starken, die
eigene Schonheit wahrzunehmen und als ,eigen” oder ,selbst”
zu erkennen und schlieBlich anzunehmen. Den geschiitzten
Raum dafir zu 6ffnen und offen zu halten, die Perspektive ei-
ner liebevollen Zugewandtheit an sich selbst wiederentdecken
zu kdnnen, ist eine der Grundkompetenzen unseres Berufes. Sich
als Mensch zu begegnen, nicht als Riese gepragter Traume oder
Zwerg innerer Angste, beinhaltet unser Gliicksgefiihl, mit dem
wir geboren wurden. Wie Gerhard gezeigt hat, kénnen wir uns
diese Ebene wie einen ,Gliicksmuskel” vorstellen, den es auch zu
fordern und zu trainieren gilt.

Indem wir den gesellschaftlichen Auftrag der Gesundheitsauf-
kldrung annehmen, ist es unsere Aufgabe, flr und mit unseren
Klienten sowohl klassische, wie auch neue alternative Wege zu
erarbeiten und schlieBBlich eigene persénlich gangbare und ange-
messene Heilungswege zu entwickeln. ,Das Wichtigste im Leben
sind die Spuren der Liebe, die wir hinterlassen, wenn wir gehen.«
(Albert Schweitzer)

Informationen iiber klassisch klinische Methoden

Im néchsten Schritt mochte ich einige klassische Methoden, die
bei Angststérungen angeboten und auch von den gesetzlichen/
privaten Krankenkassen gefordert werden, darstellen, damit wir
unsere Klienten/innen entsprechend informieren und unsere ge-
sundheitspraktische Tatigkeit angemessen einordnen konnen.
Die gesetzlichen Krankenkassen bezahlen ,wissenschaftlich an-
erkannte” und ,wirtschaftlich angezeigte” Behandlungen nach
den derzeit anerkannten Richtlinienverfahren, die sich auf die
s0g: evidenzbasierte Medizin” stitzen. (siehe Kasten)

Evidenzbasierte Medizin in der kritischen Diskussion

Der Anspruch einer ,evidenzbasierten Medizin” liegt im
gewissenhaften und angemessenen Gebrauch der gegen-
wartig besten vorhandenen Daten aus der Gesundheits-
forschung, um bei Behandlung und Versorgung von kon-
kreten Patienten Entscheidungen zu treffen. Die EbM soll
die Integration individueller klinischer Expertise (Diagnose)
mit der bestmdglichen Evidenz (allgemeine Gliltigkeit) aus
klinischer Forschung und der Praferenz des Patienten bein-
halten.” Neben der Frage, wer dies eigentlich entscheidet,
sollen demnach therapeutische Wege nicht nur individuell,
intuitiv, symbolisch oder energetisch abgeleitet werden,
sondern von einer Strategie, die irgendwie objektiv und all-
gemeingltig nachprifbar und kontrollierbar ist. Ob dieser
Weg, der weltweit hohe Geldflisse in Labore und klinische
Forschungen garantiert, eine Wahrheit in sich trdgt, ist al-
lerdings selbst nicht untersucht worden. Die Betonung an
eine technisch handwerkliche Machbarkeit der Beseitigung
von Krankheiten, kann ja selbst wieder ein Glaubenssystem
sein, dass der der Diskussion und Kritik stellen sollte.

Ich habe manchmal den Eindruck, es ginge hier um quasi-
religiose Glaubensfragen und nicht um ein gemeinsames
Anliegen, das Recht auf ein gesundes Leben (kdrperlich,
seelisch, sozial) gemeinsam zu verwirklichen.

Dazu gehdren zurzeit medikamentése Therapien und klinische
Psychotherapien, wie zB. die analytische Psychotherapie (,Psy-
choanalyse”), die Verhaltenstherapie eine tiefenpsychologisch
fundierte (kurze) Psychotherapie und seit kurzem die Systemische
Therapie, wenn sie von Arzten oder psychologischen Psychothe-
rapeuten/innen durchgeflhrt wird. Zudem kann seit Januar 2015
das EMDR innerhalb eines Richtlinienverfahrens bei Erwachsenen
zur Behandlung von Posttraumatischen Belastungsstérungen ab-
gerechnet werden.

Dabei werden Kurz- und Langzeittherapien unterschieden. Eine

Kurzzeittherapie umfasst bis zu 24 Stunden. Der Therapeut kann

nach der ersten Sitzung eine zusdtzliche Langzeittherapie vor-

schlagen. Die TK Ubernimmt maximal je nach Therapieverfahren:

-> Verhaltenstherapie: 60 Stunden (evtl zusatzlich 80 Std.)

--> Tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie: 60 Stunden
(evtl plus 100 Std.)

-> Analytische Psychotherapie: 160 (evtl. zusatzlich 300 Std.)

--> Systemische Therapie: 36 Stunden (evtl. zusatzlich 48 Std.)

Auch in den Niederlanden, Schweden oder GroBbritannien gel-
ten relativ strenge Richtlinien, mit der Anerkennung von lediglich
vier bis finf Therapieverfahren. In anderen europdischen Landern
wie Osterreich (22 Verfahren), Finnland, der Tschechischen Repu-
blik oder Slowenien werden deutlich mehr Verfahren anerkannt.
Dagegen gibt es in vielen Landern Uberhaupt keine offiziell an-
erkannten Therapieverfahren — Beispiele sind Belgien, Danemark,
Frankreich oder Portugal.

Krankenkassen Ubernehmen hier die gesamten Behandlungs-
kosten, sofern es sich um eine psychische Stérung mit ,Krank-
heitswert” handelt. Ob eine solche psychische Stérung vorliegt,
kann durch einen von den Kassen zugelassenen Psychologischen
Psychotherapeuten oder einen Arzt in einem Gutachten fir die
Kassen erstellt werden. Seit Einfihrung der neuen Psychothera-
pie-Richtlinie muss die Diagnose bei gesetzlich Versicherten ver-
pflichtend in der psychotherapeutischen Sprechstunde erfolgen.
Erziehungs-, Ehe- oder Lebensberatung werden von den Kran-
kenkassen nicht bernommen, stehen also dem freien Feld der
Gesundheitsférderung offen.

Da die Grenzen oft unklar sind und haufig eines das andere be-
dingt, zum Beispiel Schwierigkeiten in der Ehe, die zur Depressivi-
tat eines Partners flihren, empfiehlt sich in der Gesundheitspraxis
generell die Uberpriifung, ob eine psychische Stérung vorliegt.

Rezeptpflichtige Medikamente bei Angst-
storung (allein oder zusammen mit Psychotherapie)

Die vielfaltigen Vertreter der Anxiolytika lassen sich allerdings in
verschiedene Klassen einteilen, wie z.B. Benzodiazepine oder die
trizyklischen Antidepressiva. Sie werden als Tabletten, Kapseln
und als Injektionszubereitungen angewendet. Die gewiinschte
Wirkung sind angstlésende (anxiolytische) Eigenschaften. Zusétz-
lich kénnen sie auch beruhigend, sedierend (dampfend), schlaf-
fordernd und muskelentspannend wirken. lhre Effekte beruhen
vermutlich auf der Interaktion mit Neurotransmittersystemen im
zentralen Nervensystem (Gehimn), sind aber weithin unbekannt.

Die Behandlung von Angststérungen mit Medikamenten bedeu-
tet in aller Regel, die Mittel fur ein Jahr oder langer einzunehmen,
um Riickfalle zu vermeiden. Einem akuten Angstanfall kann man
mit einem schnell wirkenden Benzodiazepin begegnen. Nur hier-
fur gelten Alprazolam, Bromazepam, Lorazepam und Oxazepam

Gesundheit beginnt mit GenieBen 17/



als ,geeignet”. Sie wirken vergleichsweise schnell und zuverlas-
sig und ihre Wirkung halt mittellang an. Eine langer dauernde
Behandlung mit diesen Mitteln verbietet sich, da sie nach we-
nigen Wochen zur Abhangigkeit fihren und Risiken wie eine
eingeschrankte Verkehrstichtigkeit sowie ein erhdhtes Risiko fir
Stlirze zu beachten sind. Bei schweren Angststérungen werden
diese Medikamente aber in den ersten Tagen eingesetzt, um die
Zeit zu Uberbriicken, bis Medikamente, die bei Angststérungen
langfristig eingenommen werden kdnnen, ihre volle Wirkung
entfalten. (vergl. ,Rote Liste”)

Die unerwiinschten Wirkungen zeigen sich abhangig vom ver-
abreichten Wirkstoff:

Mudigkeit, Schlafrigkeit, zentrale Depression, Verminderung der
Reaktionsbereitschaft, Abhdngigkeit bis Sucht, Verdauungsbe-
schwerden und ,zentralnervose Stdrungen”, (Bewusstseinssto-
rungen, einem akuten himorganischen Psychosyndrom, sog.
fokale neurologische Symptom, epileptische Anfallen oder in
Kombinationen dieser Symptome).

Zudem zeigen diese Medikamente Verstarkungen oder Ab-
schwachungen im Gebrauch mit anderen Medikamenten.

Eine medikament6se Therapie sollte nach Eintritt der Besserung
noch mindestens Uber sechs bis zwdlf Monate weitergefihrt
werden. Eine zusatzliche kognitive Verhaltenstherapie wird meist
verschrieben, um die Riickfallraten nach Absetzen einer Medika-
tion vermindern.

Im nachsten Artikel werden wir uns die Unterscheidung von
Jnormaler” und , krankhafter” Angst genauer ansehen.

Dr. phil Georg Klaus
Heilpraktiker, Président der DGAM
Kontakt: Georg.Klaus@web.de
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Vom Sinn der Angst

Verena

Wie Angste sich festsetzen und Kast
wie sie sich wandeln lassen i cAnn

der Angst
Wer alltagsnah psychologisch mit %%,
Angsten reflektiert umgehen will, | & e
wird dieses Buch zu schatzen wissen.

In knappen verstandlichen Absétzen

werden die verschiedenen Aspekte

der Angst erldutert, Angststdrungen
vorgestellt und Symbole der Angst,
wie sie ein Schlissel sein kénnen fir die Wandlung. Ein be-
sonderes Kapitel geht auf Beziehungsangste ein. Hier kénnen
Paare auch gut Absatze einander vorlesen.

Herder ISBN 978-3-451-05839-4
In vielen Auflagen

HERDER Lo

Der Absatz Emotionsfeld Angst - und der Gegenpol
der Hoffnung ist eine Leseprobe aus dem Buch:

Auch bei der Angst gilt, was fir die anderen Emotionen gilt: wir
haben seften nur Angst. Wir haben es fast immer mit ganzen
Emotionsfeldern zu tun. Emotionsfelder meint natdrlich auch
Sprachfelder, denn Emotionen benennen wir mit mehr oder
weniger farbigen Ausdriicken. Zum Emotionsfeld der Angst
gehért die Spannung, die Beklemmunag, die Panik, die Vorsicht.
Dieses Emotionsfeld Angst geht aber noch wesentlich weiter.
Zum Emotionsfeld Angst gehért dann auch Kummer, Zorn,

Die Rubrik zu guten Leseerfahrungen

Wut, Aggressionen. Angst und daraus resultierende Arger, mit
dem Feindseligkeit verbunden ist, sind zwei Emotionen, die sehr
eng verschwistert sind. Wenn wir Angst haben, dann wollen
wir bekanntlich entweder fliehen oder angreifen. Angreifen
aber ist Aggressionen. Es gibt Menschen, die sehr selten Angst
spdren, dafir wesentlich leichter die Aggression. Man hatte
dann das Gefihl, dass diese Leute immer zornig sind. Sie ge-
ben einem den Eindruck von sehr kraftvollen Menschen, und
dennoch kann man plétziich auch dahinter kommen das hin-
ter ihrem so leicht erregtem Zorn Angst steckt; eine Angst, die
durch den Zorn abgewehrt wird. Der Zorn ist ja eine Emotion,
die vorwdrts treibt, die verédndert.

Zur Angst gehért dann auch das Emotionsfeld Angst — Scham
- Schuld. Das ist ein sehr wichtiges und ein recht breites Emo-
tionsfeld. Auf der anderen Seite haben wir dann das Emotions-
feld Angst — Mut — Hoffnung. Angst kann geradezu als Gegen-
pol der Hoffnung gesehen werden, Uberhaupt als Gegenpol zu
all den gehobenen Emotionen, die uns weit machen (Freude,
Inspiration, Hoffnung). Angst macht uns eng, Angst ldsst uns
nicht atmen, Angst gibt uns das Gefuhl, eingeschn(rt zu sein,
ganz im Gegensatz eben zur Freude, zu Inspiration, zu Hoff-
nung. Diese Emotionen erscheinen im ersten Moment fast un-
vereinbar mit der Angst, doch es sind ihre Gegenpole. Beide
sind auf die Zukunft bezogen. In der Angst haben wir im
duBersten Fall den Eindruck, Gberhaupt keine Zukunft mehr
zu haben. Wir fihlen uns nicht mehr getragen, fihlen uns
unsicher, in diesem Leben, existenziell bedroht. Bei der Hoff-
nung, da hoffen wir auf eine bessere Zukunft sogar wider
besseren Wissens. Wir entwerfen uns vertrauensvoll auf eine
Zukunft hin, die uns noch als verdeckte Vision erscheint und
an die wir dennoch zu glauben vermégen. Dabei erfahren
wir das Lebensgefiihl des Getragenseins.
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Versteck deine Angst

und sie trifft dich umso starker,

Es ist ja so: Angst und Anspannung sind einfach nur Signale unseres Korpers, dass
unser Unbewusstes eine magliche Gefahr wittert. Dass es also an der Zeit ist, ab-
zuhauen, mich tot zu stellen oder im schlimmsten Fall zum Angriff zu blasen.
Angst ist die Alarmleuchte, die uns sagt: ,,Hey, aufgepasst!” Dabei haben
wir alle ein bisschen das GefUhl verloren, was wirklich gefahrlich ist und was nicht.

Heute wittern wir Gefahren, wo eigentlich keine sind, weil es sehr unwahrschein-

lich ist, dass diese Sachen unsere Leben direkt bedroht.

Der Chef hat komisch geschaut.

Ich kann doch meine Meinung jetzt nicht sagen.
Den Geburtstag von Multter vergessen.

Das Kind hat eine 5 in Mathe.

Ganz alltagliche Dinge erzeugen uns Druck und Anspannung:
Heute nicht zum Einkaufen geschafft. Den Rasen noch immer
nicht gemaht. Ob es nun verniinftig ist oder nicht: Solche Sachen
machen uns angstlich, nervds und angespannt.

Das ist die Realitdt.

Trotz Kenntnis der Realitat ...

Ein Teil von uns weif, dass diese Geflihle eigentlich nicht ange-
messen sind. Deswegen wollen wir Angst und Angespanntheit
gar nicht spuren. SchlieBlich wollen wir alle doch erwachsen, er-
folgreich und belastbar sein. Deswegen verdrangen wir unsere
Angste und unsere Nervositat sehr oft. Wir erlauben sie uns gar
nicht. Wir wollen sie nicht spiren. Wir verneinen sie.

Wir ignorieren diese Geflhle einfach und gehen Uber sie hinweg,
als ob sie nicht da sind. Und zu guter Letzt: Wir tarnen die
Angst und behaupten das Gegenteil.

,Nein, ich komme mit der Kontaktbeschrankung sehr gut zu-
recht, endlich kann ich mal ausspannen.” ,Ich bin Uberzeugt, die
Politik hat alles im Griff. Das wird auch wieder normal!” Je lan-
ger und starker wir Angste und Angespanntheit wegdriicken,
desto gréBer werden sie. Bis die unterdriickten Angste dann
einen neuen Namen bekommen: Riickenschmerzen, Burn-out,
Depression oder noch andere. Und dann ist Holland in Not.

Und damit das nicht passiert, ist es wichtig, achtsam und be-
wusst mit den eigenen Angsten und Anspannung umzugehen.
Aussprechen ist schon mal eine sehr gute Erste-Hilfe":

* Ja, ich habe Angst, dass nach der Corona Krise nichts mehr
so ist wie friher und der Urlaub nur noch in Deutschland
verbracht werden darf

« Ja, ich habe Angst um mein Geld, weil ich vermute,
dass groBe Preiserh6hungen auf uns zukommen.

* Ja, die momentane Situation macht mir groBBe Angst,
weil ich nicht weils, wem ich noch glauben kann.

* Ja, ich habe Angst, weil meine Nachbarn dlie Kontakt-
beschrénkungen nicht einhalten.

Und dann nutze deinen Kopf, der hat jetzt durchaus seine Be-
rechtigung. Zuerst einmal kannst du dir Folgendes sagen:

Ich akzeptiere, dass Angste und Anspannung ein normaler Teil
meines Lebens sind. Immer und in dieser Situation besonders.
Dafiir brauche ich mich nicht schdmen, weil es normal und
menschlich ist, Angst zu haben und mich angespannt zu fiihlen.

Ich weiB aber auch, dass ich meine Angste und Anspannung
requlieren kann, indem ich ganz bestimmte Dinge tue. Ich bin
der Angst tberhaupt nicht hilflos ausgeliefert.

Ich werde diese Dinge auch nutzen, weil Angst und Anspan-
nung nicht gesund fir mich sind. Weil es auch angenehmer ist,
wenn ich Angst und Anspannung weniger oft spire.”

Hier einige kurze Satze, die du dir immer wieder selbst sagen
kannst, um dich daran zu erinnern:

LIch bin eine starke Person, und ich erlaube mir regelmaBig, die
Angst und den Druck in meinem Leben kleiner zu machen. Well
das gesund ist und mein Leben ruhiger macht!”

Genau. Darum geht es. Ich wiinsche dir einen guten Umgang
mit deinen Angsten und Sorgen. So kannst du auch der Krise
den Schrecken nehmen und fiir andere Menschen ein Vorbild
sein.

llona Steinert

DGAM Regionalstelle Freiburg

www.dgam-freiburg.de
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Warum du ofter mal feststeckst

Ich habe viel mit Menschen zu tun, die noch nicht da sind, wo
sie gerne sein wollen. Noch nicht den Partner haben, den sie
sich wiinschen, den Job, der ihnen richtig Spal3 macht, oder...
oder... oder.

Du weift sicher, was ich meine. Mit der Zeit, nach den vielen
Gesprachen, habe ich bei fast allen eine Gemeinsamkeit erkannt.
Den gemeinsamen Nenner, sozusagen.

Und weiB3t du, was der haufigste und gréBte Engpass dieser
Menschen ist? Was sie am meisten aufhalt?

Das ist leider etwas, das niemand gerne hort. Die Menschen su-
chen die Losung ihres ,Feststeckens” lieber woanders.

Wenn ich andeute, woran es liegen kénnte, reagieren die mei-
sten zuerst abwehrend. Bevor sie dann fihlen, dass es so ist, wie
es ist. Also, was ist dieser groBBe Engpass? Das grof3e Hindernis,
das zwischen ihnen und dem nachsten Schritt steht?

Es ist nicht die Angst. Denn Angst haben wir alle.

Nein, es ist die Weigerung, sich mit der eigenen Angst auseinan-
derzusetzen. Es ist die Weigerung, die Angst aushalten zu leren.
Denn das ist es ja, was Menschen tun, die ihre Probleme ange-

hen... Sie tun, was notwendig ist, auch wenn sie Angst haben.
Ich mag dieses altmodische Wort ,notwendig” sehr gerne: etwas
tun, um die (innere)Not zu wenden... Denn das ist ja Mut. Es
tun, obwohl ich Angst habe.

Weil es wichtig ist.

Weil es mein Leben ist.

Deswegen winsche ich dir heute den Mut,
deinen Mut zu finden.

Mo Sfosentt

Wachstum fitr deine
Gesundheitspraxis

DGAM Regionalstelle Freiburg
www.dgam-freiburg.de

Im Augenblick ist es leicht ...

in eine Art kdrperlichen und psychischen Ausnahmezustand zu
geraten. So wie es auch unser gesamtes Land, unsere Brger-
meister, die Arzte und Kliniken gerade sind.

Unsere Fahigkeit, Angst zu empfinden, ist angeboren. Unsere
Angst soll uns dabei helfen, unser Leben zu erhalten. Sie ist eine
Alarmreaktion.

Angst empfinden wir, wenn wir eine Situation als unsicher ein-
schatzen und unsere Fahigkeit, damit umzugehen, als gering. Im
Augenblick gibt es viele Griinde, um aus dem Gleichgewicht zu
geraten. Da Angst und Hilflosigkeit fir die meisten von uns sehr
unangenehm sind, lassen wir uns etwas einfallen, um sie nicht
oder mindestens nicht so stark zu spuren.

Gerade weit verbreitete Alltagsstrategien:

+ Wir verleugnen die Gefahr und reden uns ein, uns kénne
nichts passieren, wie seien noch jung, die anderen Ubertrei-
ben mit der Krise griindlich. Wir lassen uns von den Vorschrif-
ten, die die Regierung erlasst, nicht beeinflussen.

* Wir verharren in einer Art Schockstarre.

+ Wir sorgen uns permanent darum, dass wir selbst oder An-
gehdrige an Corona erkranken, wir in die Insolvenz geraten,
unser Gesundheitssystem oder der gesamte Staat zusam-
menbricht, es nicht mehr genug Lebensmittel gibt usw.

« Wir stlirzen uns in Aktionismus, um uns das Gefuhl der Kon-
trolle und Sicherheit zu geben. Wir lassen uns zu Hamsterkau-
fen verleiten und dann lassen sich andere von diesem Verhal-
ten anstecken und so kommt es immer mehr zu egoistischen
& panikartigen Reaktionen.

+ Wir werden depressiv und ziehen uns zuriick, kénnen uns an
nichts mehr freuen, sehen die Zukunft negativ.
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Ja, es ist gut nachvollziehbar, dass wir in dieser Zeit verstarkt an-
gespannt und verunsichert sind. Wir erleben seit Gber 70 Jahren
Frieden in unserem Land. Wir waren es bisher gewohnt, mei-
stens gut versorgt und abgesichert zu sein. Wir sind also nicht
trainiert darin, uns auf eine unkontrollierbare, unsichere Situation
einzustellen.

Deshalb ist es im Augenblick besonders wichtig, darauf zu ach-
ten, mit welchen Informationen wir uns futtern. Wir sind nicht so
hilflos, wie viele von uns denken.

Einen Teil der Angst erzeugen wir selbst, indem wir die Situation

Ubertrieben negativ einschatzen.

Die Welt braucht dich jetzt, stark, verbunden, klar und gesund.
llona Steinert




Der Mdrz

Die Zeit des Umschwungs in der Natur und in uns
Ein Krdutergrul3 von Heidi Clemens

Liebe Krduterfreunde,

das Fruhjahr und die Sonne bringen uns Wachstum und Wonne. Endlich ist
es soweit. Der Médrz bringt das Leben in die Natur zurlick und wir splren in
uns den Wunsch wieder nach DrauBen zu gehen. Unsere Geduld hat sich
gelohnt, nachdem wir im Winter unsere Kraft emeuert haben, kénnen wir
nun mit neuen Ideen beginnen und erste Schritte wagen. Die Natur gibt uns
grines Licht.

Was habt ihr euch fiir den Mdrz (iiberlegt?
Bei mir sind es:

% das Tautreten am Morgen und Atemiibungen zur BegriiBung des Tages
% Frihlingsteekur mit Brennnessel und Léwenzahn

% Bewegung, Spaziergange durch Wald, Wiesen und Felder

% Leberwickel, Wechselduschen und basische Bader

Krduterkraft im Mérz:

% die Brennnessel ist die Hauptpflanze des Frihlings

% Léwenzahn, Blatter der Schafgarbe, Vogelmiere, Gartenkresse,
Taubnessel, Giersch, Ganseblimchen, Ehrenpreis

% flr den ersten Frihlingskrautersalat bereitet euch diese Krauter zu,
mit etwas Zwiebel, Salz und Pfeffer, Olivendl und einem
hartgekochtem Ei.

Wirkung und Verwendung der Brennnessel
fiir unsere Gesundheit:

% die Brennnessel mit ihren Wirkstoffen passt gut zu den Friihlings-
organen Leber und Galle

% sie aktiviert die Leber- und Gallentétigkeit und reinigt das Blut

% als Tee, tagl. am Vormittag eine Tasse mit bis zu 1 Essléffel frische oder
getrocknete Brennnessel und am Nachmittag eine Tasse Taubnessel-
oder Ganseblimchentee

Auf meinen Spaziergangen in der Natur geht's mir um die aktive Bewegung, frische Luft und in
meiner persénlichen Wahrnehmung darum, die Sinne zu entfalten. Das frische Grin ist Balsam fur
die Seele. Die Natur ist fir mich ein Ort, der uns immer dort empfangt, wo wir uns innerlich gerade
befinden. Die Krauter sind flr uns eine Quelle des Wohlbefindens und der Gesundheit. Ich schaue
nach den ersten Frihlingskrautern und sammle diese fur meinen Wildkrautersalat. Die Natur bringt
uns in Einklang mit uns selbst, starkt unser kdrperliches und seelisches Gleichgewicht und férdert
die Verbindung allen Seins.

Herzliche Grti3e und viel Freude mit dem Frihlingserwachen
Eure Heidi

DGAM-Regionalstelle Berlin/Brandenburg

Ausbildungsdozentin fir Krduterkunde
ﬂ w 16515 Oranienburg/OT Schmachtenhagen

heidi.clemens@t-online.de

% Heidi Clemens
§
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Die Beckenschaukel

Atem, Bewegung und Stimme sind die Schllssel fir mehr
Lebensenergie und somit auch fir mehr Sexualenergie. Die
Bioenergetik und weitere Methoden moderner Koérperarbeit
bedienen sich dieser Schllssel. Eine zentrale Rolle nimmt da-
bei die Beckenschaukel ein.

Diese Korpertibung ahmt jene Bewegung nach, die bei ho-
her Erregung dem Orgasmus vorausgeht. Die Beckenschau-
kel lehrt uns, Erregung, Spannung und Entspannung mit den
Bewegungen des Beckens und der Atmung in Einklang zu
bringen. Dabei kommen wir mit Kérperempfindungen und
Gefiihlen in Kontakt und kénnen diese zulassen.

Dann wird der Orgasmus nicht mehr ,gemacht’, sondem
darf geschehen. Solche Orgasmen sind nicht auf den Ge-
nitalbereich beschrankt. Sie sind ein ganzkdrperliches Lust-
empfinden, das auch unsere Seele nahrt.

Wir fuhlen uns danach gekraftigt und erfiillt. Um die Erfah-
rungen mit der Beckenschaukel vollstdndig auszukosten,
bedarf es eines regelmaBigen, kérperlichen Trainings Uber
einen langeren Zeitraum hinweg. Wahrend mentales Lernen
Uber geistige Durchdringung erfolgt, braucht es bei diesem
somatischen Lernen wiederholte Ubung und Training — 8hn-
lich wie beim Erlernen eines Musikinstrumentes oder einer
Sportart.

Wenn uns die Beckenschaukel etwas vertraut ist, lasst sie
sich mit der Selbstberlihrung kombinieren. Wir kénnen dabei
auch die Position variieren — von der Ricken- oder Bauchla-
ge, knieend oder stehend, bis hin zum VierfuBlerstand. Die
Beckenschaukel ist in jeder Stellung mdglich. Wenn wir sie
beim Sex zu zweit einsetzen, erfahren wir, wie schon es ist
Bewegung, Tempo und Bertihrungsqualitdt selbst zu bestim-
men.

Die Beckenschaukel wird wahrend der Ausbildung ,,Das Ja-
detor” gelehrt und eingedibt. Die Anleitung dazu ist auch als
Download auf Nhangas Homepage verfiigbar.

Nhanga Christiane Grunow
Mitglied DGAM Bildungsakademie;
Ausbilderin und Gesundheitspraktikerin
fir Sexualkultur
www.tantramassage-lernen.de

Mobil - 0171 =14 19 484
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LUST
AUF
MICH

von Inari Hanel

Die sexuelle Selbstliebe ist ein Thema, das mir ganz besonders
am Herzen liegt. Denn fiir mich ist sie das Fundament fir ein
erfilltes und lustvolles Sexualleben, sowohl in der Partnerschaft
als auch allein.

Denn GenieBen ist in erster Linie ein sinnliches — und somit ein
kérperliches Erleben. Und im Bereich von Lust und Sexualitat spielt
der Kérper eine zentrale Rolle. In ihm kommen Kérperwahrneh-
mung, Geflihle, Emotionen, Gedanken und Bilder zusammen
und bilden ein mehr oder weniger authentisches Ganzes.

In der Kindheit wurden wir so gut wie nicht ermuntert, unseren
Intimbereich zu berhren und zu erforschen. Bestenfalls wurde es
von unserem Umfeld ignoriert, wenn wir dabei beobachtet wur-
den. Meistens gab es jedoch Verbote. So wurde dieses kitzelige
Geflihl zwischen unseren Beinen, das manchmal bis tief in den
Bauch hinein strahlte, zu etwas Heimlichen und Verbotenen. Da
gab es noch nicht einmal Worte dafir.

Und auch heute wollen schéne Worte fiir das lustvolle Sein mit
mir und meinem Korper erst einmal ganz aktiv gefunden wer-
den. Manchmal wird das Wort ,Onanie” verwendet. (Onan war
ein Mann im Alten Testament, der seinen Samen auf die Erde
fallen lieB3, weil er die Blutslinie seines Bruders nicht weiterfiih-
ren wollte) Ein anderer Ausdruck ist Masturbation. Das heil3t
eigentlich ,,Unzucht mit der Hand". Und auch die Bezeichnung
Selbstbefriedigung” trifft es nicht wirklich. Sie klingt nach einer
Ersatzhandlung, die frau/man so schnell wie méglich hinter sich
bringt, um dann wieder den Alltagsaktivitdten nachzugehen.
Viel schoner hort sich ,Selbstbegliickung” an oder ,sich selbst
erfreuen”. Und vielleicht findet frau/mann noch viel schdnere Be-
zeichnungen fir dieses Tun, das unser ganzes Sein mit frischer
Energie aufladen kann, uns entspannt und unsere Gefuihlswelt
neu ausbalancieren kann.

SELBSTLIEBE-RITUAL

Viele Frauen und Manner berthren sich auf die immer gleiche
Art, so wie es am schnellsten funktioniert. Wir kommen nur sel-
ten auf die Idee, andere Spielmdglichkeiten auszuprobieren. Bei
einem Selbstliebe-Ritual geht es nicht um moglichst rasche Span-
nungsentladung, sondern um tieferen Kontakt zu mir selbst und
zu meinem Korper. Ich schenke mir selbst die Liebe und Auf-
merksamkeit, Wertschatzung und Berlihrung, die ich oftmals so
gerne anderen gebe.

In Vorbereitung fur ein Selbstliebe-Ritual sorge ich dafr, dass ich
mindestens eine Stunde ungestort bin, schalte Hausglocke und
Handy aus und bereite mir einen wohltemperierten Raum, sorge
fur eine sinnliche Atmosphére vielleicht mit Blumen, passenden
Duften, Kerzen und ansprechender Musik. Vielleicht mag ich erst-
mal mit mir selbst tanzen, vielleicht habe ich Lust auf anregen-
de erotische Literatur oder mag ich mich mit einem Seidentuch
oder mit der Lieblingslotion am ganzen Korper beriihren. Es geht



darum, in einen sinnlichen Kontakt zu mir selbst zu kommen,
meinen Korper und seine Lustzonen ganz neu zu entdecken.
Zu erforschen, welche Berlihrungen ich besonders gerne mag,
dabei auch mit dem Druck und mit dem Tempo zu variieren.
Wenn ich mich immer mit der rechten Hand streichle, dann mal
ganz absichtlich die linke Hand zu nehmen. Und wenn dann die
Lust geweckt ist, nehme ich nicht den geraden Weg ins Ziel, son-
dern lasse mich auf den Wellen mittragen. Mache vielleicht eine
kleine Pause und verstreiche die Lustenergie am ganzen Korper,
um dann neu zu beginnen. Surfen auf den Wellen der Lust und
Sinnlichkeit, Tanzen mit den Erregungskurven. Bis der ganze Kor-
per aufgeladen ist mit prickelnden Empfindungen. Wenn dann
der Orgasmus geschehen darf, erfiillt er mich auch in den Tiefen
des Seins. Emotionen kénnen gefuhlt und ausgedriickt werden,
vielleicht mit einem Lachen oder auch mit einigen Tranen des Be-
rihrtseins. Ich beende das Selbstliebe-Ritual, indem ich ganz be-
wusst eine Hand auf meine Yoni und die andere Hand auf den
Herzbereich lege und so die Sexualenergie mit der Herzenergie
verbinde, die Kraft und die Schénheit dieser beiden Qualitaten in
mir wahrnehme und dem nachspiire.

Die zweite Moglichkeit ein Selbstliebe-Ritual zu feiern, ist die
Selbstliebe in der Gruppe, fir mich im Kreis von Frauen. Was ich
an gemeinsamen Selbstliebe-Ritualen so sehr schatze, ist zum
einen der rituelle, klare Rahmen, der uns als Gruppe zusammen-
halt und auch schitzt. Und ich kann und darf mich inspirieren
und mitreiBen lassen von der Kraft und der Lust der anderen
Frauen. Ich darf schauen, héren, mich mitfreuen und auch mit-
schreien. Ich bekomme immer wieder Impulse, auf eine neue
Weise in meine Lust zu gehen. Wie wirden wir wohl tanzen,
wenn wir nie gesehen hatten, wie andere Menschen tanzen? Es
ist immer wieder ein Geschenk fiir mich, wenn ich erleben darf,
wie andere Frauen ihre Lust leben.

Zum anderen finden die Selbstliebe-Rituale an ausgewahlten Or-
ten statt, wo wir richtig laut sein kdnnen. Damit haben wir die
Méglichkeit, der wilden, ungezahmten Frau in uns nachzuspu-
ren. Denn wir alle tragen auch das Wissen um eine Zeit in uns, in
der die Frau in ihrer Urkraft als Tragerin des Lebens verehrt und
geachtet wurde. Als sie sich im tiefen Wissen von zyklischem
Werden und Vergehen immer wieder mit der Géttinnen-Kraft
verbunden und diese auch verkdrpert hat. In wilder, lauter, gren-
zenloser Lust.

SELBSTLIEBE IN DER PARTNERSCHAFT

Sich selbst zu beglticken, wird oftmals nur dann toleriert, wenn
frau/mann als Single lebt und keine Sexualkontakte hat. Doch
auch in einer funktionierenden Partnerschaft kann es auf3eror-
dentlich bereichernd sein, auch auf die Mdglichkeit, sich selbst
zu erfreuen, zuriickzugreifen. Denn nicht immer hat der Partner
oder die Partnerin Lust oder Zeit, wenn meine Hormone Salsa
tanzen. Und zum anderen kann es die Intimitat eines Paares nur
vertiefen, wenn beide erlauben, dass der Partner oder die Partne-
rin bei der Selbstliebe zuschauen darf.

Inari Hanel

Es gibt im Tantra die Methode des Witnessing. Das heif}t ,Zeuge
sein”: Der aktive Partner stimuliert sich selbst, bringt sich in Lust
und Erregung. Das kann bis zum Orgasmus gehen, muss aber
nicht. Der passive Partner sitzt ganz nahe dabei, bewegt sich
maoglichst nicht, schweigt und greift auch nicht ein. Er ist stiller,
absichtsloser, prasenter Zeuge. Nach einer verabredeten Zeit von
etwa 30-45 min. wird gewechselt. Durch dieses Witnessing kann
der alte Schleier von Scham und Heimlichkeit schrittweise abge-
baut werden. Es vertieft die Vertrautheit in der Paarbeziehung,
und der jeweilige Zeuge kann durch das Zuschauen lernen, wie
er/sie den Partner noch besser bertihren kann.

SELBSTLIEBE ALS ORGASMUSTRAINING

Die koérperliche Lust will gelemt werden. Irgendwann zwischen
Kindheit und Pubertat haben wir bestimmte Wege gewahlt, mit
den sexuellen Regungen umzugehen. Diese Wege sind oftmals
nur Teilaspekte des ganzen Vermdgens an Lust und Ekstase.
Hier l3sst sich die sexuelle Selbstliebe hervorragend als Trainings-
programm einsetzen, um den Kérper zu lehren, mehr sexuelle
Energie aufzubauen und zu halten. Je mehr Lustenergie ich auf-
bauen kann, desto umfassender und erflllender kann sie sich im
Orgasmus entladen. Fir dieses Orgasmustraining werden diver-
se Atemtechniken mit bioenergetischer Kérperarbeit wie etwa
der Beckenschaukel und genitaler Selbstberiihrung kombiniert.
Sinnvoll ist zum Beispiel ein konsequentes tagliches Training Uber
21 Tage. Der vergnigliche Lohn ist die wachsende Fahigkeit, das
volle Potenzial der eigenen sexuellen Kraft auszuloten und zu-
zulassen.

Selbstbegltickung - sich selbst erfreuen — Selbstliebe — Sie kann
in jedem Alter eine Quelle der Lebensfreude und der Sinnlichkeit
sein. Und dariiber hinaus ist sie auch Voraussetzung fiir ein erfill-
tes Sexualleben zu zwett.

Literatur zum Thema:

Betty Dodson ,Sex for One”

Doris Christinger ,Auf den Schwingen weiblicher Sexualitat”
Saleem Matthias Riek und Rainer Salm , Lustvoll Mann Sein”

Kommentare und Fragen zu diesem Beitrag hier sind willkommen.
Ich antworte gerne.

DGAM Dozentin fur Sexualkultur und Gesundheitspraktikerin,
DGAM Ausbildungsdozentin; Leiterin Praxisfeld Sexualkultur
wwwi.inari-sexualkultur.de
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Jeder Tag kann Silvester werden

Was ladst du fir ein neues Jahr in dein Liebesleben ein?

Viel gemeinsame Zeit zuhause, ein eingeschrénktes Freizeit-
und Konsumangebot und abends wird’s friih dunkel.

Die Chancen fir Erotik und Sinnlichkeit stehen also gut - was
ein erfreulicher Nebeneffekt der Pandemie wére - denn Sex
ist bekanntlich gesund. Das klingt reizvoll? Dann &ffne diich fir
erotische Gendsse. Was wdre, wenn es wahr wére, dass du
dein Liebesleben in vollen Ziigen geniel3en kannst?

Nutze die Kraft deiner Vorstellung, rufe in dein (Liebes)Leben,
was du dir winschst und kreiere dir dein lustvolles Jahr 2021
mit diesen finf Schritten: Was du dazu brauchst: ein Blatt
Papier und einen Stift. Wenn du gleich die folgenden Fragen
beantwortest, schreibe auf was dir einféllt, ohne gro3 dariber
nachzudenken. Lasse die Worte auf das Papier flieBen, ohne
sie zu bewerten oder zu zensieren. Mit Schritt 5 kommst du
auch gleich ins Tun. Ich wiinsche dir viel Freude.

Los geht's, kreiere dir dein lustvolles 2021:

Schritt 1:
Das Vergangene wiirdigen und dankbar zuriickschauen:
Lasse das Jahr 2020 nochmal vor deinem geistigen Auge Revue
passieren. Setze dabei den Fokus auf dein Liebesleben: Wenn
du an dein Liebesleben, deine Erotik, deine Sexualitdt oder dein
kérperliches GenieBen denkst, was hat dir in 2020 gefallen?
Schreibe auf: In 2020 hat mir gefallen ...

+ Was hast du genossen?

* Welche freudigen Erlebnisse hattest du?

+ Welche positiven Erfahrungen hast du gemacht?

« Was hat sich wunderbar angefuhlt?

Schritt 2:
Das Alte abschlieBen und loslassen:
Vielleicht gibt es auch Dinge in deinem Liebesleben oder deiner
Sexualitat, die nicht so positiv waren. Mir geht es manchmal so,
dass mich die eigenen Einstellungen oder Haltungen hindern,
mich auf meine Lust oder eine sexuelle Begegnung einzulassen.
Was behindert dich in deiner freien Entfaltung deiner Sexualitat
oder im genussvollen Ausleben deiner Lust? Was mdchtest du
loslassen?
Schreibe alles auf: Ich lasse los ...

+ eine Haltung oder eine Einstellung?
Angste oder Schuldgefiihle?
Scham oder Hemmungen?
+ negative Erfahrungen aus einer anderen Zeit?
vielleicht auch Personen?

Schritt 3:
Was ladst du ein fiir 2021 - wie willst du deine Erotik,
dein korperliches GenieBen erleben? Kreiere dein lustvol-
les 2021:
Schreibe alles auf: Darauf freue ich mich ...
« Was wird wunderbar in 2021? Wie wird sich dein Liebesle-
ben, dein sexuelles GenielBen entwickeln?
* Welche tollen Momente wirst du erleben und mit wem?
* Wie wirst du dich dann fuhlen?
+ Welche positiven Erfahrungen wirst du machen?
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Schritt 4:
Eréffne dir neue Moglichkeiten. Wofiir gibst du dir die
Erlaubnis in 2021?
Schreibe alles auf, was du dir erlaubst: Ich erlaube mir ...

* vielleicht kannst du Begrenzungen Uberwinden?

« oder dein erotisches Potential erweitern?

* vielleicht kannst du dir deine sexuelle Kraft erlauben

* oder dir erlauben Uberhaupt sexuell zu sein?
Schritt 5: Und jetzt komme gleich ins Tun: Welchen konkreten
ersten Schritt tust du fur dich, fur deine Sexualitat, fir dein kor-
perliches Geniel3en, fur deine lustvolle Erotik?
Kreiere einen ersten Schritt, den du jetzt gleich tun kannst:
Komme ins Tun: Mein erster Schritt, den ich jetzt gleich fir mein
Liebesleben tun kann, ist ...
Dein erster Schritt kann klein sein. Wichtig ist, dass du ihn gehst!

Einen lustvollen Start in das Jahr 2021
wiinsche ich dir sowie Wachstum und
Entwicklung fir dein Liebesleben.

llona Tamas
Dozentin fir weibliche Sexualkultur
wwwi.lona-tamas.de



Die Ubung auf einen Blick:

Schenke
Deinem
Leben
Erotik und
Sinnlichkeit

hattest du?

Was hat sich wunderbar

angefuhlt?

Darauf freue ich mich

» Was wird wunderbar in 2021? .
Wie wird sich dein Liebesleben,
dein sexuelles GenielBen

entwickeln? NN
erweltern:

Welche tollen Momente wirst
du erleben und mit wem?

Wie wirst du dich dann fihlen?

Welche positiven Erfahrungen
wirst du machen

In 2020 hat mir gefallen ...
Was hast du genossen?

Welche freudigen Erlebnisse

Welche positiven Erfahrungen
hast du gemacht?

Ich erlaube mir

vielleicht kannst du
Begrenzungen Uberwinden?

oder dein erotisches Potential

oder dir erlauben Uberhaupt
sexuell zu sein?

Ich lasse los ...

eine Haltung oder
eine Einstellung?

Angste oder Schuldgefiihle?
Scham oder Hemmungen?

negative Erfahrungen
aus einer anderen Zeit?

vielleicht auch Personen?

Mein erster Schritt,
den ich jetzt gleich fiir
mein Liebesleben tun
kann, ist ...

Dein erster Schritt
kann klein sein.
Wichtig ist,

dass du ihn gehst!

vielleicht kannst du dir deine
sexuelle Kraft erlauben

Gesundheitspraktiker*in fiir Sexualkultur - Wege der Ausbildung

Wer im Praxisfeld der Sexualkultur arbeiten will, wird sich nach und nach verschiedene Kompetenzen erarbeiten. Ein haufiger Weg ist
der Uber Massagemethoden, die sich dann auf sexuelle Massage spezialisieren. Auch Meditationstechniken kénnen eine Grundlage
sein. Manche gelangen Uber therapeutische Selbsterfahrung oder eigene komplexe Erfahrungswege zu diesem Praxisfeld.

Die Arbeit an der eigenen Sexualitét, die Festigkeit in der Beziehung zu sich und in der Rollenkonsistenz in der Praxis ist fir die Pra-
xiskompetenz ein Wesensmerkmal. Denn da das Thema Sexualitat von den Kunden mit vielen Projektionen und Komplexen durch-
zogen ist, werden die entsprechenden Komplexe und Prozesse auch bei den Praktikerlnnen aktiviert.

Eine sehr gute Gesprachskompetenz ist unerlasslich.

Wissen und Koénnen zeigen sich letztlich in der einmaligen Individualitét, in der ein/e Praktikerin Lebensfreude vermitteln kann. Wir
gehen davon aus, dass die beste Methode immer die Personlichkeit selbst ist. Der Name der Praktikerin, des Praktikers ist die Methode.
Zur Zeit bieten folgende Anbieter*innen als Kooperationspartner der DGAM Methodenwege an. DGAM Kooperationspartner sind

Ausbildungseinrichtungen und Einzelpersonen, die den DGAM Richtlinien fir Aus- und Weiterbildungen verbunden sind:

,DAS PERLENTOR": Ausbildung in Frauenmassage und Sexu-
al-coaching fur Frauen. Leitung: Nhanga Ch. Grunow (DGAM-
Dozentin flr Sexualkultur). www.tantramassage-lernen.de/
ausbildungen/das-perlentor.html

Co-Leitung: Inari Hanel (DGAM-Dozentin fir Sexualkultur)
www.inari-sexualkultur.de

,DAS JADETOR": Intensivlehrgang in kérperorientiertem Se-
xualcoaching fur Frauen. Leitung: Nhanga Ch. Grunow (DGAM-
Dozentin fur Sexualkultur) und Inari H. Hanel (DGAM-Dozentin
flr Sexualkultur. www.nhanga.de

SchoBraum®-Institut: Ausbildung in
SCHOSSRAUM®PROZESSBEGLEITUNG

Leitung Tatjana Bach (Gesundheitspraktikerin® fir Sexualkultur).
www.schoss-raum.de

Zinnoberschule Schule Ausbildungen: SEXUALCOACHING
FUR FRAUEN UND TANTRISCHE KORPERARBEIT UND
MASSAGE Leitung: Pamela Behnke (DGAM-Dozentin flir Sexu-
alkultur) . www.zinnoberschule.de

Tantra-Institut Jembatan: Ausbildung

YONIHEILMASSAGE / TANTRAMASSEUR*IN
Leitung: Elvira Malinovskaja-Muhlbauer (DGAM-Dozentin
fur Sexualkultur) und Gerhard Muhlbauer.
www.jembatan.de

Neben diesen Kooperationspartnern gibt es noch weitere Aus-
bildungswege, die je nach Vorbildung und Neigung interessant
sein kénnen. Zum Beispiel der schamanische Weg von www.
lust-und-wissen.de oder www.sexocorporel.com

Bei Vorlage des Abschlusszertifikats der 0.g. Kooperationspart-
ner kann der Zertifizierungskurs der DGAM belegt werden.
Mehr Info zur Zertifizierung Gesundheitspraktiker*in auf www.
dgam.de

Rechtliche Anmerkung: Der Begriff Gesundheitspraktikerln ist
auch in Kombination z.B. mit ,fir Sexualitat’ nicht geschtitzt und
frei benutzbar. Nur dann, wenn GesundheitspraktikerlnBfG
ausgewiesen ist, handelt es sich um durch die DGAM Bil-
dungsakademie zertifizierte Anbieter*innen.
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Erlesenes

Die Rubrik
zu guten
Leseerfahrungen

Jochen Schweitzer und andere
Soziale Angste

Das Buch ist eine ausfihrliche,
Schritt  fUr Schritt  Erlduterung
eines wirksamen, erprobten sy-
stemischen  Therapiemanuales
bei Angsten, speziell sozialen
Angsten. Wer mit diesen Angst-
themen systemisch arbeitet oder arbeiten mdchte, findet
eine Vielzahl von Anregungen und praktischen Hilfen.
Aber auch am Themenkomplex der Angste Interessierte
kénnen mit Hilfe der Beispiele und der Ubersichtlichen Er-
lduterung eine neue sinnvoll praktische Perspektive finden.

Carl-Auer-Verlag
ISBN: 978-3-8497-0195-6
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Hypnosystemisches Erleben
.;_ in Therapie, Coaching und
T Beratung

Ein Handbuch und ein Studienbuch in der Gestalt von
Reisen. Es geht durch Kopf und Bauch, durch Unterwel-
ten und Universelle Welten — und zwar sehr sinnlich, sehr
praktisch im steten Pendelschritt von Verstehen und Erle-
ben. Hypnosystemisches Arbeiten wird, wenn man sich
auf die beiden Autorinnen einldsst zu einem wirkungsvol-
len erleben und einer nachhaltigen Erfahrung.

Carl-Auer-Verlag
ISBN: 978-3-8497-0350-9
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AFFIRMATIONEN
FUR EIN GUTES IMMUNSYSTEM

Das Wort Immunsystem klingt warm und wenn man zu sich
sagt, ,ich starke mein Immunsystem®, so wird das wohltuend
wirken. Variationen waren: ,Ich habe ein starkes effektives Im-
munsystem” oder ,In mir arbeitet ein gutes, erfahrenes Immun-
system” oder statt ,arbeitet’ vielleicht ,In mir lebt ein erfahrenes
Immunsystem”. Und wenn wir unserem Immunsystem einen
Impfstoff génnen, dann schulen wir es, dann helfen wir ihm, auf
ein aktuelles Kompetenzniveau zu kommen und es wird sich
darlber freuen.

Nebenbei sei bemerkt, dass die Formulierung ,Ich lasse mich
impfen” irgendwie zur Passivitat einladt. Ich personlich lasse mich
nicht impfen — wenn, dann beauftrage jemanden mir ein Trai-
ningsprogramm fir mein Immunsystem zu spritzen.

Statt Immunsystem kann man auch das Wort ,Abwehr' benut-
zen. Bei dem Wort bin ich mir sehr unsicher, wie es wirken mag.
Ist es hilfreich, die unbewussten Assoziationen zu wecken, die
Abwehr mit Wehr, mit Kampf und Krieg verbinden? Ich bekom-
me bei diesen Assoziationen als Nebenwirkung Angste und die-
se erhohen die Unsicherheit und dann ist Impfangst sehr nah.

Mir persdnlich ist die Idee eines speziellen, wunderbaren Viren-
verdauungsorgans sehr hilfreich. Ich stelle es mir wie ein eigenes
System vor, so wie Mund, Magen, Darm. Mit dem Bild vom Ma-
gen ist irgendwie meine GroBmutter verbunden. Sie af3, trainiert
durch Kriegsnote, alles bis auf den letzten Rest auf und sie hat
niemals Magenprobleme gehabt. Der Magen von Oma, das ist
mein Verdauungsorgan fir Viren — da kann mir nichts passieren.
Bei anderen mag die Verdauungsassoziation ganz anders wir-
ken, das ist bei Metaphern nun einmal individuell.

Bei einem Gesprachspartner funktioniert die Idee einer effekti-
ven Mullabfuhr besser. Die Viren sind bei ihm wie Sperrmill, der
gelegentlich die Mallabfuhr verfuhrt, ihn zu benutzen anstatt zu
vermUllen. Aber er bezahlt seine innere Mullabfuhr gut mit guter
Erndhrung und auch einigen anderen Mitteln und Impfen ist fdr
ihn eine Weiterbildung der inneren Mullabfuhr.

Das Wort Antikdrper versuche ich dbrigens tunlichst zu meiden
bzw. durch ,Enzyme fir Virenverarbeitung” zu ersetzen.

Eine Bekannte nutzt die PC Metaphorik. Sie ist PC begeistert und
in der PC Praxis sind Viren ja bereits seit langem bekannt. Wer
weil3, man konnte auf die Idee kommen, dass, wenn weltweit
Millionen Menschen standig Angst vor Viren haben, ob sie diese
dann nicht durch Projektion ins wirkliche Leben gerufen haben.
Das ist aber natlrlich einfach nur ein wilder Gedanke. Fir die
PC kompetente Frau ist der reale Virus nichts anderes als ein
Programm, das sich einschleusen will und sie wird eine Impfung
zulassen, wie sie den Download eines Virenschutzprogrammes
zulasst. Ihr Freund allerdings 1&Bt sich genau aus dem Grunde
nicht impfen, weil er meint, diese Antivir-Software sei selber nicht
sicher und so etwas kdme in sein System nicht rein.

Die Entscheidung, eine Impfung zu nehmen oder abzulehnen

ist mit den Bildern nicht automatisch verbunden, hier kommen
andere psychische dynamiken, z.B. Werteabwagungen, ins Spiel.
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VARIATIONEN zU AFFIRMATIONEN

Affirmationen oder Gedankenbilder sind Formen der Selbstma-
nipulation durch Einreden. Durch Worte und Bilder animieren wir
Kérper und Psyche, sich entsprechend auszurichten. Moderne
Worte dafir sind Selbstdesign oder Selbstmanagement.

Die folgenden vier Gedankenbilder stammen aus dem unglaub-
lich reichen System von Jirgen Woldt. Sie sind bezogen auf
Angsterfahrungen und sind in Verbindung mit multisensorischen
Ubungen sehr wirkungsvoll (https://klick doit-akademie.de/)

Ich habe die Gedankenbilder hier beispielhaft zum Anlass ge-
nommen drei Variationen zu erfinden, die jeweils einen anderen
Stil erproben:

a) versucht das ,Ich’ durch eine Form von ,in mir' zu ersetzen

b) st ein Veersuch, das Prinzip des sowohl als auch aus den
Klopftechniken einzubringen

€ nutzt eine Metapher

Zweck der Variationen ist zunachst einfach Kreativitdt zu ent-
wickeln, um letztlich fUr unterschiedliche Kontexte und unter-
schiedliche Menschen die Formulierungen zu finden, die am
wirkungsvollsten sind.

+Ich bin im Gleichgewicht, innen und auBen, jeden Tag.”

a) Mein Inneres balanciert Innen und AuBen, jeden Tag,
jede Nacht

b) Auch, wenn ich schwanke bleibe ich in meinem
Gleichgewicht

) Mein Selbst ist wie ein unsinkbares Boot. ..

#Ich hiite meine Ursprungsenergie.”

a) In mirist eine Urquelle, die immer flieBt

b) Auch wenn wenig flieBt, achte ich das, was flieBt

¢) Tief in mir ist wohl gehitet der Urquell meines Lebens

#Ich gestalte mein Leben selbst.”
a) Mein Leben gestalte ich selbstandig und frei

b) Auch wenn ich mich manchmal fremdbestimmt verhalte,
finde ich immer wieder meine Freiheit

0 Mein Leben ist mein Garten, den ich hege und pflege

#Ich liebe Herausforderungen und handhabe sie
mit Leichtigkeit.”

a) Mut und Lust fir Herausforderungen leben in mir

b) Auch wenn ich manchmal angstlich bin und alles schwer
fallt, folge ich den Herausforderungen

@ Inmirlebt ein luftiger Geist fir Abenteuer
]
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WIE GEHT ES DIR?

Wer oder was ist Es'?
Das bleibt der deutenden Fantasie Uberlassen.

Klar, es ist eine nett gemeinte Floskel und wenn man ein Ge-
sprach méchte, dann kann man sagen, ,mies’ oder schlecht’
oder ,50 lala’, denn dann fragen die meisten nach oder erzahlen
ihrerseits, dass es ihnen auch so geht und man kommt ins Ge-
sprach.

Oder, wenn man gemne kurzweilig sein mochte, dann empfiehlt
sich ,Gut,, Prima’ oder Kann nicht Klagen.

Meine persénliche Variante ist:
,Oh, ich musste nachdenken, um etwas zum Klagen zu finden”
eventuell erganzt ,und zum Klagen habe ich aber keine Lust.”

Auch jetzt kann es geschehen, dass dies als Aufforderung oder
Anregung zur eigenen klagenden Berichterstattung gedeu-
tet wird. Ich kenne Menschen, und manchmal gehére ich sel-
ber dazu, die Uberprifen fast stindlich, ob es ihnen ,gut’ oder
Schlecht’ geht. Wie standiges Fieber- oder Blutdruckmessen oder
immer wieder eine Wunde betasten, fast um zu tberpriifen, ob
sie noch da ist.

Die Frage, ,Tue ich mir Gutes oder Schlechtes?" kann hier und da
hilfreich sein. Allerdings ist auch hier unklar, woran zu bemerken
ist, wie und wo etwas gut tut und schlecht tut.

Alternative Fragen waren zum Beispiel

WAS geht oder kommt?

WIE kommt oder geht etwas?

WOHIN kommt oder geht etwas und was macht es dort?
I

BLEIB GESUND

Bleib gesund! Ist meines Erachtens eine jener AuBerungen, die
mehr Uber die Sprechenden sagt, als dal3 sie sich an jemanden
wenden. Es ist ein Befehl, eine Aufforderung — an wen richtet
sich die? Wer sagt das zu wem? Ich vermute, der/die Sprechen-
de zu sich selbst, sozusagen zum eigenen Kérper.

Ehrlich, wiirde mir das jemand sagen, meldete sich eine Stimme
in mir, die fragt: Wieso darf mir dieser Mensch so eine Aufgabe
geben? Klar, sofort meldet sich Stimme zwei und erklart lang
und breit, dass dies eine nett gemeinte Floskel ist.

Und Stimme drei, mein Psychoanteil, meint, merkst Du die Angst,
die der gute Mensch in sich hat? Und wenn ich dieser Anregung
fur Empathie folge, wird mir spurbar: Der/oder diejenige spricht
zu sich selbst, fordert den eigenen Kérper auf, gesund zu bleiben.
Dem kann ich mich nur anschlieBen:

,Ich wiinsche Dir Gutes-Gesund-Sein”

Oder, Gesundheit ist ja auch immer bereits da:

LIch wiinsch Dir Gutes-Gesund-Bleiben!”



Sel GANz BEI DIR

Dieser gut gemeinte Rat basiert auf der Alltagserfahrung, mit
Gedanken und Gefiihlen woanders’ zu sein und wenn man dies
bemerkt gibt es einige Sekunden, in denen man die Aufmerk-
samkeit woanders hin lenken kann.

Aufmerksamkeit ist das Lenkrad unserer Freiheit.

Allerdings ist die Befehlsform alles andere als freiheitsférdernd.
Vor allem das ,ganz’ hat gewisse Tiicken in der inneren Wirkung.
Hinzu kommt, dass manche Menschen das ,bei sich sein wollen’
vor Probleme stellt. Wer ist das? Woran merke ich, wenn ich bei
mir bin? Und wie mache ich das? Bei Menschen, die ,Bei sich
sein’ kdnnen, Profis sozusagen, ist der Satz einfach ein Signal, sich
nun zu versenken oder nur zu atmen Usw..

Alternative Formulierungen waren vielleicht je nach Kontext:

* Du kannst Deine Aufmerksamkeit (wahlweise auch, Wahr-
nehmung) auf Deinen Kérper lenken, spiiren, atmen ...

* \Wenn Du bemerkst, dass deine Aufmerksamkeit von Gedan-
ken oder Gefihlen oder Fantasien mitgenommen wurde,
dann kannst Du sie (die Aufmerksamkeit) freundlich wieder
auf Deinen Raum, Deinen Kérper lenken

» \Wenn Du merkst, nicht bei Dir zu sein, kannst Du Dich freuen,

dass Du es noch merkst und mit einem Impuls wieder bei Dir,
Deinem Korper (oder auch Thema) sein.

Z\WEI ARTEN VON ZUKUNFT 2

Ich gehe glelch nach drauf3en. o
Gleich werde ich erleben wie es drauBen |st

Morgen werde ich mit Sport anfangen. By

,Nimm DIR RAuM FUR picH”
Das ist ein sicherlich gut gemeinter Rat.

Er fordert zum aktiven Tun auf. Er deutet an, dass es besetzte
Raume gibt, wo man nicht frei ist, wo man nicht nehmen kann,
was man mochte.

Der gut gemeinte Rat verschweigt ein wenig, dass dann, wenn
ich Raum einnehme, dieser vielleicht anderen nicht mehr zur Ver-
flgung steht und diese dadurch zum Raumkampf aufgefordert
werden. Vielleicht ist Kampf um Raum gerade eine Erfahrung
von denen, die ich berate? Sie unterlagen so oft im Kampf um
den Raum oder lieBen sich in Rdume tragen oder zerren. Dann
ist dieser Rat wenig hilfreich.

Vielleicht sind folgende Alternativen manchmal hilfreicher:

+ Hier und jetzt kannst Du Deinen Kérper-Raum einnehmen,
auch den Raum direkt um dich herum, deinen Atemraum fil-
len und sptren und dieser Raum kann sich enweitern und alle,
die auch darin sind, mit aufnehmen ..",

» ,Wenn Du Dir vorstellst, ein weiter Raum zu sein, kann dieser
so kraftig werden, dass alles und alle, die auch in diesen Raum
kommen wollen, leicht wie Wasser vor einem Schiffsbug aus-
weichen ..."

 ,Du kannst Raum in Dir und um dich herum entstehen lassen”

+ Es gibt einen Raum, der nur Dein Raum ist und er wird immer
groBer, je mehr Du ihn genau spiirst und betrachtest ...

I

- Morgen kann es gut sein, dass Sportfreude mich ergreift.
In 5 Jahren werde ich mit dieser Arbeltsfndhlé' aufhoren.
. Eme neue, freie Arbeitsweise wird i in ) Jahren melnen y:\

__.. iu. =

.Der Unterschled zwischen dlesen belden Arten
der Zukunft |st der.zwischen zwei Formen R

=

Beides ist manchmal sinnvoll und ma-nch;na
konnen beide Arten der Zukunft auch

miteinander wirken.

= & ?’.' o
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LERNEN, KRAFTIGE ENTSCHEIDUNGEN
ZU SPUREN

Wie soll ich mich entscheiden? Ich weif nicht was ich will. Ich bin
hin und hergerissen. Solche Formulierungen weisen auf heftige
Konflikte hin, die oft bereits langer im GroBhim fiir Gribelphasen
oder Talkshows in Endlosschleifen sorgen.

Um Menschen darin zu begleiten, ihre Wege fir kraftige und sta-
bile Entscheidungen zu finden, gibt es mehrere Moglichkeiten.
Zunachst ist klar: Wenn ich andere fiir Entscheidungsfindungen
begleiten will, muss ich in der Lage sein, selber keine Entschei-
dung zu treffen — ich muss allparteilich bleiben kénnen. Zur All-
parteilichkeit gehort auch, alle Aspekte, die im Konflikt auftau-
chen, zu benennen. Dazu gehdren auch die unsicheren Fakten
und vor allem die Zukunft. Sie ist niemals sicher berechenbar.
Verstand und Gefihle sind selbstverstandlich gleichberechtigt.
Gefihle sind, wenn man Ubrigens genauer hinhért, Varianten
von Verstandesargumenten, die korperlich hohe Intensitdt ha-
ben.

Die Entscheidung selbst wird nicht vom Verstand getroffen, son-
dern von einer inneren Weisheit. Dieser kann man verschiedene
Namen geben, Intuition, tieferes Gewissen, hdchste oder tiefste
Dimension, wie auch immer — praktisch wichtig ist, sie kdrperlich
zu spuren, als einen kdrperlichen Impuls, eine Druckverdnderung,
eine Warmewelle oder auch wie eine innere Bewegung.

Kleines Training fiir das Erleben
korperlicher Entscheidungen

+ Durch den Raum gehen und die FiiBe fragen, wo sie stehen
bleiben wollen. Bewusst mehrere Stellen ausprobieren. Im-
mer wird es hier und jetzt eine Stelle geben, wo ein sicheres
Gespur in den FuBen sagt: Hier. Der Verstand darf dann im
Nachhinein gute Grlinde dafr finden.

* Im Raum stehen mehrere Stiihle oder Sessel. Es werden meh-
rere Sitzoptionen ausprobiert und der Po wird gefragt, wo er
sich niederlassen mochte. Irgendwo wird es ein klares Ja —
hier' geben.

+ Beim Essen ist es mdglich, verschiedene Leckereien vor sich
hinzustellen und die untere Speiserdhre nach einer Skalierung
oder Entscheidung zu befragen. Dort, wo ein kréftiges ,ich will
aus der Speiserdhre, eventuell auch aus dem Magen, kommt,
wird gegessen. Man kann auch den Mund befragen, dessen
Kriterien sind mehr auf Geschmack eingestellt und die sind in
der Wertung oft anders als der Magen.

+ Die Ubung zur Essensauswahl kann auch komplexer angelegt
werden: Auf dem Tisch stehen verschiedene Speisen. Nun
wird zunachst alles bekannte Wissen tber die Vor- und Nach-
teile der Speisen vorgetragen, die Argumente sitzen sozusa-
gen mit am Tisch. Sie dirfen nicht gegeneinander Talkshow
machen, sondern sie tragen dem Korper ihre Meinungen vor.
Dann durfen die nach Nebenan gehen und die Aufmerksam-
keit spurt, welche Entscheidung aus dem Inneren, aus dem
Korper, dem Bereich der Speiseréhre und Magens kommt.

+ Alle Skalierungstechniken aus der Gesprachsfihrung, die
Aufmerksamkeit auf korperliches Empfinden lenken, sind im
Prinzip auch Training darin, innere Entscheidungen zu erleben.
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Entscheidungskompetenz aus der Erinnerung

Eine andere Weise, um die innere Fahigkeit zu erleben, besteht
darin, sich an wichtige Entscheidungen im Leben zu erinnern.
Jede*r hat mehrfach nach langem Gribeln und Denken oder
auch spontan wichtige Entscheidungen getroffen. Heute kann
man versuchen, das damalige ,Ja' im Kérper zu erinnern. Wo im
Kérper lebt dieses ,Ja' zum Partner, zur Partnerin, zu einer Bewer-
bung oder einer groBen Reise, einem Projekt oder einem Sprung
ins kalte Wasser? Oft ist das Empfinden des ,Ja" im Kérper sehr
klar lokalisierbar, im Po, der Wirbelsaule, der Brust, im Zwerchfell
oder wo auch immer.

Wenn man einmal diesen Ort, ein Gespir oder eine Stimme
wieder erinnert hat, kann man die aktuellen Sichtweisen des
Verstandes und der Gefiihle vortragen und dann geduldig zur
Antwort hin spren.

Externe Weise nutzen

Eine ganz andere Form, sichere Entscheidungen zu finden, be-
steht darin, gute Autoritdten zu imaginieren. Zum Beispiel sich
selbst am Ende des Lebens oder eine weise GroBmutter oder
weisen GroBvater oder andere Gestalten, die unparteisch sind,
die nicht aktiv beteiligt oder betroffen sind.

Diesen Gestalten werden dann die konfliktbeladenen Wahlmdg-
lichkeiten vorgestellt und zwar, ganz wichtig, mit allen positiven
wie negativen Maglichkeiten, die daraus folgen kénnen.

Der oder die ,externe’ Weise wird nach dem Vortrag aller Gefihle
und Fakten gefragt, was die relativ beste Option oder was ein
guter Kompromiss ware — auch wenn jeweils das unangeneh-
me eintreten sollte. Manchmal ist die Antwort klar, manchmal al-
lerdings auch etwas orakelhaft und man bedarf einer Riickfrage.

Zweifel und Opposition integrieren

Jede noch so klare und kraftige Entscheidung wird frilher oder
spater auch wieder mit Zweifeln begleitet sein. Sie sind nicht
weg, das ware eine fur unser inneres nicht erfillbare Erwartung.
Oft versuchen wir, eine Art Totalitarismus und zu allen Gegenar-
gumenten, allen Zweifeln wird gesagt: ,Schweig’, die Wiirfel sind
gefallen. Diese Form der Unterdriickung hat sich weder im Innen
noch im AuBen, in der Gesellschaft, bewahrt. Die Alternative ist,
sich auch im Innenleben langsam auf Demokratie einzustellen:
Die unterlegene Minderheit muss eine Entscheidung, oft ist es
ein Kompromiss, mittragen — sie kann zugleich Opposition blei-
ben. Diese ,Opposition” wird als ,innere Zweifel’ bei gleichzeitig
Klarer Entscheidung’ erlebt.



Bliitenfarbschicht-Meditation
mit Rosengeranie
Webinar Lebendige Aromakunde 29.1.2021

Auf einer Blumenwiese pflticke ich mir ein paar bliihende
Blumen zu einem kleinen Strauf3. Eine Blume hat es mir
besonders angetan. Da versenke ich mich in eine ihrer
Knospen, die gerade ihre Bltitenblatter entfaltet.

Die Bliitenbldtter betrachte ich nun im Einzelnen. Die eine
Blite ist zunéchst ein fast weil3 strahlendes Blickfeld.

Sie wird zum Rand hin vielschichtiger in ihren Farben.

Da erkenne ich, dass sie sich in viele Bliiten-Schichten auf-
fachert, von der Seite betrachtet wie eine Ziehharmonika
geweitet erscheint. Die Farben gehen von Zitronenhellgelb
uber alle Prisma - bzw. Regenbogenfarben bis zu einem
tiefdunklen Violett, das ganz auBBen schwarz wirkt,

Alle Schichten gehdéren zusammen, sind zugleich das ge-
samte Lichtspektrum der einen Bliite. Sie gehéren in ihren
vielfaltigen Dimensionen zusammen und beinhalten alle
Méglichkeiten dlieser einen schonen Bliite.

Betrachte nun dich selbst als Bltitenblatt. Nimm dich wahr,
als ob du strahlst in verschiedenen Farben, diversen Farb-
schichten. Jeder Farbe entsprechen Eigenarten deiner
Persénlichkeit, so als ob du in deiner Kleidung verschiedene
Gewander tragst, die deinen diversen Moglichkeiten, dich
zu entfalten, entsprechen. Jede hangt mit den anderen
zusammen, sie haben sich mehr und mehr erweitert.

Wer kénntest du alles sein, und wie séhe das aus?

Hast du diich vor einigen deiner Maglichkeiten, du selbst zu
sein, geftirchtet? Wer warst du alles schon, welche Erfah-
rungsschichten, welche Entfaltungswehen tragst du in dir?
Du siehst in Farben alle deine Potenziale, deine ganze Weis-
heit. Welche der Schichten néhren dein Herz wie eine scho-
ne Quelle? Kannst du in sie hineinsinken, in ihr gar tanzen?

Rosengeranie liebt die Reife des Lebens und jede Entwicklung
dorthin. Sie weil3 vom Herzen her um die unzahligen Méglichkei-
ten auf diesem Weg und fuhlt und freut sich herzlich bis herzhaft
mit, wenn sie spirt, dass ein Mensch wetiter reift in seiner Weise.
Rosengeranie kennt dabei aber auch die schlimmsten Angste
und Leiden der Dunkelphasen menschlichen Daseins. Sie darf
darUber nur nicht nachdenken; dann kommt ihr namlich selbst
das Grausen, weil sie sich dann Sorgen macht, wie denn jemand
mit Leid, Schmerz und Trauer umgehen kénne. lhre Botschaft:
Verliere nie den Kontakt zu deinem Herzen.

Geranie ist die Ur-Mutter der Herzensfreude. Jede Gruppierung
braucht einen solchen Kern, will sie sich zu menschlich gereiftem
Miteinander entwickeln.

Es gibt Aufgaben in Gemeinschaften, zu deren Erfillung es Men-
schen bedarf, die seelisch frei von Angsten sind; solche Menschen
mUssen bereit sein, auch und gerade tUberkommene Konventio-
nen zu umgehen, wenn Herzlosigkeit zur Unmenschlichkeit zu
fuhren droht.

Jiirgen Trott-Tschepe

Heil- und Gesundheitspraktiker,
Aromakundiger und Buchautor,
gridndete 1989 das Institut Lebendige
Aromakunde in Berlin
www.lebendige-aromakunde.net
e-mail: info@lebendige-aromakunde.de

ROSENGERANIE
PELARGONIUM GRAVEOLENS

Ich bin das Samtene

einer gereitten weiblichen Haut.

Wenn ich dich streichle und liebkose,
so durchtzhrt mich ein zarter Schauder,
eine Ahnung durchrieselt dein Gemniit,
wie schon es ist, geliebt zu werden.

Es sit menschaltes Sehnen,
durchdrungen von einer Gewisshelit,
dass es Erfiillung, Trost und Frieden
geben kann.

Ich bin die Holde Frau,

einer hohen Mutter gleich,

dir mild und wohl gesonnen,
lichtweisend,

weiblicher Weisheit Quell,

die du hast gewonnen,

tauchest du ein in meine Wasser.

Ich habe gerungen in den Rauhnéchten der Erde,
auf dass ihre Krume wieder fruchtbar werde,
mir liegt am Herzen das Reifen der Jugend,

sie umarme ich

auf ihrer Suche nach Tugend.

Doch ertasset mich niemand
mit bewusstem Sinn,

ich walte im Unsichtbaren,
denn ich die Mondgottin bin.

Jiirgen Trott-Tschepe

Foto: By Laitche - Own work, Public Domain, https://commons.wikimedia.org
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Das Kunstwerk im Waldpark von Allerhop
stellt ein Tor dar, das frei und scheinbar
ohne Grund mitten in der Natur steht. Sei-
ne Oberflache besteht aus Keramik — und
zum groBten Teil aus Spiegelmosaik. Das

Das Bild des Tores berihrt auf vielfaltige
Weise das Leben und die seelische Ent-
wicklung des Menschen. Das Durchschrei-
ten eines Tores ist ein Bild und ein starkes
Symbol fir zahlreiche Ubergénge im Le-

Mosaik und vor allem die Spiegel 1SR bensfluss des Menschen. Jedes Betreten

die kompakte Schwere des Baumaterials
auf und schaffen eine héchst differen-
zierte und irrationale Prasenz des Werkes.
Am Tag reflektieren die Spiegel in vielfal-
tig durchbrochener Weise Sonne, Wolken,
Baume, Pflanzen und die Bewegungen
der Menschen in der Umgebung. In der
Nacht spiegeln sich bei klarem Wetter
Mond und Sterne. Durch diesen Effekt
verschmilzt das Tor einerseits mit seiner
Umgebung, andererseits bleibt es durch
die fremde Form und die reflektierende
Qualitat der Spiegeloberflache ein bizarrer
Fremdkorper.

eines neuen Raumes - konkret oder see-
lisch — beginnt mit der Uberwindung der
Schwellenangst, dem Schritt durch ein Tor
und dem Verlassen eines alten Raumes.
Dies betrifft viele menschliche Situationen
bis hin zu den groBen Ubergingen von
Geburt und Tod.

Gleichzeitig ist das Tor jedoch auch die
Offnung, durch die etwas hereinkommt,
sei es Gutes oder Schlechtes, Bekann-
tes oder Unbekanntes, Freudiges oder
Schreckliches.

Ein Tor, das frei und scheinbar unbezogen
im Raum steht, gibt auf diesem Hinter-
grund einige Ratsel auf. Welchem Zweck
dient es? Was passiert, wenn ich hindurch-
gehe? Was tritt durch das Tor, wenn es
doch dahinter oder davor keinen abge-
grenzten Raum gibt?

Aufgrund der starken symbolischen Kraft
ist ein Tor immer ein besonderer und my-
stischer Ort.

Dieter Schafranek, lebt als freischaffender Kunstler in Dorfmark. http//iwww.glaskunst-schafranek.de/



Shiatsu - Angst, Identitat und Energiefeld

Angst als Symptom ist in unserer Kultur sehr weit verbreitet. Neben deutlich spirbarer Angst ist sie
Teil von Leistungsdruck und férdert in gewissen Sinn ,qutes Funktionieren’. Sie begleitet uns bei Un-
wdgbarkeiten, Herausforderungen und Krisen des Lebens. In der Shiatsu-Praxis begegnet uns Angst
2T direkt als Anliegen von unseren Klienten ausgesprochen oder auch als untergrindige Stimmung,
als Spannung, Starre, Unruhe, Schnelligkeit, darin, dass die Menschen sich vor etwas schitzen, sich

sorgen, als vegetative Probleme

Shiatsu ist oft sehr hilfreich, schon weil es einen sicheren Rahmen
bietet und mit klaren respektvollen Berlihrungen, die entspannen
und so in einen angstfreien Zustand bringen. Der energetische
Ausdruck und Dynamiken von Angst werden im Zentrum dieses
Artikels stehen und wie wir Shiatsu nutzen kénnen, um unse-
re Klientinnen durch das energetische Feld anzusprechen. Die
Erfahrung von Angst ist tief mit unserer Identitat verbunden. Je
nachdem, wo wir eine Grenze zwischen Ich und Nicht-Ich zie-
hen, empfinden wir unterschiedliche Aspekte des Seins als be-
drohlich. Jede Angsterfahrung ist individuell; und doch gibt es
einige Muster, an denen wir uns orientieren kénnen. Aus der
Vielfalt der Shiatsu-Moglichkeiten werden wir hier den Zugang
Uber das energetische Feld in den Vordergrund stellen. Angst
ist ein Phanomen, das einen Menschen evtl. aus seiner Veran-
kerung im korperlichen Raum heraus katapultieren kann. Man
findet dann in der Berlihrung einen Korper vor, der sich vielleicht
wie unbewohnt anfihlt. Die Flucht aus dem Kérper, dem Fuhlen
und Empfinden kann ein Uberlebensmuster aus bedrohlichen
Lebenserfahrungen sein. Eine Reihe von psychischen Irritationen
haben eine Widerspiegelung in diesen energetischen Feldern.
Menschen, die sich z.B. Uberflutet fihlen von Informationen und
Phanomenen, kénnen - oft ohne es zu wissen - starker im Fein-
stofflichen zu Hause sein als im Kérper verankert.

Sich selbst als ausgedehntes Feld zu erfahren kann in besonderer
Weise Fragen nach der eigenen Identitat aufwerfen. Das Wahr-
nehmen und Ansprechen dieser weiteren Rdume und ausge-
dehnteren Kérper, eine Einbindung in das Universelle Energiefeld
und Verankerung bis ins Kdrperliche kdnnen Integration unter-
stlitzen. Das Verstandnis von Erfahrungsqualitdten, Potenzialen
und Dynamiken der Angst kann Uber das Shiatsu hinaus im Um-
gang mit Menschen in Angst hilfreich sein.

Funktionen und Dynamiken von Angst

Es geht hierbei nicht um klinische Diagnosen oder den Namen
der Angst, sondern vor allem darum, in welchen Erfahrungs- und
Energiewelten Menschen sind, wenn sie Angst haben. Dort zeigt
sich das Zusammenspiel von Angst und Identitat. Angst ist eine
absolut wichtige natirliche Lebensfunktion, um uns zu unserem
Schutz zu alarmieren. Dabei verengt Angst die Wahrmehmung
und zwingt uns auf Gefahr zu reagieren. Es werden bei Angst
Energiereserven mobilisiert dh es entstehen starke Kérperreak-
tionen, um furr Kampf, Flucht, Bewaltigung oder Vermeidung die
notigen Energien zu haben. Angst hat auch soziale Funktionen.
Wenn man Angst auBert, fihrt es dazu, dass andere uns beru-
higen, trosten. Jemandem Angst machen ist ein Werkzeug der
Macht. Angst bewirkt, dass Menschen sich an gesellschaftliche
Erwartungen, Normen, Gesetze anpassen, um dazu zu gehoren.
Auch, wenn es von auBen gesehen Uberhaupt keinen ange-
messenen Anlass gibt fir die Angstreaktion, geht es um Krafte,
Reaktionen und Erfahrungen, die existenziell sind: wie die Angst
vor Unbekanntem, die Angst zu sterben, verriickt zu werden, vor
Trennung und Verlassenheit, vor Minderwertigkeit oder davor
zu vertrauen. Diese existenziellen Angste liegen meist verborgen
unter unangenehmen Symptomen und Einschrankungen. Angst

zeigt die Grenze der momentanen Fahigkeit, sich zu organisie-
ren; Erfahrungen kdnnen nicht hantiert werden. Bei der patho-
logischen Angst sind Angstreaktionen nicht mehr funktional. Die
Erwartungsangst, dh die Sorge, dass die Angst mit all ihren Sym-
ptomen wieder auftritt, flhrt zu eingeschrankter Lebensfihrung
und meist emotionalen Folgeproblemen.

Menschen ziehen sich zurlick, das soziale Leben wird reduziert.
Unbefangenheit und Lebensfreude gibt es kaum, der Alltag be-
steht aus Bewaltigung der Angst und wird zur Hochstleistung.
Scham, Depression, Verzweiflung nehmen zu, das Selbstwert-
geflhl nimmt ab. Angst bekommt eine Eigendynamik, die die
Stérung aufrecht erhalt - der Kreislauf der Angst. Das bedeutet
eine gegenseitige Verstarkung korperlicher (vegetativer) und
psychischer Symptome der Angst. Die kérperlichen Angst-Aqui-
valente werden vom Betroffenen als Gefahr wahrgenommen
und dies verstarkt das Angstgefuhl, welches dann wiederum zu
einer Verstarkung der Korpersymptome beitragt. Angst ist eine
Antwort auf Bedrohung; und die Bedrohung wird in der Regel
zunachst als von auBen kommend erfahren. Es ist jedoch lembar,
wahrzunehmen, dass die Bedrohung, die ich erfahre, eigentlich
meine Innenwelt ist. Und die Krafte und Qualitaten, die in der
Bedrohung enthalten sind, kann ich mir aneignen; in mir entsteht
ein Aquivalent an Kraft und Energie, so dass ich der Bedrohung
mit gleicher Starke gegentber treten kann.

Das, was sich fir uns bedrohlich anfihlt, muss nicht etwas Ne-
gatives sein. Angst vor dem Unbekannten kann auch hei3en, uns
zB. vor unserer eigenen Kraft oder vor ,géttlicher Inspiration’ so
zu furchten, dass wir uns mit aller Anstrengung dagegen stem-
men und lieber im ,Sicheren’, in der Enge bleiben, ohne Kontakt
mit dem Schépferischen. Um diese Erfahrungsdimensionen und
die beteiligten Kréfte zu erfassen, kann es im Gesprach mit den
Klientinnen sinnvoll sein, nicht nur nach Beschwerden, Diagno-
se und Ausléser der Angst zu fragen, sondermn auch danach,
was der Mensch erlebt, was — fir ihn — von auBen Bedrohli-
ches kommt, welche Qualitdten und Eigenschaften es hat. Im
Behandeln kann man sich auf diese Qualitdten und Potenziale
beziehen. Die Grenze zwischen dem, was man als innen und
auBen — Ich und Nicht-ich empfindet, kann sich andern, somit
auch mein Ildentitdtsempfinden. Man kann herausfinden, was
gebraucht wird, um der Bedrohung ein Gegenilber zu sein und
evtl Angst durchleben zu konnen.

Angst, Kérper und Energie

Der Kérper wird im Angsterleben oft als Problem und als Ort der
Bedrohung erfahren. Die korperlichen Symptome sind vielfaltig
und betreffen vor allem das vegetative System. Es konnen diese
Beschwerden sein, mit denen Menschen in unsere Praxis kom-
men. Angst ,frisst’ Vitalitét! Die dauerhafte Mobilisierung von
Uberlebenskréften schwacht die Energie. Wahmehmen, den-
ken, erinnern, lernen sind eingeengt auf Gefahrenrelevantes. Dh
Menschen fuhlen sich mide, angestrengt, es gibt wenig Kapa-
zitaten fUr Neugier, fur erfreuliche Projekte. Als Symptome treten
bei akuter Angst oft Zittern, Schwitzen, gesteigerte Herzaktivitdt,
gestorte Atmung, Kopfweh auf. Schwindel, ein Empfinden wie
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bei Seekrankheit'ist verbreitet. Es ist wie ein Konflikt zweier Wirk-
lichkeiten — das, was ich sehe und was ich fiihle ,passen nicht zu-
sammen. Menschen haben weiche Beine, die Beweglichketit ist
blockiert, sie bewegen sich schneller oder langsamer als normal.
Auch das Verdauungssystem kann reagieren. Manche empfin-
den eine Auflésung von Grenzen oder sie verlassen ihren Korper.
Darauf werden wir spater noch zuriick kommen.

Wenn wir im Shiatsu den energetischen Ausdruck erfassen, wie
die Energie verteilt ist, wie ausgedehnt sie ist, welche Qualitaten
sie hat, wo mehr wo weniger Aktivitat ist, zeigen sich verschiede-
ne Muster. Oft geht die Energie nach oben, manchmal ist sie sehr
starr, innen gehalten, wie eingefroren. Sie kann auch chaotisch,
nervds bewegt, wie nicht gut organisiert und angebunden wir-
ken. Spannungen in den oberen Kérperbereichen sind verbreitet,
die Atmung ist reduziert, der Herzbereich geschitzt. Die Wirbel-
saule oder der ganze Riicken kdnnen steif sein oder auch sehr
schwach. Und manchmal ist der Raum des physischen Korpers
ganz still, in seltsamer Weise offen und nachgiebig, aber unbe-
wohnt und die Energie ist im Energiefeld auBerhalb der Koérper-
grenze deutlicher zu spiren.

Angst und Identitat

Identitdt ist das intuitive Wissen Uber mich. Ein Empfinden von
,.Das bin ich. Jenseits der Grenze - das bin ich nicht. Wir sind,
woflr wir uns halten. Unsere tiefsten und meist unbewussten
Uberzeugungen geben uns unser Identitatsempfinden. Es ist
das vertraute ,Zuhause-Gefihl, um sich sicher zu fuhlen. Unsere
Uberzeugungen zu verandem, bedeutet, unsere Identitét zu ver-
andern. Das gehort zu den groBBten Herausforderungen.

Wie wir uns im Universum definieren, spiegelt sich auch in un-
seren energetischen Kérpern und Grenzen. Wozu sage ich ,Ich”?
Wenn ich mich identifiziere mit ,mein Haus!, mein Auto!, mein
Boot! werde ich das Leben anders erfahren, als wenn ich mich
als unbegrenztes Bewusstseinsfeld empfinde.

Angst ist auf Erfahrungsebene verbunden mit Identitat. Beschrei-
bungen von Angst-Erfahrungen dhneln Erfahrungswelten, die
wir aus spirituellen Traditionen kennen. Ted Kaptchuk hat in ei-
nem Seminar berichtet (Information von Dinah John): wenn man
von Angsterfahrungen die Symptomatik weg nimmt, erfahrt
man Weisheit. Transformation geschieht, indem man die Angst
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durchlebt. Angst als Signal zu nehmen, sich in Sicherheit zu fllich-
ten, verhindert, dass wir uns mit dem verbinden, was jenseits
unserer gewohnten Identitdtsgrenze ist. Wenn wir Teile unserer
selbst oder auch der duBeren Welten ignorieren, organisieren
wir unbewusst Angst — diese Teile bleiben dann unbekannt. Wir
beharren auf einer zu kleinen Identitdt. Und wenn wir Gliick
haben, klopfen die ignorierten Teile vehement an unsere Tir.
Dh bei Angst zeigt sich uns etwas, zu dem wir nicht oder noch
nicht Ich’ sagen kénnen, etwas, das wir als fremd empfinden, es
ausgrenzen und deshalb als bedrohlich empfinden.

Im Shiatsu kénnen wir uns und unsere Beriihrungen so ausrich-
ten, dass wir Menschen in ihrer Identitdtsdefinition unterstiitzen,
ihnen eine Erweiterung anbieten Uber das Feld oder durch Inte-
gration nicht integrierter Aspekte oder indem wir die Identitats-
definition gerade offen lassen.

Grundideen fiir die Behandlung

Wie kdnnen wir mit Shiatsu auf Menschen und ihre energeti-
schen Muster eingehen, wenn sie Angst haben?

Zunachst einige grundsatzliche Ideen:

Vermeiden 18st Angst nicht. Dh es ist forderlich fur die Angst-
bewaltigung, sich mit dem Bedrohlichen zu befassen. Das geht
nicht in jedem Moment. Als Vorbereitung, um sich der Angst zu
stellen, ist der Aufbau von Vertrauen in den eigenen Kérper und
in eine unterstltzende Umgebung hilfreich. Da sind die offenen
und respektvollen Berlihrungen des Shiatsu oft sehr vertrauen-
fordernd. Schon allein der Grundkontakt vermittelt dem Men-
schen, gesehen und angenommen zu sein.

Die Shiatsu-Berlihrungen kénnen Menschen wieder in ihrem
Kérper verankern und mit dem kosmischen Ki verbinden. Die ve-
getativen Angstreaktionen, die selbst auch wieder bedngstigend
sind, beruhigen sich oft recht schnell durch das volle und tiefe
Lehnen, das den ganzen vitalen Kérperraum und die Einbindung
ins Sein anspricht.

Individuelle und Seins-Qualitdten ansprechen

Der Fokus betroffener Menschen liegt auf den Angstphdnome-
nen. Wir kénnen sie an ihren Problemen vorbei in ihren Poten-
zialen und ihrer Vollkommenheit erreichen. Was sehen und spi-
ren wir, was an Positivem schon da ist? Im Berlhren k&nnen wir



energetisch vermitteln: ,Du bist in Ordnung”. Welche Potenziale
sehen wir im korperlichen Ausdruck, in der energetischen Aus-
strahlung, in Seelen- und Seinsqualitaten?

Aus dem Lebens- und Energiekontext unseres Klienten bekom-
men wir vielleicht Ahnungen von Transformationsprozessen, die
von Angst begleitet sind. In welchem Zustand auch immer der
Mensch ist — wir kdnnen ihn jederzeit in seiner Vollkommenheit
sehen. Darauf kdnnen wir uns in der Behandlung beziehen. Wir
kénnen uns auch fulhren lassen von den Zugangen, die die Ener-
gie der Person uns zeigt.

Energetische Muster integrieren

In der Kontaktaufnahme und Diagnose kénnen bestimmte ener-
getische Aspekte mit uns kommunizieren. Wo erscheinen ener-
getische Qualitaten nicht integriert zu sein? Zeigen sich auffallige
individuelle Muster? Z.B. wie und wo im Kérper und der Energie
finden sich z.B. chaotische nervose Energie, Enge, Vitalitdt, Gehal-
tensein, Grenzen, Instabilitét? Wie ist die Einbindung in die kér-
perlichen Energien? Und die Verbindung mit den feinstofflichen
Kérpern? Wieviel Austausch, Verbindung, Raum, Erdung, Zentrie-
rung nehmen wir Uber die Shins wahr? Diese Beobachtungen
kénnen wir als roten Faden wahrend der Behandlung nutzen
und durch unser Shiatsu Integration unterstiitzen, Lebendigkett,
Zentrierung, Wandel, Einssein usw fordern. - Je mehr wir dabei
den Menschen in dem anschauen, was gut und ganz ist, desto
weniger kommen Empfindungen von Unzuldnglichkeit oder Ge-
trenntheit ins Schwingen. Auf energetische Muster einzugehen,
die einzelne Aspekte zeigen, kann sehr befreiend und integrie-
rend sein. ZB wenn jemand nach langer Zeit endlich einmal frei
atmen kann oder wenn jemand wieder ein positives lebendiges
Gefuhl fur seinen Kérper empfinden kann, wo sonst nur Starre
und Enge wohnten. Dazu gabe es noch einiges mehr zu schrei-
ben - vielleicht in einem weiteren Artikel. Hier sollen aber noch
Zugange Uber das Energiefeld vorgestellt werden.

Energetisches Feld

Was ist das energetische Feld? Es ist Energie, die sich Uber un-
seren physischen Korper hinaus ausdehnt - in unterschiedli-
chen Frequenzen und Qualitdten. Es beheimatet verschiedene
feinstoffliche Korper. Und es ist Teil von uns Menschen. In dem
Feld ist ein Energiereservoir, das wir nutzen kénnen, wenn die
Grenzen zu diesen Korpern durchldssig sind. Wir finden dort
auch energetische Muster, die mit unseren Uberzeugungen und
seelischen Themen korrespondieren. Diese feinstofflichen Kor-
per sind Briicken zum Einssein. ,Die Seele ist ein Feld” sagt Ma-
thew Fox. Wenn jemand im Kérper nicht prasent wirkt, bekommt
man unter Umstanden im Feld einen deutlicheren Kontakt. Wir
wlrden dann unser Bo Shin, Setsu Shin und das Scannen auf
das Energiefeld ausweiten. Und wir spliren oder ahnen diese
Energiequalitdten, lassen das auf uns wirken, was sich uns zeigt,
wenn wir uns auf das Feld ausrichten. Oder wir gehen mit un-
serer Wahrmehmung durch die verschiedenen Schichten’ von
Energie, der Energie des physischen Korpers, der kérpernahen

Brigitte Ladwig

Energie und weiter nach auBen. Wir kénnen auch mit einer ganz
durchldssigen Hand durch das Feld gehen, um Uber das Tast-
empfinden Auffdlligkeiten und Unterschiede wahrzunehmen.
Die Haradiagnose kann auch in der Ausrichtung auf das Feld
durchgefihrt werden. Das generelle Ziel fir die Behandlung ist
die Integration bis in den physischen Kérper hinein. Wenn wir
beim Behandeln das Energiefeld einbeziehen wollen, sollte die
Berlihrung so durchlassig sein, dass der Kontakt zum Feld of-
fen ist und sich sowohl auf den Raum des physischen Kérpers
als auch auf das Feld beziehen. Die Tiefe des Behandelns ist so
nach innen und nach auBen ausbalanciert, so dass kein Aspekt
dominant ist. Auf diese Weise — mit einer expansiven Ausrich-
tung und Verankerung unserer Energie und einer durchlassigen
Berlihrung, kdnnen wir auch beim tiefen Arbeiten den Kontakt
mit dem Energiefeld beibehalten. Das tiefe Arbeiten ist oft sehr
wichtig, damit die Energie sich verankern kann. Genau wie sonst,
wenn wir auf eine Wahrnehmung oder ein Behandlungsthemas
bezogen arbeiten, wahlen wir auch hier Zugange Uber Tsubos,
Tempo, auBBere Techniken, innere Techniken wie zB Meridian-
funktionen, um mit den energetischen Qualitaten und Mustern
im Feld zu kommunizieren. Wir kénnen so auch die Zugange
finden, die helfen Prasenz im Feld wieder mit der kdrperlichen
Lebendigkeit zu verbinden.

Generelle Hinweise zu Shiatsu mit Menschen in Angst
Shiatsu hat eine groBe Wirksamkeit bei Angst-Symptomen. Da-
bei sollte man nicht vergessen, die Grenzen der eigenen Kompe-
tenzen zu berlicksichtigen und bei stérkeren Angsten, auf jeden
Fall aber bei Suizidalitat die Klientinnen an Arztinnen oder
Psychotherapeutinnen zu verweisen bzw. in Zusammenarbeit
mit ihnen zu arbeiten. Wenn die Thematik oder die Energie des
Klienten die Organisationsfahigkeit unserer eigenen Systeme
Ubersteigt und generell fir die Begleitung von Menschen mit
starken Angsten, ist Supervision sehr zu empfehlen. Angst steckt
an’. Wenn entsprechende Klientihnen zum Shiatsu kommen,
braucht es meist besondere Achtsamkeit flr einen selbst, um
die eigene Verankerung gut zu pflegen und Lebendigkeit und
Freiheit der eigenen Energie zu bewahren — schon fir die erste
Begegnung und das Vorgesprach. Wahrend des Behandelns
solite der wache Bezug zu sich selbst und die eigene Energie
standig erneuert werden, um wahrnehmen zu kdnnen, wenn
man selbst in Spannung gerat, die Atmung flach wird usw. At-
men, zu sich kommen, sich I6sen haben dann Vorrang. Bei Men-
schen in Angst sind oft das Denken und Sprechen beschleunigt
oder auch verlangsamt. Zusammen mit der emotionalen Ladung
kann es wie ein Sog auf uns wirken, auf die Geschwindigkeit
einzusteigen. Wir sollten im eigenen Rhythmus frei bleiben oder
wieder werden und auch bewusst entschleunigen.

Die Erfahrungsrealititen von Menschen in Angst mdgen uns
unter Umstanden véllig irrational erscheinen. Menschen sind ir-
rationale Wesen! Diese Erfahrungen sind wichtig als Erfahrungen
anzuerkennen, nicht als faktische Realitdten. Auch hier brauchen
wir in der Begleitung unsere Freiheit fir unsere eigenstandigen
Wahrnehmungen und Einschatzungen.

Psychotherapeutin, spezialisiert auf Korperarbeit, tiefenpsychologische, transpersonale und spirituelle Psy-
chotherapie, Grindungsmitglied des ESI Minster und seit tiber 20 Jahren erfahrene Lehrtherapeutin an
allen Européischen Shiatsu Instituten (ESI). Basierend auf Pauline Sasakis letzten Forschungen entwickelte
Sie die Multidimensionale Shiatsu Energiearbeit. Klangtherapie, Qigong und holotrope Atemarbeit sind
weitere Aspekte ihrer Arbeit. Autorin zweier Shiatsu-DVDs und mehrerer Fachartikel.

wwwiesi-shiatsu.de | kontakt @esi-shiatsu.de
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GLUCKSKUCHE

Finde was dir wirklich gut tut!

Finde was Dir wirklich gut tut / Finde dein Gutes
Was nahrt dich und tut dir wirklich gut?

In der Glickskiche kreieren wir gemeinsam dein eigenes Re-
zeptbuch fur Deine Seelen Nahrung. Wir finden auf allen Ebenen
(kdrperlichen, geistigen und seelischen) deine Nahrung. Welche
Form von Beziehung starkt dich und was ist Deine Bestimmung
und deine Berufung, Wie baust du ein gltickliches und gesundes
Gedankenkonzept auf. Welche 5 Lebensmittel gestalten Dein Le-
ben einfacher. Du erlebst wie du deine inneren Kréfte reaktivierst
und starkst. Gesundheit geschieht.

Wie bin ich auch Gliickskiiche gekommen, die Kiiche ist bei mir
ein zentraler Ort. Ich koche gerne und habe Erndhrungswis-
senschaften studiert. Viele meiner Seminarteilnehmer haben in
meiner Kiiche Mittag gegessen. Beim Essen entstanden viele
Gesprache, die sich um die Er/ Nahrung gedreht haben. Nicht
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nur um das Essen, sondern wie Nahrungsmittellauswahl unsere
Emotionen beeinflussen. Ebenso wie unsere Auswahl an Bezie-
hungen oder wieviel Freude wir in unseren Beruf erleben oder
Familienprobleme unsere Seelen-Nahrung beeinflussen.
Vielleicht hast Du nun Neugier und Lust in meine Gllickskiche
zu kommen und Dein Rezeptbuch zu kreieren.

Dann melde Dich.

Einzeltermine und Kleingruppen auf Anfrage
Cornelia Promny

53819 Seelscheid

Tel: 02247 9223277 o. 0176 72405077
koeln@dgam.de
www/corneliasglueckskueche.de
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Momente der Erleichterung

Ein Erfahrungsbericht aus der gesundheitspraktischen Arbeit

Ich arbeite als Coach bei einem sogenannten Trager, einer Firma,
an die Jobcenter und Arbeitsamt Kunden vermittelt. Mit einem
Beratungsgutschein (AVGS) bekommen die Personen von uns
dann individuelle Beratung in einem TUV-zertifizierten Format.
Passend zu den gangigen Problemstellungen haben wir unter-
schiedliche Beratungs-Produkte. Mein Lieblings-Beratungs-Pro-
dukt ist ,50+" speziell fir Menschen mit langjahriger Berufser-
fahrung (oft 30 Jahre und mehr), die plétzlich keine Arbeit mehr
haben und jetzt neue Perspektiven suchen, um beruflich weiter
zu kommen. Weitere Beratungsformate sind Bewerbung, Griin-
dung, Langzeitarbeitslose und deren Familie, sogar medizinische
/ berufliche Koordination kénnen wir bieten.

Meine Lieblingsthematik 50+: Hier begleite ich Menschen 5 Mo-
nate lang, 2x pro Woche. Alle 2 Wochen gibt es einen Work-
shop in dem alle Teilnehmer dieser ,MalBBhahme” zusammen-
kommen. Unterschiedliche Tétigkeitsfelder, Einkommensklassen
und Lebensgeschichten kommen da auf mich zu - und in den
Workshops auf die Teilnehmer.

Wenn ich im Erstgesprach (1:1) unseren Beratungsansatz erldu-
tere, kommt an der Stelle wo ich ,5 Monate” sage, immer der
Einwurf - ,naja, solange will ich, glaub ich, gar nicht da sein, das
wird schneller gehen, ich bin ja gut und erfolgreich, ich finde
schon bald eine neue Arbeit”.

Eine Mischung aus Scham und Angst verstellt in dieser Situati-
on den ,Anfangern in Sachen Arbeitslosigkeit” den Blick auf ihre
Realitat. Schon im ndchsten Moment, wenn ich ,Workshop mit
mehreren Kollegen, die auch in 50+ sind”, enwahne, kommt di-
rekt Ablehnung riiber: ,nein, ich glaube nicht, dass das etwas fir
mich ist, in meiner Branche ist das alles ganz anders, was soll ich
mich da mit "ner Verkduferin austauschen, da ist doch jeder ganz
speziell, .." derart abwertendes Verhalten ist oft ein Spiegel der
eigenen Abwertung. Es macht auch den Druck deutlich, unter
dem sie seit Jobverlust stehen. Der wird in unserer Gesellschaft
gern noch verstarkt - ,arbeitslos, in deinem Alter ... das wird nicht
leicht, was hast du jetzt vor?” meist geheuchelt flrsorglich wer-
den betroffene Menschen noch weiter unter Druck gesetzt - hier
Ube ich mit den Menschen einfache Antworten — so kommen
keine unerwiinschten Ratschlage mehr.

Im Verlauf des Coachings, oft schon nach 4 Wochen und 2 Work-
shop-Terminen beginnt der Kunde das Coaching zu schétzen:
Uber die Dinge, die wir hier sprechen, habe ich so noch nie nach-
gedacht - ist irgendwie spannend ... Ich habe sonst auch keinen
mit dem ich das so besprechen wiirde. Noch nicht mal meinen
Mann / meine Frau kann und will ich damit belasten, die will ja
auch nur, dass ich bald wieder etwas finde.

Die Termine, die Kunden mit mir haben, werden zunehmend als
wertvolle ,Auszeiten” empfunden. ,ich freu mich direkt auf die
Termine hier - zum Einen kann ich aus dem Haus raus und zum
Anderen habe ich etwas zu tun, hab Termine. Und wenn wir nur
reden - auch gut”.

Es geht nicht darum ,,welchen tollen oder weniger tol-
len Beruf jemand hatte und wann er wie wichtig war
oder wieviel jemand verdient hat, ... es geht jetzt mal um
mich!” Diese Erkenntnis, es geht hier wirklich nur um mich -
erschreckt sehr viele Kundinnen, weil sie dabei entdecken, wie

wenig in den letzten Jahren das ,eigene ICH" beachtet wurde
und wie lange sie schon im ,Geben” sind, ohne selbst dabei die
wichtigsten Bedurfnisse erflllt zu bekommen.

Aus der Gruppe kommen dann schon mal so Satze: ,hey, ich
verstehe dich und wie es dir jetzt womdglich geht und ich finde
es ganz toll wie du dich uns hier immer ein bisschen mehr teil-
haben 1&5t - Danke!”

Solche Meldungen kommen ungefragt aus der Gruppe, - hoch-
stens durch meine offene und wertschatzende Sprache ermu-
tigt. In solchen Momenten sehe und spure ich, wie das den Bei-
den, in diesem Moment richtig gut tut - dem, der Anerkennung
ausspricht und der Person die so gesehen wird - wow! Solche
Momente bertihren auch die zurlickhaltenderen Teilnehmer und
ermutigen alle, etwas freundlicher zu sich selbst zu sein.

Jeder Kunde bekommt in den 5 Monaten von anderen Teilneh-
mern gespiegelt was sie an ihr/ihm schatzen, warum sie glau-
ben, dass sie/er sicher einen super Job gemacht hat ... Es weif3 ja
niemand wie z.B. der Beruf der Buchbinderin genau geht, aber
jeder erlebt, wie diese Person wirkt. Wesenszlige werden er-
kannt und durch das ,Gesehen werden”, stehen in der Gruppe
wirklich recht rasch echte, pure Menschen im Raum. Offen.

Im Einzel-Coaching geht es oft an tief verwurzelte Glaubenssat-
ze, die fur ein Weiterkommen hinderlich sind. Im Workshop mit
der Gruppe kann ausprobiert werden was im Einzel als ,Chance”
aufgetaucht ist. ZB ein Perfektionismus aus Angst die Kontrolle
zu verlieren - den enttarnen wir dann im ,ImproTheater” spiele-
risch. Manchmal ist es auch andersrum, da erlebe ich im Work-
shop bei einer Person zB eine starke Reaktion auf ein Thema
oder auf einen anderen Teilnehmer, dann biete ich im néchsten
Einzel an, ob wir uns das anschauen wollen - das wird immer,
wirklich immer dankbar angenommen. ,ja sie haben recht - sol-
che Spriiche konnte ich schon friiher so gar nicht akzeptieren
und in der letzten Arbeit gab es auch wieder einen der, .." hier
wird alleine das Erkennen und Ansprechen als eine langst Uber-
fallige Anerkennung, das solange ausgehalten zu haben, ange-
nommen. ,Endlich mal Einer der das sieht .."

Da Iést sich eine Menge Druck auf, oft begleitet von tiefer
Traurigkeit und dem Gefiihl groBer Erschépfung, die er-
lebbar macht, wie anstrengend ,,aushalten” ist.

Ab diesem Moment lenke ich das Gesprach auf ,Werte”. Welche
Werte sind dem Kunden wichtig - wie wichtig? Ehrlichkeit, Ver-
asslichkeit, Respekt, Offenheit, so moralische Dinge eben - aber
es kommen auch ganz spezielle Werte ans Tageslicht wie z.B.
Kommunikation, da ist es jemandem wichtig, im Gesprach zu
sein, in Beziehung zu sein, sich angenommen und wertgeschatzt
zu fhlen.

Wenn, zumeist unausgesprochene, Winsche, die aber von ho-
her Bedeutung sind, ignoriert oder mit FiiBen getreten werden,
dann kommt richtig Arger hoch. Hier sind die Beispiele wichtig,
die dann wie ein Wasserfall sprudeln. Es geht ans Eingemachte,
woher kennt der Kunde dieses unschdne Gefiihl, das dann da
ist? Oft hat das etwas mit der Kindheit zu tun, hier kommt dann
die Arbeit mit dem kleinen Kind: spir mal rein in den kleinen
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Franz / llse .. wie geht es dem gerade, woher kennst du dieses
Gefuhl, wann kam das friher schon mal und schau mal was du
damals in dieser Situation gebraucht hattest? ,Getrostet werden,
nicht geschimpft, sondern gesehen werden, in den Arm genom-
men werden. Wenn es sich dann beruhigt hat zur Belohnung ein
Eis essen gehen.

Ich erzéhle dann gern die Geschichte von meinem kleinen
Sohn, der mich immer wieder an mich selbst als Kind erinnert
und gleichzeitig mich auffordert, bei ihm jetzt nicht den genervt
ungeduldigen Vater zu bringen, der wohl vergessen hat, wie
schwer es z.B. war, Fahrradfahren zu lernen ;-))

Ich lade meine Kunden ein, selbst diese Ubung mal zu machen
und in diese zwei Rollen zu schlipfen und sich dann auch tat-
sachlich zu belohnen - ganz real: Zum Kiosk gehen, sich ein Eis,
Lutscher oder einen Comic kaufen - dabei in Gedanken ganz bei
dem kleinen Kind, das man an der Hand hélt (sieht ja niemand,
also auch nicht peinlich ... ). Funktioniert und tut gut. Nachtraglich
aber vor allem jetzt ganz akut. ,Versuchen sie’s und nachstes
Mal erzahlen sie (wenn sie mogen) wie es ihnen ergangen ist -
ob die Belohnung angekommen ist”.

Jetzt aber zu einem wirklich zentralen Punkt in dem 50+
Coaching: das ist der besondere Moment wo ein
Teilnehmer erkennt, dass er/sie es sich jetzt end-

lich rausnehmen kann, darf sich um sich zu kiim-

mern. Selbstermdachtigung, dieses Wort brauche

ich gar nicht in den Mund nehmen, denn sie

spuren diese ungewohnte Kraft in sich selbst

sehr deutlich - erschrecken férmlich. Oft ist ihre
Stimmlage dann gleichmal mal etwas tiefer, wenn

aus tiefstem Herzen und mit felsenfester Uberzeugung kommt:
JETZT ICH! - Jetzt mach ich das einfach - echt, ich mach das
jetzt! Ein Leben lang durfte ich das schon nicht, habe es mich
einfach nicht getraut, mir vielleicht auch nicht zugetraut - aber
jetzt mach ich das.

Ich habe schon so viel erlebt, geschafft, ich kann das. Und was
ich noch nicht so gut kann das erarbeite ich mir. Das klappt. Und
wenn nicht genau so, dann vielleicht etwas anders aber es ist
dann mal einfach meins!”

So eine kleine personliche ,Antrittsrede” bekomme ich regel-
maBig zu horen, oft nach drei Monaten, aber zum Ende der 5
Monate hin, eigentlich immer. Fir mich kann ich dann sagen:
Auftrag erflllt, jetzt kann das Neue kommen ;-))

Ab diesem Moment werden haufig auch ,|deen freigesetzt” tiber
deren Umsetzung wir ab dann sprechen. Erst nachdem dieser
Wandel eingetreten ist kénnen wir dann einen ganz wichtigen
Perspektivwechsel vollziehen: Mit 50+ bewerbe ich mich nicht
- sondern ich biete mich an. Noch scharfer: Ich bin die Lésung!

Aus dieser Haltung heraus formulieren wir Initiativbewerbungen.
Mit dieser Einstellung klingen auch die Anschreiben gleich viel
besser, Bewerbungsgesprache nehmen einen anderen Lauf.

Wunderbar.
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FH Bildungsforum Gesundheit
Frank Hoffmeister & Partner PG

Weiterbildung zum/zur Gesundheitspraktiker/
in € f{r Selbstbewusstsein

mit Frank Hoffmeister und Stefan Holzke im schénen Harz
in einer Kompaktwoche vom 15. - 19.03.2021.

Ziel des Seminares ist, Menschen in ihrem Weg zu sich selbst
und zu gesundem Selbstbewusstsein anregen und begleiten
zu kénnen - ,Spurensuche zu SICH SELBST" ist unser Arbeits-
motto. Unsere methodenintensive Weiterbildung haben wir
mit verschiedenen Inhalten aus dem Bereich Selbsterkennt-
nis, Selbsterfahrung, Achtsamkeitstraining und Entspan-
nungstechniken versehen.

Die Weiterbildung kann als Zertifizierungskurs zur Ge-
sundheitspraktikerln (BfG) genutzt werden oder als Be-
reicherung der eigenen Praxis als Hp Psych, Hp oder aktive/r
Gesundheitspraktikerin.

Anerkennung fur Bildungsurlaub in fast allen Bundeslandern

Weitere Infos und Anmeldungen bei:

(FH) Bildungsforum Gesundheit

Frank Hoffmeister & Partner

Tel. 0421 — 4788 065, Email: harz@dgam.de

Ubersicht der Zertifzierungskurse
zum/zur Gesundheitspraktikerln®®

Zertifizierungskurs zur Mitgliedschaft in der DGAM
Bildungsakademie mit Gerhard Tiemeyer
Individualisierte Zertifizierung oder Arbeit in Kleingruppen
fortlaufend maéglich. Nahere Infos: service@dgam.de

NEU - Freiburg:
19.- 21. Marz 2021 mit llona Steinert

KoIn:

Zertifizierung fUr Gesundheitspraxis °®M 2x2 Tage
15./16. Mai und 19./20. Juni mit Cornelia Promny
Auch Onlineseminare méglich. Bitte erfragen.

Zertifizierung fur Gesundheitspraxis DGAM fr Sexualkultur
20./21. Marz und 17./18. April

Hannover:
zur Zeit nur nach Absprache

Niirnberg:
19.- 21. Marz 2021 mit Gerhard Tiemeyer

In Erfurt:
18.-20. Juni 2021 mit Gerhard Tiemeyer

Miinchen:
13./14. Mérz mit Daniela Thomasberger

ANZEIGEN

NAAAA AAA

BILDUNGSAKADEMIE

Aushildungen zum/zur
Heilpraktiker/in
Heilpraktiker/in fiir Psychotherapie

Teilzeit-, Vollzeit- und Kompaktaushildungen, Fernlehrgange

Forderung durch die Bundesagentur fiir Arbeit maglich.
Fachfortbildungen: Klientenzentrierte Gesprachstherapie,
Hypnose und Dialogische Aktive Imagination, Systemische Therapie,

Kreative Psychotherapiemethoden, Trad. Chinesische Medizin,
Kosmetische Akupunktur, Ausleitungsverfahren, Manuelle Therapien

NAAAA "A A

FERNLEHRAKADEMIE

Zertifiziert nach AZAV
‘IH?%
Heilpraktiker- ff{@ 2
Fernstudium 5. 57

Info: Carina Dahmke 3
Tel. 0511388 6678 ~imes

www.fernlehrakademie.de

Besuchen Sie uns im Internet: WWw.amara.de

amara Bildungsakademie UG (haftungsbeschrankt) « Lister Meile 33
30161 Hannover « Tel.: 0511 3886680 * hannover@amara.de

Ganzheitlich gesunde
Adressen, Termine,
Infos & Hilfen

Heilnetz ist
= gin Internetportal fiir Ganzheitliche Gesundheit
» regional organisiert

Heilnetz bietet
» eine seritse, werbefreie Plattform fir alle,
die sich dem Thema verbunden fihlen

Heilnetz prisentiert

» Adressen und Infos fir Suchende

= ein MNetzwerk fir Kolleginnen aus dem Bereich
ganzheitliche Gesundheit

Heilnetz wird
» in naher Zukunft die erste und einzige Online-
Vermittlung flr ganzheitliche Begleitung erdffnen

WWW.HEILNETZ.DE
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EiNe GESCHICHTE FUR
GESUNDHEITSPRAXIS IN DIESER ZEIT

Die Stadt Chelm wurde zur Brutstatte einer seltsamen Epide-
mie. Und das kam so. Angesichts der vielen und vielfaltigen
Erkrankungen in seiner Stadt bedachte Feivel der Arzt einmal,
wie viel schneller und leichter es in Anbetracht der wenigen
wirklich gesunden Brger sein dirfte, anstatt zu untersuchen,
welcher der Blrger an welcher Krankheit litte, umgekehrt fest-
zustellen, wer von einer Gesundheit befallen sei und, damit
die Arbeit nicht unangemessen einfach wiirde, mit welcher Art
seine Gesundheit sei.

Bei einem Patienten, der keinen Beinbruch hatte, stellte er eine
Knochengesundheit fest, bei einem weiteren eine Herzge-
sundheit, bei einem dritten eine schwere Hautgesundheit, und
so fort. Bei Schlemihl stellte er eine unentztindliche Gesundheit
des Zahnfleisches fest. Auf Schlemihls Nachfrage, was das sei,
murmelte der Arzt, der sich bereits seinem nachsten Patienten
zugewandt hatte: ,Morbus Feivel, Krankheitszerfall im fortge-
schrittenen Stadium.”

Schlemihl verstand nicht genau die Bedeutung dieser Worte.
Er wollte jedoch seine Unwissenheit nicht durch Nachfragen
offenbaren, und so lie3 er die Diagnose auf sich beruhen.

Als seine Frau ihn zuhause fragte, was der Arzt bei ihm festge-
stellt hatte, antwortete er knapp: ,Ansteckende Gesundheit”.
Schlemihls Frau wunderte sich, wie es méglich sei, dass sie und
die Kinder, obwohl sie doch auf engstem Raum mit Schlemihl
zusammen lebten, noch erkéltet seien. Als sie Feivel fragte,
klarte er sie auf: ,Das liegt an der Inkubationszeit. Diese Art
der Infektion bricht erst einige Tage nach ihrer Ubertragung
voll aus.”

Tatsachlich begannen Schlemihls Frau und Kinder am folgen-
den Tag in raschen Schritten zu gesunden. ,Wir haben eine
ansteckende Gesundheit”, erklarten sie ihren Nachbarn. ,Wir
haben uns bei Schlemihl angesteckt.”

In den nachsten Tagen wurden auch die Nachbarn von der Ge-
sundheit ergriffen. Von da aus breitete sich der Morbus Feivel
in Windeseile in der ganzen Stadt aus. Bald kamen Birger aus
dem Umland, um sich mit Schlemihls Seuche zu anzustecken.
Am Ende war das ganze Land von ihr infiziert. So jedenfalls
erzahlt es Schlemihl.

(aus: Stefan Hammel, Handbuch des therapeutischen Erzahlens)
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Erlesenes

Die Rubrik
zu guten
Leseerfahrungen

Handbuch d

tr:arape:tis::en Stefan Hammel

iy Handbuch des
therapeutischen
Erzahlens

Therapeutische Geschichten be-
reichern alle gangigen Psycho-
therapieformen. Fir alle gangigen
Therapieformen stellt die Einbezie-
hung therapeutischer Geschichten
und Metaphern eine Bereicherung dar. Denn sie wirken
direkt auf das Unbewusste. Das Handbuch bietet fur alle
haufig vorkommenden Stérungen Texte an, die direkt Uber-
nommen oder auch abgewandelt werden kénnen, und es
erklart, wie man sie sinnvoll einsetzt.

Geschichten und Metaphern wirken auf die Seele, denn sie
sprechen unbewusste Instanzen in uns an. Die Lésung ei-
nes Problems wird dem Unbewussten Uberlassen, dessen
Suchméglichkeiten nachweislich reicher sind als das ratio-

ol s dereg
Klett Cotta Verlag
ISBN: 978-3608890815

Angste e
Lebensfreude finden
e ) Stefan Hammel, Astrid Viamynck,
T Claudia Weinspach
Angste entzaubern -
Lebensfreude finden
Die besten Interventionen aus
9 Therapierichtungen

Drei Autorinnen stellen ihre wirk-
samsten Strategien bei Angsten
aller Art vor. Uberraschende Kurz-Interventionen aus Hyp-
notherapie, Bonding-Psychotherapie, NLP, Systemischer
Therapie und Energetischer Psychologie erweitern das Be-
handlungsrepertoire in der psychotherapeutischen Praxis.
(Verlagsinfo)

Klett Cotta Verlag
ISBN: 978-3-608-89260-4
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KOMPAKTAUSBILDUNG

Gesundheitspraxis (DGAM)
fir Klangschalenerfahrung
Mit Gundula Engels in 67269 Griinstadt

Kompaktausbildung in kleiner Gruppe, 5 intensive Tage mit
anschlieBender Supervisionsméglichkeit.

Das Erleben von Klangschalen gehért zu den schonsten —im
wahrsten Sinne des Wortes — ,stimmigsten” Wegen in der
Gesundheitspraxis. Korper, Psyche und Geist schwingen in
gegenseitiger Resonanz und entfalten von mal zu mal neue,
starkende, anregende und heilsame Klangorchester.
Gesundheitspraktische Klangschalenanwendung verbindet
Klangerfahrungen mit Imaginationen und gezielter Selbster-
fahrung. Solide praxisbezogene Ausbildung zu Klangschalen
und ihrer Anwendung wird verbunden mit gesundheitsprak-
tischer und gesundheitsférdernder Gesprachsfihrung. Diese
Kombination dirfte zur Zeit einmalig in Deutschland sein.

Termine: 21.-25.04.21 oder 07.-11.06.21

Der Kurs wird nur mit max. 4 Personen belegt, da nur in klei-
nen Gruppen effektiv und wertschatzend gearbeitet werden
kann. Am Ende des Kurses erhalt jeder Teilnehmer ein Zerti-
fikat, welches vom Berufsverband DGAM/BfG anerkannt ist.

Die Ausbildungskurse sind in mehreren Bundeslandern ftr
Bildungsurlaub anerkannt.
Nahere Infos und Anmeldungen bei:

www.gundulaengels.de, Telefon: 0172/ 3 26 99 37
E-Mail: info@gundulaengels.de

ReGIONALSTELLE IMIUNCHEN

Online Regionaltreffen am 29. Méarz ab 19 Uhr

Virtueller Ideen- und Erfahrungsaustausch unserer gesund-
heitspraktischen Arbeit und unsere Wandlungsoptionen in
dieser Zeit.

per Skype — mehr: Daniela Thomasberger

Tel: 0162 1983961 oder muenchen@dgam.de

REGIONALSTELLE BERLIN

Vortrag mit Gerhard Tiemeyer

Die Odyssee -

poetisches Handbuch fiir Psychologie
Eine Reise zu dem, was Manner und Frauen

im Inneren bewegt.

Mythen sind poetisch formulierte Berichte aus dem Unbe-
wussten der Kulturen. Im Vortrag wird eingeladen, mit der
Odyssee das Wissen Uber unser unbewusstes innere Leben
zu erweitern. Einige Themen werden sein: Die Droge des
Vergessens; wie Mann beziehungsfahig wird; Frauen, die
nicht lieben konnen; sich in der Unterwelt beraten lassen;
notwendende Opfer; Ich Starke in modermnen Beziehungen;
wie manches Vergangene uns einholt.

30. Mai 2021 / 15 - 17.30 Uhr
Ort: Hospiz der Paul-Gerhard-Diakonie, Organisation: Katja
Luttgert, sentiberlin@web.de, Tel.: 03322 — 42 60 464

Aus- und Weiterbildungen in Planung
Nahere Infos aktuell unter: www.dgam.de
Und bei der Regionalstelle (Kontakt siehe Seite 43)

WogE 2021

Die DGAM ist bei der Woche der gesunden Entwicklung
vom 5. - 9. September auf Langeooge dabei.

In diesem Jahr mit dem Thema:

Macht. Geld. Gesund?
Mensch - Erde - Wohlergehen
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GESPRACHSTRAINING ONLINE

Kreativ, empathisch und sinnvoll reden {iben
mit Gerhard Tiemeyer

Gespréchsfihrung zu trainieren ist wie ein Musikinstrument
zu lernen. Einige Techniken und Spielweisen mdssen gelibt
werden, um dann leicht zu improvisieren und kunstvoll mit
Worten zu wirken. In 3 Einfihrungsseminaren werden 3
Ubungsbereiche vorgestellt und das Vorgehen erléutert.
Interessenten*innen kdnnen einzelne oder mehrere dieser
Einheiten nutzen. Teilnehmende kénnen entsprechend ih-
res Praxiskontextes Akzente und Themen einbringen. Das
Ubungsmaterial wird indlividuell fir die persénlichen The-
men und Kontexte zusammengestellt.

Termine: Trainingseinheiten, Beginn jederzeit moglich

Einflihrungen (kostenfrei)

* Humanistische Gesprachsflihrung
Montag 15. Marz 18.00 - 19.30 Uhr

* Erkennen und Umgehen mit Metaphern
Montag 22. Mérz 18.00 - 19.30 Uhr

« Alle Sinne nutzen, das ,Modalitatenklavier
Mittwoch 24. Marz 18.00 - 19.30 Uhr

Kosten des Trainings

* pro Themengebiet: 100, fir 10 Trainingsskripte
inkl. Riickmeldung bei Ubungen

* Individuelle Beratung/ Supervision zur eigenen Praxis
25,-/60 Min.

Themengebiete - nacheinander (empfohlen) oder nach
eigener Wahl:

Humanistische, nichtdirektive Gesprachsfiihrung
far Alltag und Praxis

+ Acht Richtungen im Gesprach lenken

+ Drei Gesprachsstile im Angebot

* Anteile aus Verallgemeinerungen l6sen

* Unbewusste ,Logik’ erkennen und deuten

+ Geflihle und Pseudogefiihle

+ Negativ-Positiv Wandlungen

Metaphern in Gesprachen nutzen

+ Orientierungsmetaphern

+ Kampfmetaphem

* Maschinen- und Naturmetaphern

+ Kdrper- und Krankheitsmetaphern

+ Archetypische Dimensionen

* Geschichten erfinden

Sprachliches Kreativtraining- das ,Modalitatenklavier’
alle Sinne nutzen, bilderreiches Erzahlen tiben
« Fir Entspannung und Genief3en

* Fur Selbstwertstarke und Selbstheilung

* FUr Wandlungsprozesse

* Flr Fernreisen’

Anmeldung und nahere Infos:
tiemeyer@dgam.de oder telefonisch: 05139 278101

REGIONALSTELLE HANNOVER

Dialogisch Aktive Imagination (DAI)
mit Gerhard Tiemeyer

Ziel der Weiterbildung ist, wirkungsvolle Gesprache mit dem
Unbewussten fihren zu kénnen. Sie wendet sich an alle,
die mit Trance-Elementen, Imaginationen und hypnosyste-
mischen Methoden arbeiten wollen.

Grundlage sind u.a. die hypnosystemische Methodik von
Gunter Schmidt Klaus Micke und anderen, Arbeit mit inne-
ren Anteilen wie bei Schultz von Thun, in der Egostate The-
rapie und der Werteimagination nach Béschemeyer. Tiefen-
psychologische Basis bilden die Sichtweisen von CG. Jung
zur Symbolsprache des Unbewussten.

Module der Weiterbildung sind:
* 6 Impulsseminare zu verschiedenen Praxisthemen
(5 Wochenenden und ein 5 Tagekurs)

+ Training in kreativer Gesprachsfuhrung
(Uberwiegend online)

* Praxiserfahrung in Kleingruppen und individuelle
Betreuung flr persénliche Methodenakzente

Beginn der Weiterbildung ist individuell méglich. Teilnahme
auch an einzelnen Seminaren nach Absprache.

Termine der Impulsseminare in diesem Jahr:

4.-6. Juni Grundlagenkurs

16.-18. Juli Selbstwert und Wohlbefinden starken
17.-19. Sept. KreislaufeimDenkenundVerhaltenauflosen
8.-10. Okt. Lebensziele verwirklichen

28.Nov.- 2. Dez. Spirituelle Selbsterfahrung
im Kloster Vinnenberg, Warendorf-Milte

Januar 2022 Selbstheilung und Psychosomatik

Anmeldung und néahere Infos:
tiemeyer@dgam.de oder telefonisch: 05139 278101

AUSBILDUNG

Ausbildung Meditationslehrer*in und
Gesundheitspraktiker*in

Mit Pramadhi Anna Rita Cozzetto, Gerhard Tiemeyer u.a.
In Géttingen/Kassel

Startmodul 25.7. bis 31.7.2021

Néhere Infos: Premadhi Anna Rita Cozzetto
info@premadhi.de, 0551/28047570

www.herz-und-seelenpfad.de
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REGIONALSTELLE FREIBURG REGIONALSTELLE FREIBURG

Online-Tagesseminar

Fiir deine Webseite die richtigen Worte finden
3. April oder 9. Oktober jeweils 10-18 Uhr
Wir werden uns mit folgenden Themen beschéftigen,
um deine Texte frischer und lebendiger zu gestalten.
« 7 Wege wie du deine Leser in die Flucht schldgst. .
« Erfolgreiche Webseiten beantworten
3 Fragen ihrer Leser.
+ Die Aufgabe deiner Startseite.
» Die wichtige ,Uber mich” Seite.
+ Die wichtigsten Regeln flr Texte, die fesseln.
+ Das wird richtig anregend.
Teilnehmerzahl: 3-4 Personen pro Termin.

Seminare und Training fiir erfolgreiche
Gesundheitspraxis Online Kurs mit llona Steinert

Krisen managen in der Gesundheitspraxis:

* Mit Herz und Verstand

+ Gesundheitspraktische Basics mit maximaler Wirkung
Kaufmannische Grundlagen in der Freiberuflichkeit

Der Weg zu deinem Erfolg fuhrt (iber die Briicke der
Kommunikation 17./18. April

Maximal 4 Teilnehmende

Die gesundheitspraktische Kommunikation ist ein starkes In-
strument, um im Hier und Jetzt gemeinsam Vertrauen und
der Zuversicht fur eine positive Entwicklung flr dauerhafte
Arbeitsbeziehungen aufzubauen. Gesundheitspraktische
Kommunikationstechniken sind nicht kompliziert, sondemn
leicht erlernbar, klappen mihelos und machen Freude.

Supervisionstag fir Gesundheitspraxis (AW
1. Mai 2021 von 10 - 17 Uhr

Supervision dient der emotionalen Entlastung und der be-
ruflichen Professionalisierung. Sie ist die fruchtbare Voraus-
setzung daflr, den Beruf Uber viele Jahre mit wachsender
Freude austben zu kdnnen. Gesundheitspraktiker/innen, de-
ren Ausbildung schon langer zurick liegt, bekommen frische
positive und lebendige Impulse fur einen Neuanfang.

Die Supervisionstage sind wichtige Angebote im Rahmen
des Qualitdtsmanagements des BfG. Die Supervisionstage
finden in kleinen Gruppen zu 4-8 Personen in der Regional-
stelle der DGAM in Freiburg statt.

Die Seminarinhalte:
« Die groBBe Bedeutung der Kommunikation in der
Gesundheitspraxis
* Der erste Kontakt im Gesprach
+ Die 7 Phasen der Kommunikation in der Praxis
« Konkretisierendes, kreatives Nachfragen.
+ Wenn Klienten nicht viel reden.
+ Praktische Wandlungshilfen
» Ubergang zur Anwendung und Sicherheitscheck
+ Den Klienten Aufgaben geben.
» Erfahrungsgesprach und Ubergang zum Alltag

Weiterbildungen mit Martina Wassmer
13. Mérz: Breussmassage
1.Mai:  Anahata Aromamassage

Anmeldungen und weitere Informationen
per eMail: Freiburg@dgam.de oder
telefonisch: 0761 38436102

Adressen der DGAM-Regionalstellen

Regionalstelle Berlin

Sabine Bugschat-Geiseler, Tel.: 03362 / 590436
Heidi Clemens, Tel.: 03301 / 701290
berlin@dgam.de, Lehnitzerstr. 24

16515 Oranienburg

Regionalstelle Harz

Stefan Holzke und Frank Hoffmeister
Am Rdéddenberg 9

37520 Osterode am Harz

Tel.: 05522-3176577

Regionalstelle Saarland

Regionalstelle Frankfurt

Angelika-Martina Lebéus, Tel.: 069 - 2475 0370

E-mail: info@gesundheitspraxis-ffm.de
wwwifrankfurt@dgam.de

Regionalstelle Freiburg

llona Steinert, Neubergweg 26
79104 Freiburg, Tel.: 0761/38436102
E-mail: freburg@dgam.de
www.dgam-freiburg.de

Regionalstelle Hannover

Gerhard Tiemeyer, GroBBer Garten 4
30938 Burgwedel, Tel.: 05139-278101
E-mail: hannover@dgam.de

harz@dgam.de, www.fh-bifo.de

Regionalstelle Jena

Christine Lamontain, Biiro: Am alten Gut 8,
07646 Schongleina, Tel.: 036428 — 389211
E-mail: jena@dgam.de

Regionalstelle Koln

Dipl.Oec.Troph. Comelia Promny
Asternweg 3, 53819 Seelscheid

Tel: 02247 9223277 o. 0176 72405077
koeln@dgam.de

Regionalstelle Miinchen
Daniela Neele Thomasberger
Telefon: 0162-1983961

mail: muenchen@dgam.de

Elke Wegner, 06894 - 870699
saarland@dgam.de,
www.elkewegner.com

PF 1913, 66369 St. Ingbert

Regionalstelle Stuttgart
Peter Gehrke,

Bowtech — Gesundheitspraxis
Ziegeleistr. 16, 71384 Weinstadt
Tel. 07151 - 27 860 27

E-mail: stuttgart@dgam.de

Regionalstelle Vogtland
Martina und Peter Hogger
Irchwitzer Str. 18, 07973 Greiz
Tel: 03661 - 45 89 56,
greiz@dgam.de

Gesundheit beginnt mit GenieBen 43



Deutsche Gesellschaft

fur Alternative Medizin

Unsere Kooperationspartner

Mit bundesweiten Angeboten

Amara Bildungsakademie UG
Quialifikationsentwicklung, und Projekte zur Praxisférderung
Lister Meile 33, 30161 Hannover,

Tel.: 0511-3886680, info@amara.de www.amara.de

Bowen Academie Weiterbildung Bowtech-Gesundheitspraktiker/innen
fur Entspannung und Vitalitat

Bowen Akademie, A-4203 Altenberg Tel.: 0676 6175 813
bowtech@bowen-akademie.com www.bowen-akademie.com

Do it Akademie internationales Forschungs- und Bildungszentrum
Westring 303, 44629 Herne

Telefon:49 (0)2323/54868, Mobil +49 (0)1712168077

E-Mail juergen.woldt@doit-Akademie.de

Website www.doit-Akademie.de

Uta Akademie Aus- und Weiterbildungen

flr Korper, Geist und Seele

Kooperation in Bezug auf Praxisberatung und Rechtsfragen,
Venloher Strasse 5-7 50672 Kdln

Tel.: 0221-57407-30 info@uta-akademie.de, www.uta-akademie.de

Aquamunda Institut

Sebastian-Kneip-Str. 1, 88353 KiBlegg — Allgau

07563-5729001, aquamunda@t-online.de

www.aquamunda.de

Ausbildungen mit integrierter Weiterbildung zum Gesundheitspraktiker®®

Institut fiir Spirituelle Psychologie

Ausbildung zum/r Meditationslehrerin

Dipl.-Psych. Eckhart Wunderle & Kara Hefti, HP, Parsbergstr.11,
82110 Germering Tel.: 089-83 29 70,
e-wunderle@t-online.de, wwwi.spirituelle-psychologie.com

Forum therapeutische Hypnose

Andrea Wernicke

Talstr. 9, 66919 Hettenhausen, Tel. 06375 466
www.ausbildung-therapeutische-hypnose.de

Region Berlin

Zentrum fiir Harmonische Bewegung
Schwedter Str. 16, 10119 Berlin-Prenzlauer Berg
Jochen Knau, Tel. 030/34 39 13 2

Europaisches Shiatsu Institut Berlin
Zertifizierung Shiatsu Gesundheitspraxis
Bizetstr. 41 13088 Berlin

Dr. Andrea Kleinau

030-96069206

wwwi.esi-shiatsu.de
shiatsu@esi-shiatsu.de

Region ,West'

Institut fiir Herzensklange - Marion Briisselbach
GesundheitspraktikerinBfG fir Personlichkeitsbildung Trauerbegleitung
Im Winkel 6, 50354 Hirth, Tel: 02234 - 71 38 247

Mobil: 0171 9939 109, E-mail: info@herzensklaenge.de,
www.herzensklaenge.de

Region Nord

Bernhard Schlage
Steinmetzstr.24, 30163 Hannover, Tel/Fax 0511 161 42 11
Kooperation zur Praxisberatung, Aus- und Weiterbildungen

Region Sud

TAO Touch Akademie

Wolfram & Ricarda Geiszler

Ausbildung TAO Touch Gesundheitspraktikerln
info@tao-touch.de, wwwi tao-touch.de
Markgrafenallee 44, D- 95448 Bayreuth

Tel: 0921 8710600

Schule fiir angewandte Energiearbeit Joachim H. Roth
Am Heiligersgrund 2, 96450 Coburg, Tel.: 09561 235972
Mail: info@roth-coburg.de, www.roth-coburg.de

Institut fiir spirituell-erotische Berlihrungssysteme
Nhanga Ch. Grunow 76356 Weingarten, www.tantramassage-lernen.de

Institut SchoBraum

Tatjana Bach, GesundheitspraktikerinBfG fur weibl. Sexualitét)
37217 Ziegenhagen, Tel.: 01523 - 35 34583

www tatjanabach.de, info@tatjanabach.de

INSPIRIA Gesundheits- und Ausbildungszentrum
Elke Inspruckner

MouhlstraBe 9; 90547 Stein

Telefon: 0911 - 25 28 639
wwwi.inspiria-gesundheitszentrum.com

HumorCare Deutschland Osterreich

In der Thurn 12, 78532 Tuttlingen, Tel.: 07461 / 17 18 969
Email: geschaeftsstelle@humorcare.com
www.humorcare.com

ANZEIGE

-~
F o

:III.. ﬁ - - -
‘¢ Gesundheitspraktikerservice
wxw.g_esundheiupra ktikerservice.de

u

Lusaminen mi dei Doasvchicn Govellschali
fkr Alternative Medizin uml den Amsara
Heilpraktikerschalen aben wir cin Konzept
Der EF!H-I.I siuscwife entwickell, das aul den feaelligen YVeriche
Ex : rungshelar! ausgerichict it
fiir die DGAM Gesundhreiisprakiiter
kriker filr Psychatheraple
kmiker

hposchilren
duimy
Eicher Finberpocis®

g e Schiliber
BerufhaftpAichi-Spezialabsicherung
Fraxisinkbnlt und Praxisumerhechang
Gruppenversicherung Verdbenstauslall
Sperdalirankesversichenang
Renieavorsorgs
Funizversicherung zur GRY

L

Ihe Partreer der Natwheilkunde

Contirentale Landeidinektion
Zelieverund Renner GenhH

wergeisadheitiprakikesenice. de




