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Die diesjahrige Selbsthilfezeitung ,Wech-
selseitig” widmet sich dem Thema Angst
mit seinen vielfaltigen Erscheinungs-
formen.

Angst ist ein Geflihl, welches in Situati-
onen entsteht, die als bedrohlich erlebt
werden. Dabei spielt es keine Rolle, ob die
Situation tatsachlich bedrohlich ist. Aus-
|6ser konnen erwartete Bedrohungen der
korperlichen Unversehrtheit, der Selbst-
achtung oder des Selbstbildes sein.

Bei den meisten Menschen duBlert sich die
Angst als Besorgnis oder unlustbetonte Er-
regung. Aber auch pathologische Formen
der Angst sind relativ weit verbreitet (z.B.
Sozialphobie oder Panikstérungen). Da
die verschiedenen Formen der Angst so-
wohl in der Selbsthilfe als auch in der Ge-
sellschaft eine wichtige Rolle spielen und
z.T. Antrieb fiir wichtige Entscheidungen
darstellen, moéchten wir uns mit diesem
Thema naher beschaftigen.

Anhand der Anzahl und Verschiedenheit
der Beitrage lasst sich leicht erkennen,
wie vielfdltig die Erscheinungsformen von
Angsten sind und wie unterschiedlich die
einzelnen Menschen damit umgehen.
Neben zwei Artikeln, die von Mitgliedern
der Selbsthilfegruppen stammen, gibt es
Beitrage von verschiedenen Therapeu-
tinnen und Coaches, einer Atempadago-
gin, zwei Psychologlnnen, einem Arzt und
einem systemischen Berater und Qigong
Lehrer.

Alle Autorlnnen nahern sich dem Thema
aus einer anderen Perspektive (z.B.
frihkindliche Traumata, Traditionelle Chi-
nesische Medizin, Krebserkrankungen
oder ganzheitliche Psychotherapie) und
berichten von unterschiedlichen Ansatzen

der Uberwindung und auch Heilung von
Angsten.

Zahlreiche und verschiedenartige Mog-
lichkeiten werden aufgezeigt, sich mit sei-
nen Angsten zu beschiftigen, sich selbst
besser kennenzulernen und einen guten
Weg zu finden.

Naturlich stellen sich auch in diesem Jahr
wieder einige Selbsthilfegruppen vor.
Eine Darstellung der Themen der beste-
henden Gruppen bietet einen Uberblick
uber die gesamte Bandbreite an Selbsthil-
fegruppen in und um Go6ttingen.
AulBBerdem berichten wir unter der Rubrik
Riickblick und Vorschau (ber unsere
Projekte und Veranstaltungen.

Wir wiinschen eine interessante und anre-
gende Lekture.

Das Team der KIBIS

- -
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Jacob
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Mit dem eigenen natiirlichen Angstpotenti-
al erfolgreich umgehen

In jedem Menschen ist ein gewisses Angstpo-
tential vorhanden. Das eigene Angstgefiihl ist
eine naturliche Fahigkeit, die mir hilft, sinnvoll
mit realer Gefahr umzugehen.

Das Angstgefiihl eines Menschen kann zu Tau-
schungen missbraucht werden. Die Aufldsung
solch einer Angsttauschung kann letztlich nur
jedes Individuum fiir sich vornehmen. Da die
eigene Angst nur durch ,mein-Aktiv-werden”
aufgelost werden kann, ist es ein ungemein
einsamkeitsempfindlicher Vorgang, meine
Angst selbst anzugehen. Die insofern mit je-
dem Angstgefiihl einhergehende ,Angst-vor-
einer-etwaigen-eigenen-Einsamkeit” kann
mein ursachenbezogenes Angstgefiihl noch
verstdrken. Ein Teufelskreis aus ursachenbezo-
genem Angstgefuhl und ,Angst-vor-Einsam-
keit” kann losgetreten werden und das ,Aus-
einanderhalten-des-Einen-vom-Anderen”
wird dann zu einem weiteren erforderlichen
Schritt auf dem Weg zu Befreiung von unbe-
wusster Angst.

Das naturliche Angstpotential, das in jedem
Menschen - mehr oder weniger bewusst —
steckt, kann von aufBen ,herausgelockt” bzw.
,benutzt” werden.

Solange ein Mensch mit der eigenen Angst
tendenziell unbewusst umgeht, ist er oder sie
ein potentielles Opfer fiir Manipulationsver-
suche von auB3en.

Gezielte Anregung von Angst durch Auf3en-
stehende:

Beispiel 1: Angstaffinitdt als Andockpunkt und
Abhdnagigkeitsfalle: Ein Politiker, der eine so-
genannte ,Symbolpolitik” betreibt, wahlt fir
seine Aussage ein Bild, von dem er weil3, dass
es bei vielen Menschen - bewusst oder unbe-
wusst - Angste anregen kann. Bei unkritischem
Umgang mit dem angebotenen Bild wird der
unbewusste Burger, ohne die Strategie des
Politikers zu bemerken, sein ohnehin vorhan-

denes Angstpotential auf das ihm angebote-
ne Bild fokussieren und in Bezug auf das Bild
dann ein Angstgefiihl empfinden und infol-
gedessen, ohne zu hinterfragen, die gehorte
Aussage flr wahr halten, da sein Gefuhl die
Aussage ,Bild-macht-Angst” zunachst besta-
tigt. Der Effekt, dass ,Wegschauen-von-der-
Wirklichkeit-abhangig-macht’, lasst den pas-
siv Getduschten einen weiteren Teufelskreis
lostreten und fiktiv erleben.

Beispiel 2: Sehnsucht ,mein-Leben-soll-bunt
-sein” als Andockpunkt und Abhdngigkeitsfalle:
Eine Produktwerbung stellt in ihrer Kam-
pagne ein Bedeutungspaar aus Freude und
Angst dar. Der potentielle Kunde hat in sich
ein natirliches Freudepotential und ein na-
tdrliches Angstpotential. Zugleich existiert
in jedem Menschen eine naturliche Sehn-
sucht, die vielfache Palette seiner Gefiihls-
moglichkeiten auszuleben. Sobald einem
vorhandenen Geflihlspotential ein Werbe-
kdder hingeworfen wird, springt die natir-
liche Sehnsucht an und der Umworbene ist
geneigt, von dem Werbekdder eine Erfillung
der eigenen Gefiuihlspotentiale anregen zu
lassen. Indem der Manipulierende das eine
wie das andere gezielt dosiert, kann er mit
dem getduschten Individuum sein Spiel trei-
ben.




Anfalligkeit durch Ungeiibtheit:

In einer Zeit und einem Umfeld, in denen
sachbezogene Angste im Alltag der Men-
schen eher weniger auftreten, wird der Um-
gang mit der eigenen Angst wenig getibt. Da
dennoch ein natirliches Angstpotential bei
jedem vorhanden ist, kann ein Angstgefuhl
dennoch jederzeit - auch durch frei erfundene
Gefahren - herausgelockt werden.

Bei einem Menschen, der weniger im Um-
gang mit seiner Angst gelibt ist, wird ein
Angstgefihl umso dramatischere und selbst-
tauschendere Reaktionen auslosen.

Verselbststandigung einer Angstidee und
Abhilfe durch Relativierung:

Ist das Angstgefuhl erst mal angeregt, ver-
selbststandigt es sich, soweit es dem individu-
ellen Menschen nicht gelingt, das betreffen-
de Angstbild gedanklich zu priifen und aktiv
seinen Umgang damit zu entscheiden, kurz:
es zu relativieren. Die Ursachen von Angst
werden im Folgenden grob unterschieden
in gedanklich frei erfundene Gefahren und
sachlich-reale Gefahren.

Relativierung bei gedanklich erfundenen
Gefahren:

Angesichts von gedanklich erfundenen Ge-
fahren ist die gedankliche Relativierung der

Angst anders zu bewerkstelligen, als bei real
vorhandenen Gefahren.

Solange versucht wird, die Klarung des Ge-
fahrengrades einer gedanklich erfundenen
Gefahr in der sachlichen Realitat wiederzufin-
den, kann sogar die wirkliche Realitat irrtim-
lich umgedeutet werden, was dann einen Re-
alitatsverlust zur Folge hat.

Erst wenn der geangstigte Mensch eine ge-
danklich erfundene Angst an einer Realitat
abgleicht, kann er sie gedanklich in einen
glaubwirdigen Bezug setzen, bzw. relativie-
ren.

Relativierung bei realen Gefahren und
sachliche Prifbarkeit:

Ist eine aktuelle Beschaffenheit einer angeb-
lich gefahrlichen Sache in meinem ndheren
Umfeld wahrzunehmen, kann ich durch eige-
ne Wahrnehmung und gedankliches Abglei-
chen seinen Wahrheitsgehalt priifen und die
angebliche Gefahr dann als tendenziell wahr
oder unwahr einstufen.

Ist eine aktuelle Beschaffenheit einer angeb-
lich gefahrlichen Sache in einem von mir ent-
fernten Bereich angesiedelt, kann ich nicht
durch eigene Wahrnehmung seinen Wahr-
heitsgehalt prifen, sondern kann nur - theo-
retisch - gedanklich priifen, ob ich die angeb-
liche Gefahrdung fur tendenziell wahr oder
unwahr halte.
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Manches kann ich wissen und &andern,
manches nicht:

Wo ich selbst meine sachliche Gefahrdung wis-
sen und meinen Umgang damit andern kann,
kann ich meiner Angst durch meine aktiven
Gedanken eine gewisse Bedeutungslosigkeit
verordnen und meinen weiteren Umgang mit
dieser Angst aktiv wahlen und danach han-
deln.

Wo ich selbst meine sachliche Gefahrdung
nicht wissen kann und meinen Umgang damit
nicht andern kann, kann ich den weiteren Ver-
lauf - zugleich getrost und aktiv - einer glitigen
hoheren Macht ibergeben und Uberlassen,
wenn ich das entscheiden kann und méchte.

Eine, angeschaute und verarbeitete Angst”
spukt nicht weiter:

Wer haufig mit realen Gefahren zu tun hat
wird darin gelibt sein, seine Angste zu erken-
nen und sie gedanklich zu relativieren. Was

manchmal vergessen wird: Angsttraining im
Alltagsleben kann in gewissen Mal3en ein Ge-
schenk sein.

Wenn es gelingt,

» das Angstgeflihl bewusst da sein zu lassen,
P es anzuschauen und

»ihm mittels gedanklichem Verstand und
gelebter Demut eine gewisse, nur relative Be-
deutung zuzuweisen, dann hat diese Angst
keine Macht mehr tiber mich.

Fazit 1: Es lohnt sich, den Umgang mit der
eigenen Angst zu iiben.

Fazit 2: Eine angeschaute und verarbeitete
Angst spukt nicht weiter.

Fazit 3: Eine angeschaute und verarbeitete
Angst schiitzt vor Sich-Verfiihren-Lassen.

Die Autorin/der Autor moéchte anonym blei-
ben. Der Name ist der Redaktion bekannt.




Es gibt Momente im Leben, wo nichts mehr
so ist, wie wir uns das wiinschen. Momente
in denen Vertrautes und Gewohntes zusam-
menbricht. Wir verlieren, was uns selbstver-
standlich oder wichtig erscheint. Wir sind am
absoluten Tiefpunkt angelangt.

Das sind Momente, die wir nicht erleben
mochten. Aber das Leben fragt uns nicht im-
mer was wir wollen.Wenn das Leben sprechen
konnte, wiirde es sagen: Diese Momente ge-
hoéren dazu. Und wenn wir ganz still sind und
in uns hineinhoren, horen wir das Leben wie
es aus uns heraus zu uns spricht, denn, was da
spricht, ist unser eigenes Innenleben.

Unser Innenleben weil3 sehr gut: Diese Mo-
mente, die das Vertraute ins Wanken bringen
oder sogar auflésen sind normal, so wie es
normal ist, Probleme zu haben. Auch wenn
wir Ruhe, Sicherheit, Zufriedenheit oder gar
Gluck fur normal halten, sind sie es nicht al-
lein. Das Leben ist gut zu uns, wenn es uns
diese ,normalen” Dinge schenkt oder wenn
wir sie uns erarbeiten. Aber das Leben ist auch
normal und nicht schlecht zu uns, wenn es
uns diese Dinge nimmt.

Das Normale ist alles, was uns geschieht. Das
einzusehen, ist nicht leicht. Aber wenn das

Leben alles ist, was moglich ist, gehort auch
alles dazu.

Momente, in denen unser Leben nicht mehr
so ist, wie wir es gern hatten, lauten in den
meisten Fallen den Beginn einer Krise ein -
manchmal sogar einer Lebenskrise. Wenn
alles Gewohnte sich verandert, wenn alles
woran wir uns zu halten glauben konnten,
wegbricht, wenn wir etwas, was uns wichtig
erschien verlieren, bekommen wir es mit der
Angst zu tun. Auch das ist normal. Angst ist
absolut normal, sie ist menschlich. Wir haben
Angst vor dem Unbekannten, Angst haltlos in
der Luft zu hangen, Angst die Situation nicht
meistern zu kdnnen, Angst allein zu sein und
Angst zu klein zu sein, um die Krise zu bewal-
tigen.

Aber wir mussen sie bewadltigen. Denn es
nicht zu tun, hei3t aufgeben.

Wir Menschen geben so schnell nicht auf, weil
wir leben wollen.

Wenn eine Krise in unser Leben tritt, bedeu-
tet das, dass etwas in unserem Leben nicht
stimmt, oder nicht mehr stimmt, oder wir
noch immer nicht da angelangt sind, wo wir
sein mochten.

Uns trifft keine Krise, wenn da nicht zuvor
schon einiges im Argen lag. Die Krise ist die
Folge einer Entwicklung, die ihren Hohepunkt
erreicht hat. Im Grunde spiiren wir das schon
lange vorher, aber wir verdrangen es, weil wir
Angst haben es zu spiren. Angst vor Veran-
derung. Eine kluge Frau sagte einmal zu mir:
Eine Schlange, die sich nicht hautet, stirbt. Ein
passendes Bild, finde ich.

Die Krise ist das Zeichen, dass wir etwas ab-
werfen mussen, wie eine alte Haut, die uns
zu eng geworden ist, oder einfach nicht mehr

Angelika
Wende
Coach,
Sprech-
und Stimm-
trainerin
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passt. Eine Haut, in der wir uns schon lange
nicht mehr wohl oder zuhause fiihlen, die viel-
leicht sogar schmerzt.

Wie bei der Schlange, die sich hautet, lautet
die Krise eine Veranderung ein, einen Akt der
Transformation - ein Notwendiges - um nicht
in der alten Haut stecken zu bleiben und im
Leben zu sterben. Krise bedeutet: Das Alte, das
Uberkommene muss weichen, damit Platz fiir
etwas Neues werden kann, fiir Entwicklung.

Die Krise tut nichts anderes, als einen inne-
ren oder einen auBleren Konflikt nach oben zu
bringen, ins Bewusstsein, in unser Leben, da-
mit wir endlich hinschauen und Notwendiges
verandern, damit wir weiter gehen und weiter
wachsen. Bis es zur Krise kommt, hatten wir
meist schon lange vorher die Chance das, was
nicht in Ordnung ist oder uns nicht gut tut, zu
verandern, aber wir haben es nicht getan. Des-
halb ,brauchen” wir die Krise, damit das, was
in unserem Leben ungut geworden ist, end-
lich nach oben kommt, damit wir nicht mehr
wegschauen kénnen.

Das innere Wissen findet den Weg ins Au3en.

Das Unbewusste wird bewusst und nimmt
im Aul3en Gestalt an. Die Krise schleudert die
Schatten aus dem Unbewussten und bringt
sie ins Licht. Die Krise zeigt sich immer dann,
wenn wir uns einer langst tberfalligen Veran-
derung, einer dringend notwendigen Hau-
tung, beharrlich verweigern. Sie hat einen
Sinn.

Sicher wollen wir das nicht. Wir hassen Er-
schitterungen, wir wollen Geflihle wie Wut,
Trauer, Schmerz und Angst vermeiden, die
diese Erschutterungen mit sich bringen. Wir
fuhlen uns ohnmachtig in der Krise und all
unsere Werkzeuge um mit dieser Heraus-
forderung umzugehen, versagen. Wir sind
gelahmt und sitzen da, wie das geblendete
Kaninchen im Licht. Und da ist immer nur
dieser eine Gedanke: Ich will das nicht. Aber
es interessiert das (Innen)Leben nicht, ob wir
das wollen.

Fakt ist: Wir kdnnen nichts tun gegen das
Nichtwollen.

Aber ist das wirklich so? Kbnnen wir wirklich
nichts tun?

In der Psychologie gibt es den Ausdruck der
Radikalen Akzeptanz. Radikale Akzeptanz
ist das Gegenteil von Wollen. Radikale Ak-
zeptanz ist die Bereitschaft, sich nicht mehr
gegen ungewollte Ereignisse und den damit
verbundenen Schmerz aufzulehnen, dage-
gen anzukampfen oder verandern zu wol-
len. Radikale Akzeptanz gibt den Widerstand
gegen das, was ist, auf. Radikal, ohne "Wenn
und Aber", ohne real oder in Gedanken etwas
zu tun, was sich gegen den Ist-Zustand zur
Wehr setzt.

Das Verstandnis der radikalen Akzeptanz ba-
siert auf einem aus dem Zen-Buddhismus




inspirierten, therapeutischen Ansatz, der di-
alektisch-behavioralen Therapie nach Marsha
Linehan. Radikale Akzeptanz ermdglicht das
Erleben und Erfahren dessen, was gerade ist,
so wie es ist. Sie entspricht der inneren Hal-
tung - es ist, wie es ist - inklusive unsere emo-
tionalen Reaktionen darauf. Sie verdrangt
nicht, auch nicht den Schmerz und nicht die
Angst. Sie nimmt an, bedingungslos, im Be-
wusstsein nichts andern zu wollen. Radika-
le Akzeptanz ist die Haltung, die uns rettet,
wenn wir vor einem Problem stehen, das
nicht geldst werden kann, einer Situation, die
unveranderbar ist.

Der einzige Weg aus der Sackgasse flihrt tiber
die Ergebung in die Dinge, wie sie nun einmal
sind, und dem Eingestandnis, dass wir keiner-
lei Vorstellung davon haben, was als Nachstes
zu tun ist.

Weise ist, wer annimmt, was nicht mehr zu
andern ist und bereit ist, den Veranderungs-
prozess mitsamt dem Schmerz, der Wut, der
Trauer und der Angst zu durchleben, auch
wenn er dauert.

Radikale Akzeptanz nimmt uns die Ener-
gie die wir aufwenden und verschwen-
den, wenn wir Widerstand leisten und
setzt dann Energie fiir das Neue frei. Das

ist eine schwere Ubung, die, wenn sie ge-
lingt, Zeiten der Krise leichter macht.

Radikale Akzeptanz bleibt nicht im WARUM
hangen, sie fragt: WOZU?

Die Frage nach dem Warum ist destruktiv. Die
Frage nach dem Wozu ist konstruktiv. Denn
mit der Frage:,Wozu ist es gut?” beginnen wir
das Unveranderbare loszulassen, um dann,
wenn wir wieder zu Kraften gekommen sind,
neue Wege zu suchen und das Leben wieder
zu gestalten, anders zu gestalten. Und genau
darum geht es, um das Herauslosen aus der
alten Haut, damit wir nicht ,sterben” in der
alten Haut, die uns in die Krise gefiuihrt hat.
Wenn wir etwas vollends loslassen, zeigt sich
auf magische Weise ein Aufgang, sagt die Er-
fahrung.

Gedicht
Mutter der Angst

Am Anfang war die Angst.
Am Anfang war die Mutter die Mutter der Angst.

Mutterangst

weiter gegeben

weiter getragen.

Angst

schwere Last auf kindlichen Schultern

In der Mitte war die Angst
sie vertreiben wollend
dagegen ankampfend
mit Erwachsenenmut
und niemals frei.

Am Ende ist die Angst die Mutter der Angst.

Angelika Wende

Kontakt:

Angelika Wende

Coach, Sprech- und Stimmtrainerin
Internet: www.wende-praxis.de

Blog: http://angelikawende.blogspot.de/
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"Du bist ja ein Angsthase!” - In diesem
Sprachgebrauch unterhalten sich Kinder
untereinander, wenn ein angstlicher Spiel-
kamerad in ihrer Gruppe verhaltensauffal-
lig in Erscheinung tritt. Auch Erwachsene
benutzen gelegentlich diese Worte. Fuhlt
sich jemand gegenuber einer angstlichen
Person uberlegen, werden solche Kom-
mentare schon mal entsprechend plat-
ziert. Hier gilt Angst als eine eher negative
Verhaltensform. Wer gibt schon gerne zu,
dass er bzw. sie Angst hat? Zum Teil ist es
ein Tabu, denn Uber Angst spricht man
nicht gerne. Dieses Geflihl wird mit Schwa-
che assoziiert.

Angst dient eigentlich zu unserem Schutz.
Sie soll uns vor méglichen Gefahren war-
nen. Jedoch manchmal gleiten unsere
Angstgefiihle aus dem Gleichgewicht. Zu
viel Angst behindert uns daran, unsere Ziel-
vorstellungen aktiv umzusetzen. Dazu gibt
es im Volksmund bekannte Aussagen, wie:
+Wer es nicht wagt, der nicht gewinnt”
oder ,No risk - no fun”. Angst kann uns
also durchaus bremsen und daran hindern,
interessante Dinge zu unternehmen. Ent-
scheidend ist ein ausgewogenes Verhalt-
nis zwischen dem ,Tun trotz vertretbarer
Risiken” oder dem ,Verzichten, weil wir es
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als zu gefahrlich einstufen”. Bei jedem
Menschen ist diese Angstschwelle unter-
schiedlich ausgepragt. Es gibt auf der ei-
nen Seite Menschen mit besonderer Risi-
kobereitschaft, auf der anderen Seite aber
auch Individuen, die besonders angstlich
sind und deshalb kein Wagnis eingehen.
Ihnen entgehen viele Erfolgserlebnisse,
weil sie sich nicht trauen. Woran liegt das?

Da ware zunachst das Elternhaus zu nen-
nen, in dem wir von Geburt an aufge-
wachsen sind. Welche Einstellung haben
die Eltern zum Thema Angst? Wurden wir
zu auBerster Vorsicht erzogen oder traut
man uns schon in unserer Kindheit einiges
zu? Ein weiterer Punkt bei diesem The-
ma betrifft unsere Schulzeit und unseren
Freundeskreis. Welchen Einfluss haben Er-
lebnisse aus dieser Zeit auf unser Denken
und Handeln? Insgesamt spielen unsere
Erfahrungen eine wichtige Rolle, wie wir
spater mit Angstgefiihlen umgehen.

Hat jemand Probleme mit Angstgefiihlen,
so stellt sich die Frage:

,Wie komme ich aus diesem Teufels-
kreis wieder heraus?”

Zuerst sollte man fiir sich hinterfragen,
was flur Angstgefiihle einen erheblich
belasten. Ist es zum Beispiel der standige
Kontakt mit bestimmten Personen, der
uns stark belastet, ein besonders autori-
tarer Chef, die Gefahr des Verlustes eines
Arbeitsplatzes, die Angst vor Verande-
rungen oder die Angst vor dem Autofah-
ren? Es gibt bekanntlich viele Ursachen.
Jeder Mensch verarbeitet diese Situati-




onen sehr unterschiedlich. Jedoch gibt
es fir diese Falle auch Gemeinsamkeiten,
wie bei der Frage, welche Losungswege
einem zur Verfligung stehen. Meistens ist
das schlimmste anzunehmende Szenario
gar nicht eingetreten, wenn man die Ent-
wicklung spater noch einmal riickwirkend
betrachtet.

Wer professionelle Hilfe bendétigt, muss
sie auch in Anspruch nehmen. Aber nicht
jeder bekommt in dieser Situation sofort
Termine flir eine Gesprachstherapie. So
ist doch in dieser Lage der Wunsch nach
schneller Hilfe besonders grof3. Was kann
man also unternehmen? Da wadre zu-
nachst die Selbsthilfe zu erwahnen. Ge-
treu dem Prinzip: ,Hilf Dir selbst, sonst
hilft Dir keiner!” Gesprache mit Personen
fUhren, die vor einer ahnlichen Herausfor-
derung stehen oder die Mitwirkung in ei-
ner bereits existierenden Selbsthilfegrup-
pe. Vielleicht helfen auch vertrauensvolle
Gesprache mit einem nahen Angehori-
gen oder mit einem guten Freund oder
Freundin. Hier sollte man sich aber sicher
fuhlen, dass eine gute Vertrauensbasis be-
steht und das besprochene Thema diskret
behandelt wird.

SchlieBlich hilft einem auch die soge-
nannte ,Flucht nach vorne”. Probleme
mit einem Kollegen/einer Kollegin oder
mit dem Chef diirfen nicht totgeschwie-
gen werden. Es ist oft hilfreich, die Dinge
konkret beim Namen zu nennen und eine
umfassende Aussprache herbeizufiihren,
auch wenn es anfangs schwer fallt. Mit
diesem Schritt wird i. d. R. deutlich, dass
man selbstbewusst handelt. Jede Vorge-
hensweise muss in dieser Lage vorab ge-
nau Uberlegt werden. So ist es wichtig, im
Vorfeld genau zu hinterfragen, wie ein Ge-
sprachspartner reagieren wirde. ,Lieber
noch mal eine Nacht driiber schlafen”
- so sagt man doch auch bei wichtigen
Entscheidungen. Jeder sollte also fiir sich
aktiv eine Losungsstrategie entwickeln,
wie man dem Teufelskreis der Angst ent-
fliehen kann.

Im o. a. Artikel wird die Meinung des Mit-
glieds einer Selbsthilfegruppe wiedergege-
ben. Es handelt sich nicht um den Text einer
wissenschaftlichen Fachkraft, sondern um
Erfahrungen eines Betroffenen. Fiir jede Kri-
sensituation muss ein individueller Losungs-
weg gefunden werden. Patentrezepte gibt es
nicht. Ebenso sollte man unbedingt darauf
achten, sich nicht aufzugeben oder zu isolie-
ren.
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Angst gehort zum Leben, zu unserer Existenz.
Sie ist eine Spiegelung unserer Abhangigkeit
und des Wissens um unsere Sterblichkeit.

Ich fasse zusammen, was Fritz Riemann in
seinem Buch ,Grundformen der Angst. Eine
tiefenpsychologische Studie” (1975) zur Aus-
einandersetzung mit den Grundformen der
Angst sagt: ,Wir kénnen nur versuchen, Gegen-
krdifte gegen die Angst zu entwickeln: Mut, Ver-
trauen, Erkenntnis, Demut, Glaube und Liebe.
Diese kénnen uns helfen, Angst anzunehmen,
uns mit ihr auseinanderzusetzen, sie immer wie-
der neu zu besiegen.

Angst kann uns aktiv machen, andererseits kann
sie uns Ihmen. Das Annehmen und Meistern der
Angst bedeutet einen Entwicklungsschritt, Idsst
uns reifen. Sie Iésst uns dort kindlich bleiben, wo
wir die Angstschranke nicht (iberwinden.

Angst tritt immer dort auf, wo wir uns in einer Si-
tuation befinden, der wir nicht oder noch nicht
gewachsen sind.

Alles Neue, Unbekannte enthdlt neben dem Reiz
des Neuen, der Lust am Abenteuer und Risiko
auch Angst. Wo Wandlungen anstehen, kommt
hdufig Angst hoch.

Entwicklung, Erwachsenwerden und Reifen ha-
ben mit Angstiiberwindung zu tun und schlief3-
lich das Altern und die Begegnung mit dem
Tode - immer ist vor ein erstmals zu Erfahren-
des eine Angst gesetzt.

Neben diesen entwicklungsbedingten Angsten
gibt es auch Angste, die durch Verschiebungen
auf andere Objekte zustande kommen, wenn
nicht verarbeitete Angste an harmlosen Ersatz-
objekten festgemacht werden.

Alle Angste sind letztendlich immer Varianten
von vier Grunddngsten:

1. Der Angst vor der Selbsthingabe, als Ich-Ver-
lust und Abhdingigkeit erlebt.

2. Der Angst vor der Selbstwerdung, als Unge-
borgenheit und Isolierung erlebt.

3. Der Angst vor der Wandlung, als Vergdnglich-
keit und Unsicherheit erlebt.

4. Der Angst vor der unausweichlichen Notwen-
digkeit, als Endgliltigkeit und Unfreiheit erlebt.
Die Art der jeweils erlebten Angst und Intensitdt
ist abhdngig sowohl von unserer mitgebrach-
ten Anlage, unserem ,Erbe’; als auch von den
Umweltbedingungen, in die wir hineingeboren
werden, von kérperlich-seelischen-geistigen
Konstitutionen, wie auch von unserer person-
lichen Biographie, der Geschichte unseres Ge-
worden Seins.”

Ich mochte einige Aspekte aus der Seele-
Geist-Korper-Perspektive hinzufligen -
Angstbewaltigung geschieht hier durch eine
Wendung nach Innen.

Da Angst und Schmerz haufig ihre Wurzeln
haben in einer fehlenden oder unbewussten
Verbindung zu unserer Seele, méchte ganz-
heitliche Psychotherapie einen bewussten
Zugang schaffen zu einer das Menschsein




starkenden Wiederverbindung mit einem
umfassenderen, urspriinglichen Bewusstsein.
Erst eine Ausrichtung auf die liebende Kraft
der Seele lasst oft lebenslange Hindernisse
in einem neuen Licht erscheinen, fordert Ver-
trauen und aktiviert Selbstheilungskrafte.

Solche Gegenkréafte gegen die Angst wie Lie-

be, Selbstbewusstsein, Vertrauen, Erkenntnis
und Demut kdnnen uns helfen, aufkommende
Angst anzunehmen, uns mit ihr auseinander-
zusetzen, sie immer wieder neu zu besiegen.
Verlieben wir uns, 6ffnet sich unser Herz un-
vermittelt, ist das Herz verletzt, verschliel3en
wir uns. Im Augenblick zu leben heift, die
Welt durch unsere Sinne aufzunehmen, Er-
fahrungen zu gestatten, in mich einzudringen
und durchzuflieBen.

Ist die Energie durch angstmachende Ereig-
nisse blockiert, entsteht der Drang, dariber
nachzudenken. Eine Art kreisender Energie
hindert oder blockiert dann meine Aufmerk-
samkeit, das Leben kann nicht mehr ungehin-
dert durch mich hindurchfliel3en.

Indem wirlernenzu vertrauen,tief genug
in uns verankert zu sein, die Seele nicht mehr
zu verschliel3en, setzt eine Befreiung ein. Die
Wendung nach innenermdglicht inne-
res Wachstum, wenn wir ins Vertrauen gehen
statt in die Angst.

Die verangstigte Person in unserem Inneren
wird ganz allmahlich losgelassen.

Loslassen istdas bewusste Zurlickbleiben
hinter einer Energie, die uns aus lebensge-
schichtlichen Griinden bisher angezogen hat.
Dabei hilft Klarheit und Bewusstsein zu erken-
nen, woher der bisherige Reflex des Festhal-
tens kam.

Die Entscheidung, das Leben zur eigenen Be-
freiung zu nutzen, verlangt auch ein schritt-
weises Loslassen der bisherigen Selbstdefi-
nition in der Gewissheit, dass das Zentrum
unseres Bewusstseins starker ist als die Ener-
gie, die daran zerrt. Es ist nichts falsch daran,
friedvoll und zentriert zu bleiben, solange ich
die Ereignisse freilasse, anstatt sie zu verdran-
gen. Es ist besser, loszulassen statt sich zu ver-
schlieBBen.

Bisherige Angstblockaden und energetische
Stérungen werden so als Treibstoff fur die Le-
bensreise benutzt.

Sobald wir uns verschlossen haben, errichtet
unser Verstand ein Bollwerk um die einge-
schlossene Energie. Recht- und Unrecht-Beur-
teilungen sind die Folge.

Angst und Schmerz kdnnen unser gesamtes
Leben blockieren. Eine komplexartige Fe-
stung entsteht um den abgeschlossenen Be-
reich.

Wer frei sein will, muss lernen, nicht mehr
gegen unerwinschte menschliche Empfin-
dungen und Gefiihle anzukampfen, der eige-
nen Wahrheit auf den Grund zu gehen, bis-
herige Selbstverleugnung aufzugeben und
auf ungewohnte Weise ehrlich, schonungslos,
aber wohlmeinend zu sein. Nur dann kdnnen
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starre Energiestrukturen nachgeben und die
wahren Gefiihle freigeben.

Ein solch mutiges und eigenverantwortliches
Handeln kann dazu verhelfen, den Kreislauf
der Wiederholung zu durchbrechen. Sobald
ich keine Angst mehr vor mir selbst habe, bin
ich frei.

Akzeptanz bedeutet, sich auf die Situa-
tion einzulassen, wie sie ist und dabei keine
Energie aus der Vergangenheit zu reaktivie-
ren.

Die Entscheidung, den Widerstand loszulas-
sen, wird erst durch die Kraft der Liebe und
der bedingungslosen Vergebung dauerhaft
moglich. In Beziehungen ist es die beste
Moglichkeit der Angstiiberwindung. Gleich-
zeitig hilft sie, anderen ndherzukommen.

Kontakt:

Marie - Luise Kunze
Ressourcenorientierte, ganzheitliche
Psychotherapeutin,

Paar- und Familientherapeutin,
Kinder- und Jugendlichentherapeutin,
HP Psychotherapie

In freier Praxis tatig flir erwachsene
Selbstzahler und privat versicherte Kinder
und Jugendliche.

Praxis: SenderstraBe 12, 37077 Gottingen,
Tel 0551/ 23473

Internet: www.ganzheitlich-spirituelle-
psychotherapie.de

E-mail: marie-luise-kunze@gmx.de




Angstessen Seele auf - Fir Lilia drlickte dieser
alte Filmtitel von Fassbinder das aus, was sie
immer wieder erlebte: den Verlust von Selbst,
Beziehung, von Lebensqualitat auf allen Ebe-
nen. Lilia, 42 Jahre alt, war Angstpatientin in
der psychosomatischen Klinik, fir die ich ta-
tig bin. Sie arbeitete selbst als Entspannungs-
therapeutin in einer Klinik. Sie litt unter einer
generalisierten Angststorung, d.h. sie hatte
schleichend Angst vor Gruppensituationen
und Menschenansammlungen entwickelt,
traute sich immer weniger nach drauf3en,
konnte nicht mehr Auto fahren. Die Angst
war begleitet von Luftnot, Schwindelgefiih-
len und absoluter Todesangst. Die Angst um-
schlich ihr gesamtes Leben wie eine lauernde
Raubkatze, um ihr Sein mit dem Partner und
ihren zwei noch jungen Kindern.
Bereits als junge Frau hatte sie eine
solche Phase mit der Angst hinter |
sich gebracht, Therapie gemacht,
dann aus der eigenen Bewaltigung
des Problems einen Beruf gemacht
- Entspannungstherapeutin. Umso
schlimmer war es aktuell fur sie,
dass sie sich trotz ihrer Kompe-
tenzen so hilflos fuhlte. Angstpa-
tienten erleben immer wieder Un-
verstandnis von ihren Angehdrigen
und ihrer Umwelt. ,Mach doch einfach!”, ,Es
passiert doch nichts...” sind noch die anfang-
lichen, freundlichen Ermutigungen, die aber
genau das Gegenteil bewirken: Sie setzten
den Ich-Anteil, der das mental ohnehin weil,
unter Stress, den Angst-Patienten nicht brau-
chen konnen. Denn die Angst kommt meist
von einem anderen Ich-Anteil, einem jin-
geren, ,kleinen” Anteil, der noch nicht Utber
die Ressourcen der erwachsenen Person ver-
fugt, bzw. einem traumatisiertem Ich-Anteil,
der isoliert ist von den erwachsenen oder
funktionierenden Anteilen der Person. Im
Angstzustand ist das Erleben tGberwaltigend,

unkontrollierbar, nicht beeinflussbar. Was
auch fir die Patientin Lilia und die meisten
Patienten schwer zu verstehen ist. Gedanken
sind: Ich weil3 doch, dass nichts passiert, wa-
rum ist die Angst trotzdem da? Im Fall von
Lilia zeigte sich in der Biographie vor allem
ein besonderes einschneidendes Ereignis:
Sie war im Alter von drei Monaten wegen
einer schweren Infektion der Atemwege mit
einem damals unbekannten Erreger mit Le-
bensgefahr ins Krankenhaus gekommen.
Mehrere Monate lang, die sie im Kranken-
haus verbrachte, blieb ihr Gesundheitszu-
stand instabil, ihr Uberleben war immer wie-
der ungewiss. lhre Eltern hatten sie, so deren
Bericht, zeitweise schon aufgegeben. Doch
sie schaffte es wider allen Erwartungen und

entwickelte sich dann soweit normal.

Wie erlebt ein Kind in diesem Alter ein sol-
ches Ereignis, bzw. eine solche Zeit? Das
wissen wir leider nicht, da das explizite Ge-
dachtnis, das eine Ausreifung des Hippo-
campus voraussetzt erst ca. ab dem dritten

Lebensjahr ,aufzeichnet”. So miissen wir
einfihlend ,spekulieren”. Bei Lilia war es so,
dass sie eine langere Zeit in Quarantane war.
Sie durfte keinen Korperkontakt haben, die
Eltern kamen nach der ersten Zeit schlief3-
lich nur noch 1-3 mal pro Woche zu Besuch.
Schlauche, Apparate, Infusionen, immer
wieder gestochen und untersucht werden.
Gefuttert mit der Milchflasche von einer

Natja
Lehmann
Diplom-Pada-
gogin und
systemische
Therapeutin
mit den
Schwerpunk-
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somatik und
gesunde Ent-
wicklung
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fremden Frau, die wenig Zeit hat. Weggelegt,
Plastikbett. Meist auf dem Riicken. Monotonie,
kaum Reize. Vom biologischen Programm her
bedeutet der Verlust der Eltern fiir ein Kind in
diesem Alter den sicheren Tod. Auch wenn die
Eltern den kulturellen und sachlichen Erforde-
rungen entsprochen haben, indem sie ihr Kind
in dieser Form behandeln lieBen, empfindet es
das Kind als Verlassen-Werden. Auf jeden Fall
wird es ,fremden Machten” liberlassen, ande-
ren Menschen, selbst wenn die Eltern in Form
von Besuchen ja noch zeitweise prasent sind.
Fur das Kind sind die Menschen wichtig, die
ihm aktuell das Uberleben sichern in Form von
Nahrung und Versorgung. Trotz aller Todes-
angst wird esimmer wieder versuchen, sich an
die Bedingungen und die versorgenden Men-
schen anzupassen. Aber wie bewaltigt so ein
kleiner Mensch die Todesangst?

Wenn ein erwachsener Mensch unter einer
Angsterkrankung leidet, ist es problematisch,
zu behaupten, dass Ereignisse wie der friihe
Klinikaufenthalt von Lilia kausal fir die aktu-
ellen Beschwerden sind. Denn meist gibt es
auch aktuelle Ausloser, die die Angsterkran-
kung bedingen: Im Fall von Lilia war es ein
Dauerkonflikt mit der in der Familie lebenden
Schwiegermutter, gepaart mit Hochstress auf
der Arbeit in der Klinik. Aber wenn wir jetzt mal
eine Analogie ziehen: Fremde Miitter, Stress,
Klinik...Liegt es da nicht nah, davon auszuge-

hen, dass aufgrund der frihen Erfahrungen
eine Vulnerabilitat, d.h. eine besondere Ver-
letzlichkeit vorliegen kdonnte? Das die aktu-
elle Situation etwas ,getriggert” hat? Kénnte
es nicht sogar moglich sein, dass die friihe
Erfahrung ggf. einen Einfluss auf die spatere
Berufswahl hatte? Entspannungstherapeutin
in einer Klinik? Das ware doch eigentlich eine
geniale Losung fir ein frihes Problem...

Die Ego-State-Therapie, d.h. die Therapie
der Ich-Zustande ist eine spezielle Richtung
der Traumatherapie, die von dem Ehepaar
John und Helen Watkins entwickelt wurde.
Die Basisannahmen sind, dass Menschen,
die seelisch schwer verletzt, bzw. traumati-
siert wurden, zum Schutz ihrer Personlich-
keit Abwehrmechanismen gegen die mit
der Verletzung verbundenen Schmerz- und
Angstgefiihle entwickeln. Ein  mdglicher
Schutzmechanismus der Psyche kann sein,
die Personlichkeit in verschiedene Anteile
aufzuteilen. Diese Aufteilung geschieht unbe-
wusst und ist auch fur einen gesunden Men-
schen in einem gewissen Rahmen normal,
da jeder Mensch kontextbezogen verschie-
dene Teile seiner Personlichkeit aktiviert. Bei
einem traumatisieren Menschen werden die
mit Todesangst verbundenen Erfahrungen
und Ich-Zustande von den ,normalen’, ,funk-
tionierenden” Anteilen der Personlichkeit
abgeschnitten, bzw. isoliert. Es gibt sozusa-
gen ,innere Kellerkinder”. Diese werden im
Keller eingesperrt, damit sie nicht mit ihrem
Schmerz und der Todesangst schreiend durch
das,Haus’, d.h. unsere Psyche laufen und uns
damit davon abhalten zu funktionieren und
so gut wie moglich zu leben und zu Gberle-
ben. Diese Kellerkinder eingesperrt zu halten,
kostet der Psyche Kraft: man muss aufpassen,
wachsam sein, darf nicht aus Versehen die Tur
offenstehen lassen. Andererseits missen die
Kellerkinder versorgt und beruhigt werden.
Oft werden sie angeschrien, ruhig gestellt,




gemaliregelt, manche Warter sind netter und
setzen auf Kooperation. Aber: Eingesperrt ist
eingesperrt. Wenn jetzt durch aktuelle Ereig-
nisse, vermehrten Stress oder einfach durch
nachlassende Lebenskraft durch das Alter-
Werden die Wachen unaufmerksam werden
oder sogar abgezogen sind, dann kann es
passieren, dass das innere Kontroll-System
kippt. Die Todesangst dieser Anteile bricht aus
und legt alles lahm. Das Erleben besteht dann
nur noch aus dem Horror der Kellerkinder. Zu
den Ressourcen, Schatzen, Fahigkeiten der
anderen Anteile besteht keine Verbindung
mehr. Von daher niitzt es auch nichts Angst-
Patienten rational (iberzeugen zu wollen.

Was nitzt? Es nutzt naturlich, dass Patienten
ihre Stérung verstehen. Anhand der Art und
der Ausléser der Angste lassen sich schon
Ruickschlusse auf das Erlebte ziehen. Wich-
tige Grundannahme: Jedes Symptom war
und ist eine sinnvolle Reaktion auf das ehe-
mals Erlebte. Des Weiteren ist es wichtig, zu
hohe Belastungen zu meiden und Strategien
zu entwickeln, um im Leben weitgehend
stabil zu bleiben. Diese erste Phase der Trau-
matherapie heillt dementsprechend auch
LStabilisierungsphase”. Hierein gehdren alle
Techniken der Stressreduktion, psychoima-
ginative Verfahren, in denen helfende inne-
re Bilder erlernt und gefestigt werden und

Gestaltung eines Lebens mit weniger Stress
und emotionalen Auslosern. Im weiteren Ver-
lauf eines solches Heilungsprozesses geht
es darum zu lernen, zu den traumatisierten
Anteilen einen vorsichtigen, verlasslichen
Kontakt aufzunehmen. Gut ware es, wenn sie
statt des Kellers einen angenehmeren, aber
auch begrenzten, schiitzenden Raum haben
konnten, an dem sie besser versorgt werden,
der Umgang mit ihnen immer klarer und
haltgebender wird. Es muss ihnen in einer
Sprache, die sie verstehen, vermittelt wer-
den, dass sie jetzt in Sicherheit sind, dass ih-
nen in der Gegenwart nichts mehr passieren
kann. Dass das ,Traumanetzwerk” im Gehirn
mit dem Gesamtnetzwerk verbunden wird.
Die Ego-State-Therapie ist ein hypnothera-
peutisches Verfahren - ich arbeite viel mit
systemtherapeutischen Methoden, in denen
die Verbindungen zwischen den inneren
Anteilen sichtbar gemacht werden. Weitere
Methoden sind z.B. die Arbeit mit Augenbe-
wegungen, EMDR oder TRIMB, eine Methode,
die mit der Kombination von Imagination,
Bewegung und Atem arbeitet.

Das sind nur ,Techniken” — ein Heilungsweg
ist mehr als das. Lilia fand einen Weg, um die
aktuelle Krise zu bewaltigen. Die Verletzlich-
keit wird bleiben. Aber vielleicht bedeutet
Heilung die Fahigkeit, an den Punkt zu kom-
men ,Seele essen Angst auf”. Die Seele ist auf
jeden Fall grof3er.

Kontakt:

Nadja Lehmann

Salutogenese mit System

Edward-Schréder-Bogen 4

37077 Gottingen

Tel: 0551-40153323

0163-1648489

Internet: www.salutogenese-
mit-system.de
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Wer schon einmal unter einer starken Angst
z.B. vor einer Prifung, Liebeskummer o0.3. ge-
litten hat, weil} meist aus eigener Erfahrung:
Uber das Problem zu reden, ist nur bis zu einem
bestimmten Punkt sinnvoll - dann hat man oft
den Eindruck ,festzustecken”. Zudem schei-
nen Geflihle der eigenartigen Dynamik zu fol-
gen: Je weniger ich ein Geflihl haben will - de-
sto starker wird es. Das Verstandnis von einem
sinnvollen Umgang mit Geflihlen hat sich in
den letzten Jahren massiv geandert: Bringt es
nichts, Geflihle zu verdrangen, so ist es im Ge-
genzug sehr sinnvoll, sie - wie sie im Moment
sind - zu akzeptieren und zu integrieren. So
wie die Medizin seit geraumer Zeit erkannt hat,
dass psychische Vorgange sich auf den Korper
auswirken (Psychosomatik) so hat man wenig
Uberraschend erkannt, dass korperliche Vor-
gange sich auf das psychische Befinden aus-
wirken. Entscheidend fiir neuere Methoden
des Emotionsmanagements sind besonders
die Erkenntnisse, die man tber die Funktions-
weise des Gehirns gewonnen hat: Unsere Ge-
fuhle entstehen in einem Hirnbereich, der sich
limbisches System (,Geflihlshirn“) nennt. Diese
Hirnregion ist evolutionar alter als unser Grof3-
hirn (,bewusster Verstand”) und steuert - un-
bewusst - die Stressreaktionen unseres Orga-
nismus. Wir sind biologisch sinnvollerweise so
konstruiert, dass wir in Stresssituationen (z.B.
Sabelzahntiger als Bedrohung wahrend un-
serer frihmenschlichen Wanderungen durch
die Savanne) auf Flucht, Angriff oder Schock-
starre programmiert sind. Kognitive Einsicht
oder vertieftes,driiber reden” bringen uns hier
nicht weiter.In den letzten Jahren gibt es daher
immer mehr psychotherapeutische Techniken
die unser limbisches System beeinflussen und
die dazu korperliche Prozesse wie Klopftech-
niken oder Augenbewegungen einbeziehen.
Eine dieser Methoden, die als besonders ef-
fizient qilt, ist PEP (Prozess- und Embodi-
mentfokussierte Psychologie) nach Dr. Mi-
chael Bohne®, einem hannoveraner Arzt und

Coach. Ein we-

sentlicher Be-

standteil von

PEP ist eine | o A
Klopftechnik
namens EFT
(Emotional
Freedom
Techniques), ot &

die von dem *
Amerikaner

Gary Craig _

begrindet ®

wurde.  EFT '

geht davon aus, dass die Ursache von Pro-
blemen und Krankheiten ein gestorter Ener-
giefluss ist. Solche Stérungen kénnen durch
negative Erlebnisse, Gedanken oder Gefiihle
entstehen. Hier setzt EFT an: die blockierten
Kanale werden anhand von bestimmten Aku-
punkturpunkten frei geklopft, wahrend man
mit der Aufmerksamkeit bei dem zugrunde-
liegenden Problem verweilt. Eine mdgliche
Erklarungsweise fir die Wirkung der soge-
nannten ,Klopftechniken” ist, dass unser Hirn
nicht gleichzeitig entspannt und im Stress
sein kann. Denken wir an die belastende Situ-
ation reagiert unser Nervensystem mit Stress.
Gleichzeitig erzeugt die parallele Aktivierung
der Akupunkturpunkte eine Entspannung:
Unser Gehirn ist irritiert und vernetzt sich
neu. Die angstbesetzte Situation wird ,neu-
tralisiert”.

Es ist Dr. Bohne zu verdanken, dass Dank
erganzender Methoden das Klopfen noch
wirksamer ist, als ohnehin schon. Immerhin
ist EFT bereits ein eigenstandiger therapeu-
tischer Ansatz.

PEP vereint die Essenz der wirksamsten Inter-
ventionstechniken aus psychodynamischen,
systemischen und hypnotherapeutischen,
sowie traumatherapeutischen Therapiekon-




zepten. Dr. Bohne hat sozusagen das ,Best of”
dieser Ansatze zu einer effektiven Kurzzeit-
Intervention kombiniert.

Neben der Auflésung der parafunktionalen
(fehlgeleiteten) Emotionen mittels Klopfen
fokussiert PEP auch auf die Veranderung pa-
rafunktionaler Beziehungsmuster und Kogni-
tionen (d.h. Denkmuster und Glaubenssatze).
Hierdurch kommt PEP in der Bearbeitung oft
weiter als reine ,Klopf“-Techniken, weil die
Ursachen der Problematik bearbeitet werden
und nicht nur Symptomreduktion (emotio-
nale Entlastung durch das Klopfen) stattfindet.
Wahrend der Wirkort der Klopftechniken das
limbische System ist, werden die kognitiven
Losungsblockaden v.a. in unserem GroB3hirn
~bearbeitet”.

Dr. Bohne hat herausgefunden, dass wir uns
in unserer personlichen Entwicklung meist
durch einen oder mehreren der folgenden
Punkte selbst im Weg stehen. Er nennt dies
die ,Big Five Losungsblockaden”:
e Selbstvorwiirfe (z.B.,Ich bin nicht sorgsam
mit meiner Gesundheit umgegangen®)
e Vorwiirfe gegen andere (z.B.,Die Arzte ha-
ben mich falsch beraten”)
¢ Erwartungshaltung an andere / das Leben
(z.B.,Das Leben ist unfair”)
® Inneres Schrumpfen (Altersregression)
(z.B.,Wenn ich vor dem Arzt stehe, flihle ich
mich innerlich wie ein Dreijahriger und ma-
che, was er mir sagt”)
¢ Dysfunktionale Loyalitaten (z.B.,In meiner
Familie war noch nie jemand glucklich, ich
darf auch nicht glcklich sein”)

Diese Blockaden werden in der Sitzung durch
angeleitete Selbstakzeptanz- und Verzeih-
Ubungen oftmals innerhalb von Minuten
transformiert.

Eine klas-

sische PEP- £ -
Sitzung

verlauft in

verschie-

denen Pha- »

sen:

1) Zunachst L
wird der The-

rapeut / Coach

mit lhnen eine

genaue Auf-

tragsklarung

vornehmen.

Ohne Leidensdruck und,echtes” Anliegen
wird die Intervention wahrscheinlich keinen
Erfolg haben.

2) Danach werden Sie mit einfachen Korper-
ubungen optimal auf die Intervention vorbe-
reitet.

3) Jetzt erfolgt die eigentliche Intervention:
die Reduktion der emotionalen Belastungen
mittels der angeleiteten Klopftechnik. Der
Therapeut / Coach wird dabei bei sich selbst
mitklopfen, so dass Sie stets eine Orientie-
rung Uber die zu klopfenden Punkte haben
und Sie verbal hinsichtlich des belastenden
Themas begleiten.

4) Sollte der Behandlungsprozess zur Auflo-
sung der emotionalen Blockade ,feststecken’,
d.h. der Stress lasst sich durch das Klopfen
nicht weiter reduzieren, wird der Therapeut
mit Hilfe der ,Big Five” die Verdanderung der
parafunktionalen Kognitionen und Bezie-
hungsmuster anstof3en.

5) Bedarfsorientiert werden mit Ihnen kleine
Zwischenentspannungsiibungen sowie eine
Abschlussentspannungsiibung durchgefiihrt,
um das Gelernte besser zu verankern.

6) Zum Abschluss der Sitzung wird der Thera-
peut / Coach darauf achten, Ihre Kraftressour-
cen zu aktivieren, um Sie gestarkt nachhause
gehen zu lassen. Die Sitzung schlieBt mit der
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Aktivierung eines positiven Zielbilds sowie

einem starkenden Glaubenssatz z.B. ,Es geht
mir von Tag zu Tag immer besser”.
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Gut gemachte PEP Sitzungen haben noch ein
besonderes Merkmal: Von Dr. Bohne stammt
das Zitat ,Psychotherapie ohne Humor und
Leichtigkeit ist wie eine Operation ohne Nar-
kose!”. Je besser es dem Therapeuten / Coach
gelingt, den Klienten auf einflihlsame Art
zum Lachen oder Lacheln zu bringen, und
ihn von seinem Problem zu 16sen und somit
aus der ,Problemtrance” zu befreien, umso
erfolgreicher verlauft haufig die Sitzung. Hu-
mor hat heilende Wirkung.

Das Anwendungsspektrum umfasst jede
Form emotionaler Blockaden: Angste wie
z.B. Zahnbehandlungs- oder Priifungsangst,
Stressbewaltigung und die Verarbeitung
traumatischer Situationen. Kontraindikation
fur PEP sind akute psychiatrische Stérungen,
wie akute Psychosen, aber auch schwere Per-
sonlichkeitsstorungen. Es gibt zwar kein All-
heilmittel, dennoch kann man mit Fug und
Recht behaupten, dass sehr viele Menschen
gut auf energetische Heilmethoden anspre-
chen. Die beste Einstellung ist, offen zu sein,
und etwas auszuprobieren und letztlich die
Methode auszuwahlen, die einem selbst am
meisten gut tut. Dabei sollte man geduldig

mit sich selbst sein. Manchmal wirken Klopf-
techniken unmittelbar und innerhalb weniger
Minuten treten beeindruckende Verande-
rungen auf - so dauerten einige der Demo-
Coachings von Dr. Bohne im Rahmen seiner
Coaching-Ausbildung teilweise nur 15 Minu-
ten. Es kann aber auch sein, dass es mehrere
Anldufe braucht und sich die Arbeit tGiber Wo-
chen und Monate hinzieht. Der Erfolg stellt
sich in der Regel nicht mit einem deutlichen
Aha-Effekt ein, sondern kommt schleichend,
zeigt sich in Kleinigkeiten und wird oft erst gar
nicht bzw. erst hinterher bemerkt. So berich-
tete ein Klient mit sozialen Angsten beispiels-
weise, dass er erst im Nachgang merkte, dass
er mit Kollegen zum Mittagessen gegangen
war, obwohl er aufgrund seiner Sozialphobie
seit Jahren nicht mehr in Anwesenheit ande-
rer Menschen gegessen hatte.

Sie wollen diese Techniken einmal auspro-
bieren? Dr. Bohne hat PEP kurz und treffend
in seinem Buch ,Bitte Klopfen. Anleitung zur
emotionalen Selbsthilfe” zusammengefasst
(Carl Auer Verlag Heidelberg). Besonders
kurzfristige Stresssituationen lassen sich gut
in ,Selbsttherapie” auflésen - im Idealfall ,be-
klopfen” Sie z.B. eine belastende Situation
direkt im Anschluss, um diese unmittelbar zu
verarbeiten. Tieferliegende Themen bediirfen
in der Regel einer Betreuung durch einen ent-
sprechend ausgebildeten Therapeuten oder
Coach.

Kontakt:

Dipl. Psychologin Cordula Soéfftge
Veranderungsmanagement, Beratung.
Training. Coaching, Mediation.
Leibnizstral3e 5, 04105 Leipzig
Internet: www.cordula-soefftge.de
Tel.: (0179) 509 18 60




Ich liege im Bett, es ist tiefe Nacht. Pl6tzlich
packt die Angst mein Herz mit eiskalten Fin-
gern. Ich starre in die Finsternis; die Angst be-
drangt meine Seele und mein Herz klopft in
wildem Rhythmus.
Ein Blick zur Uhr und ich weil3, in drei Stun-
den zeigt mir der Wecker an aufzustehen, um
einen neuen Tag zu bewaltigen. ..Ich muss
noch, ..nein, nicht denken, atmen und ich
zahle bis... tausend Gedanken schwirren durch
mein Gehirn, doch schlie3lich falle ich in ei-
nen leichten, unruhigen von wirren Traumen
begleiteten
Schlaf ...
Ich versuche
meine  Klei-
dung zu fin-
den, vorhin
lag die Jeans
noch dort. Wo
ist mein Schul-
rucksack? Mit
leichter Panik
gehe ich auf
| die Suche. Die
Uhr zeigt mir,
"W dass der Un-
terricht schon
lange begonnen hat. Im nachsten Moment
ist es schon eine Stunde spater, ich bin im-
mer noch nicht angekleidet und das Auto
habe ich gestern, wo denn noch abgestellt???
Schweil3gebadet wache ich auf, 5.00 Uhr, he-
rumwalzen von einer Seite auf die andere,
wissend, nicht mehr einschlafen zu kdnnen.
Dann klingelt der Wecker, kalt duschen, ein
Liter Matetee, das Schulfriihstiick einpacken,
ein eiliges Tschuss und ab zur Schule.
Wie soll ich den heutigen Schultag ordentlich
uberstehen, wenn jetzt schon der Larm in den
Fluren an meinen Nerven zerrt. Und dann die
Angst: ,So dirfen mich die Kollegen nicht se-
hen! Ich zaubere ein strahlendes Lacheln auf

mein Gesicht und rufe ein frohliches ,Guten
Morgen allerseits” ins Lehrerzimmer.

1. Stunde: Es ist, wie ich schon befiirchtet
habe. Die eine Halfte der Schiiler ist noch
sehr miide und die andere erzahlt sich ge-
genseitig, was sie am Wochenende gemacht
haben. Zum Gliick habe ich eine sehr arbeits-
intensive Gruppenarbeit vorbereitet und die
Schiiler machen sich gegenseitig Druck. Der
Abschluss steht vor der Tir, in sechs Wochen
ist die Schriftliche.

2. Stunde: Wenn ich im Sportunterricht die
Freude der Schiiler an der Bewegung sehe,
weild ich, warum ich immer wieder Lehrerin
werden wiirde. Die Freude der Schiiler ladt
meine Batterie auf.

Pausenaufsicht: Ein Schiiler wirft sein Pausen-
brot auf den Schulplatz und spielt mit ihm
noch einmal Ful3ball. Es ist leider, wie so oft
bei Franz F.. Ich: ,Heb es auf und ab in den
Mull* Er: ,Das war ich gar nicht!” Ich: ,Sofort
aufheben, sonst (leicht drohender Ton) sau-
berst du den ganzen Schulhof!” Er: ,Das diir-
fen Sie gar nicht, ich bin doch kein Millmann,
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das sage ich meinem Vater und der wird Ih-
nen schon Arger machen!” Innerlich stéhne
ich, der Herr Vater und Rechtsanwalt hat nicht
nur ein Mal Arger gemacht. SchlieBlich hebt
Franz dann doch sein Brot auf. Bei mir bleibt
eine vage Angst vor dem Vater. Ich liebe es,
Lehrerin zu sein.

Autorin der
Redaktion
bekannt
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Es ist 13.20 Uhr, der Unterrichtvormittag ist,
von kleinen Zwischenféllen gespickt, einiger-
mallen normal verlaufen. Im Lehrerzimmer
sitzt eine Kollegin mit Tranen in den Augen.
Massive Vorwirfe von Eltern einer Schiile-
rin und dann noch die Zurechtweisung des
Schulleiters haben ihr den Rest gegeben. Das
Schlimme ist, wenn man Rickendeckung ver-
tragen konnte, noch Priigel zu beziehen, blof3
weil der Chef Angst vor den Eltern hat. Da sind

zwei andere Kolleginnen, die Trost spenden.
Zum Gluck ist der Zusammenhalt sehr gut,
und das ist ... iberlebenswichtig.

DraufB3en scheint die Sonne so wunderbar und
es ist erst 13.40 Uhr. Ich freue mich auf einen
langen Spaziergang im Biotop. Da hore ich auf
dem Flur ein leises Wimmern. Ein Schuler sitzt
an der Wand auf dem Boden und erzahlt mir
von seiner Angst, zu Hause die schlechte Zen-
sur zu zeigen. Wider jeglicher Vernunft bringe
ich ihn mit dem Auto nach Hause, um seine
Mutter zu beruhigen. Auch hier sehe ich die
Angst in ihren Augen, dass ihr Sohn die gefor-
derten Leistungen nicht bewaltigen kdnnte.
Juhu, ich habe Zeit den vergangenen Vormit-
tag wahrend eines Spazierganges von mir ab
zu streifen, ohne an die Vorbereitungen fir
morgen zu denken. Und abends lasse ich die

Angste und Freuden des Tages bei einem
Glas Wein an mir vorbeiziehen. Ich erzdhle
meinem Mann von der Mathematikstunde
heute Vormittag und merke, dass mit einem
erleichterten Ausatmen meine Mundwinkel
nach oben wandern und sich ein gefiihltes
breites Grinsen auf meinem Gesicht ausbrei-
tet: -Kommt doch glatt Celine C. mit einem
unschuldigen Lacheln auf dem Gesicht zu
mir und fragt mich: ,Was ist denn an dieser
Aufgabe falsch, Marie hat sie genauso und
dann hat sie eine Zwei bekommen.” GroR3e
ehrlich dreinschauende Kinderaugen!! Ich
schaue mir den Test an und es stimmte jetzt,
in der Tat, alles. Aber aus Angst, dass Tester-
gebnisse manipuliert werden, fotokopiere
ich ab und an einige Tests nach der Korrektur.
Ich lag ganz richtig. Nicht arme Paula P, son-
dern arme Celine C.

Dieses Mal Il!

Ich bin gerne Lehrerin und ich glaube, ich
habe heute gute Arbeit geleistet. Kann ich
deshalb heute Nacht ruhiger schlafen??

Kontakt:
Kontakt Uber die Redaktion




Ein Interview von Christina Ziethen (Ge-
schiaftsfihrende Vorsitzende Gesundheits-
zentrum Gottingen e.V) mit Carola Alt (Atem-
therapeutin)

Frau Alt, Sie arbeiten seit 27 Jahren als
Atemtherapeutin, nachdem Sie 1990 lhre
Zertifizierung als Atemtherapeutin/-pada-
gogin am llse-Middendorf-Institut erhal-
ten und zwei Jahre spater lhre eigene Pra-
xis eroffnet haben. Was macht den Atem
so wichtig?

Der Atem ist eine lebenstragende Funktion.
+~Atmen ist ein korperlicher Zustand, eine
Funktion, ein seelischer Ausdruck und ein gei-
stiger Vorgang” (llse Middendorf).

Ohne Nahrung und ohne Wasser kann der
Mensch eine gewisse Zeit Uberleben, aber
ohne Atem nur 4 bis 5 Minuten. Er sorgt fir

U. Ziethen-Kretzmer, Tonfigur "Zum Licht streben"

Gasaustausch, Stoffwechsel, Energiegewin-
nung etc.. Er bringt Lebensfreude und férdert
Kreativitat. Atem bringt Klarung, neue Ord-
nung, Erweiterung des bewussten Lebens in
das Gesamtfeld von Seele-Geist-Korper des
Menschen.

Er scheint so selbstverstandlich, ist aber mei-
stens unbewusst und doch begleitet er uns
von der ersten bis zur letzten Sekunde un-
seres irdischen Lebens. Wie ein Seismograph
reagiert er unmittelbar auf Gedanken, Ge-

fihle und Informationen: bei Angst stockt
der Atem, Kummer schnirt ihn ein, Freude
lasst ihn weit werden etc..

Sie haben urspriinglich als Diplom-So-
zialpadagogin gearbeitet, fliilhrten dann
einen Verlag fiur Papeterie und Design
mit eigenem Vertrieb. Wie kamen Sie zu
lhrer neuen Tatigkeit?

Ja, das war spannend. Obwohl es weder
in meinem privaten Leben noch in meiner
Tatigkeit einen Anlass dazu gab, flhlte ich
eine Sehnsucht, etwas Neues zu wagen,
etwas Sinnvolleres und Nutzliches hervor-
zubringen. Mein Zen Meister Pater Wil-
ligis Jaeger ermutigte mich und erzahlte
mir vom Institut fur den Erfahrbaren Atem
(lse-Middendorf-Institut), welches zum
Atem-Heiler, Atemtherapeuten, Atempa-
dagogen ausbildete.

Was geschieht denn mit dem Atmen z.B.
bei Angst?

Bei Angst halt man die Luft an. Sprichwortlich
stockt einem der Atem. Der Hauptatemmus-
kel, das Zwerchfell, spannt sich stark an. Alle
lebenstragenden Funktionen andern sich:
Gasaustausch, Stoffwechsel, Durchblutung,
Spannung in Muskeln und Skelett, Gehirn-
funktion. Der Atem zieht sich aus dem Bauch-
raum nach oben in den Brust- und Herzraum
zuriick. Dadurch durchlebt der Mensch z.B.
Zittern, Schwitzen, Herzrasen, Neben-Sich-
Stehen, Denkvorgange verlangsamen oder
Uberstiirzen sich, Schwindel, Ohnmacht,
Atemnot, Panik.

Sie sprachen von der Reaktion des Atems
bei Angst. Angst gibt es in vielerlei For-
men. Konnen Sie Betroffenen hier Hilfe
geben?

Der Alltag von Menschen, die unter Angst-
storungen leiden ist dadurch teilweise sehr

Carola Alt
Atempadago-
gin/therapeu-
tin nach Prof.
lIse Midden-
dorf®

Christina
Ziethen
Geschafts-
fihrende
Vorsitzende
Gesundheits-
zentrum e.V.



eingeschrankt. Es machen sich diffuse Sym-
ptome wie Zittern, Herzrasen, Panikgefihle,
Beklemmungen etc. bemerkbar und kénnen
das tagliche Leben manchmal sehr pragen. Es
gibt wirkungsvolle Werkzeuge aus der Atem-
therapie um Angsten begegnen zu kénnen.
Bei schweren Panikattacken muss natirlich
facharztliche Therapie in Anspruch genom-
men werden. Hier kann Atemtherapie aber als
Begleitung sehr hilfreich sein.

Wie wiirde hier eine therapeutische Inter-
vention aussehen?

1. Angst sollte beachtet und nicht verdrangt
werden. Sie muss wieder an die Lebenskraft
angeschlossen werden. Dadurch wird ihre En-
ergie frei gesetzt fur Konstruktives.

2. Atemweisen erlernen, die helfen

Es ist wichtig einen liebevollen und be-
wussten Kontakt zum Korper aufzubauen,
zu lernen, die eigene Atembewegung zu
spuren und dadurch wahrzunehmen dass
ich in meinem Korper anwesend bin. Wei-
tere Schritte sind dann: Innere Ressourcen,
den gesunden Kern zu aktivieren und das
Geflhl von Vertrauen und Kontrolle wieder-
erlangen. In stressigen Situationen erfah-
ren: ,Ich habe Angst, aber ich bin nicht die
Angst!*
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Zu einer Grundangst gehort die Angst
vor dem Tod. Sie begleiten auch Men-
schen in den letzten Tagen ihres Le-
bens. Mogen Sie etwas dariiber erzih-
len?

Dieser Ubergang ist ein Schritt und eine
Chance tief loszulassen. Bei Menschen,
die wissen, dass sie in absehbarer Zeit
sterben, bekommt der Atem eine andere
Qualitat. Meistens wird er als leicht und
lichtvoll erlebt. Diese Leichtigkeit gilt es zu
verstarken.

Wo es ein Festhalten an Beziehungsstruk-
turen gibt, z.B. wegen eines Problems, das
als nicht gelést empfunden wird, helfe ich
durch eine Atembehandlung oder biete
eine Heilubung an, wie z.B. eine Verge-
bungspraxis. Meiner Erfahrung nach ruh-
ren Angste vor dem Sterben aus ungelo-
sten Konflikten und dem Unvermégen sich
von der Liebe im eigenen Herzen berthren
und verwandeln zu lassen. Es ist wichtig,
wegzukommen von der Angst und Enge
und den Sinn des eigenen Lebens zu er-
kennen. Dadurch konnen sich neue Turen
in neue Dimensionen 6ffnen.

Ein Beispiel: Ein Patient im letzten Stadium
seiner Erkrankung kam in die Praxis. Ihn qual-
ten groBBe Schuldgefiihle und Erinnerungen
an verpasste Gelegenheiten, wo er Vieles
hatte besser machen kdnnen. Dies verstarkte
seinen Leidensdruck sehr. In mehreren Atem-
heilsitzungen kam erimmer mehr mit seinem
inneren Wesen in Berlihrung und konnte
diese Eindriicke nach und nach loslassen. Er
erlebte sich getragen, lichtvoll atmend und
voller Liebe und Frieden. Diese Erfahrungen
halfen ihm, mit sich und seiner Familie in tie-
fen Frieden zu kommen, weil sein Leben trotz
schwerem Leid einen Sinn bekommen hatte.

Wie sieht Ihr Angebot aus?
Ich biete Menschen an, wieder zu sich selbst
zu finden, in tiefstem Sinne, in ihre urspriing-




liche Einheit zurtickzukehren.

Ich unterstiitze Menschen darin, zu erlernen
wie sie durch eigene Erfahrung ihre Gesund-
heit starken und ein positives Lebensgefuhl
erlangen. Das Erlernen des Lassens und des
Loslassen ist der zentrale Prozess im Erfahr-
baren Atem.

In Einzelarbeit oder in Ubungsgruppen be-
gleite ich den Menschen dabei.

Die Middendorf Atemarbeit setzt an den ge-
sunden Kraften an und der Mensch selbst
steht im Mittelpunkt. Rlickenschmerzen und
Verspannungen, Burnout und psychosoma-
tische Symptome, Angst und Erschopfungs-
zustande, Schwangerschaft, OP-Vorbereitung
und Nachsorge, Wechseljahre, funktionelle
Atemstorungen, Trauer und Verlust, schwe-
re Krankheitsdiagnosen, seelisch bedingte
Atemstorungen. Aber z.B. auch Menschen auf
ihrem Entwicklungsweg: privat oder auch be-
ruflich wie: Musiker, Maler, Lehrer, Sprecher,
Tanzer kommen zu mir.

Frau Alt, ich danke lhnen fiir das Gesprach.

Kontakt:

Carola Alt
Atempdadagogin/therapeutin
nach Prof.llse Middendorf®
Praxis Atem und Seele
Riemannstrafle 11

37083 Gottingen

Tel.: +49 551 7905188
E-Mail: altcarola@googlemail.com

Erlauben Sie mir Ihnen eine Frage als Psycho-
loge zu stellen: was denken oder fihlen Sie,
wenn Sie die Uberschrift lesen? Kommen |h-
nen bestimmte Gedanken oder Bilder in den
Sinn? Ist es ein Gefuihl oder der Wunsch wei-
terzublattern und nicht mehr darliber nach-
zudenken? Ob sie nun direkt oder indirekt
von einer schweren Erkrankung betroffen
sind oder nicht: Vielleicht haben Sie ja wirklich
ein ungutes Gefiihl - vielleicht sogar Angst - in
sich gespuirt?

Deswegen zundchst die Frage: Warum ist das
so; warum haben wir eigentlich Angst? Durch
das Erleben von Situationen sammeln wir
Erfahrungen, die wir als angenehm oder un-
angenehm bewerten. Eine Hochzeit zum Bei-
spiel, also ein in der Regel positives Ereignis,
bleibt uns freudig in Erinnerung und wenn
wir Fotos davon betrachten fiihlen wir uns
emotional zurlickversetzt in den jeweiligen
Moment. Unangenehme oder gar schreck-
liche Erfahrungen haben hingegen einen
deutlich intensiveren Einfluss auf uns, da un-

ser Korper und unser Gehirn so funktionieren,
dass wir unangenehme Ereignisse in Zukunft
so gut es geht versuchen zu vermeiden. So
kann zum Beispiel ein schmerzhafter Besuch
beim Zahnarzt dazu fiihren, dass wir danach
unsere Zahnhygiene intensivieren. Allein die
Erinnerung und die Vorstellung an ein unan-
genehmes Ereignis kdnnen in uns einen nega-
tiven Affekt also Angst auslosen. Rein objektiv
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gesagt bendtigt der Mensch diese Emotion,
um bestimmte Lernerfahrungen zu verstarken
und so Verhaltensweisen zu festigen, die uns
in Zukunft sicherer sein lassen. Schwierig wird
es, wenn wir mit Dingen konfrontiert werden,
die allgemein besonders angstbehaftet sind
und/oder uns nicht viel eigenen Handlungs-
spielraum lassen, um die Situation positiv zu
beeinflussen. Wie zum Beispiel die Diagnose
Krebs.

Als Psychoonkologe begegne ich Menschenan
unterschiedlichen Stellenihrer Behandlung.So
erlebe ich verschiedene Facetten ihrer Angst:
Angst vor Schmerzen, Angst vor der Behand-
lung (wie zum Beispiel einer langen Operation
oder der Chemotherapie) oder auch Angst vor
dem Tod. Erschwerend kommt hinzu, dass die
Patienten wahrend der Behandlung nur we-
nig aktiv selbst unternehmen kdénnen, um der
Angst etwas entgegenzusetzen. Sie sind oft
korperlich geschwacht und ihre Tagesroutine
ist bestimmt durch den recht pragmatischen
Krankenhausalltag und den mitunter nerven-
aufreibenden Arzt-Visiten. So fiihren diese
Aspekte, also die Behandlung selbst, die Pas-
sivitat aber auch der individuelle Umgang des
Patienten mit der Situation zu einer potentiell
hohen psychischen Belastung. Diese kann sich
in Schlafstorungen, Konzentrationsschwache,
Gedankenkreisen, aber auch in Panikattacken
mit Herzrasen und Atemnot manifestieren.
Die Behandlung der Angst beginnt meist tiber
die Kontrolle der Gedanken und der Aufmerk-
samkeit. Dabei ist es nicht wichtig, ob nun die
Angst eines Krebspatienten oder eine andere
unspezifische Angst behandelt werden soll. In
akuten Angstsituationen kann es helfen durch
Entspannungs- und Gedankenlibungen die
Aufmerksamkeit auf ein ruhiges, mentales Bild
zu lenken. Aber auch ein Szenenwechsel, wie
ein Spaziergang oder eine andere Tatigkeit
konnen die akute Angst durch simple Ablen-
kung beruhigen. Ist der Geist erst auf etwas

anderes fokussiert, zieht der Affekt meist
nach. Bei situativen Angsten (wie die Angst
vor dem Fahrstuhlfahren) kann

es helfen, zunachst die Zusammenhange
der Angste zu verstehen und sich Schritt fiir
Schrittzusammen mit einem Psychologen der
angstigenden Situation zu nahern und sie so
irgendwann auch alleine wieder zu meistern.
All diese Behandlungsmdglichkeiten bieten
wir Psychoonkologen dem Patienten in un-
serer taglichen Arbeit an - speziell angepasst
an die stationdre, sowie ambulante onkolo-
gische Behandlung. Dass dieser Dienst mitt-
lerweile ein fester Bestandteil vieler Kliniken
geworden ist, kann als Zeichen der positiven
Wirkung angesehen werden.

Egal, ob akute oder generelle Angst: es ist
wichtig zu verstehen, dass es etwas gibt, was
wir ihr entgegensetzen kdnnen. Sie ist ein
korpereigener Affekt mit einem recht klaren
Mechanismus und oft reicht es, die eigenen
inneren Ausloser und Wirkfaktoren zu (er)
kennen, um den bedrohlichen Affekt in sich
zu beruhigen. Auch wenn manche Angste
uns Uber einen langeren Zeitraum begleiten
kdnnen, so ist ein gedankliches Training in
Zeiten innerer Ruhe eine gute Wahl, um dem
Tiger langfristig die Krallen zu nehmen.

Kontakt:

M.Sc. Psych. John Alexander Bell
Kopf-Hals-Tumorzentrum / Psycholo-
gischer Dienst

Tel.: 0551-39-8256

E-Mail:
alexander.bell@med.uni-goettingen.de
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Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
unterscheidet zwischen Gefiihlen und Emo-
tionen. Von Gefuhlen spricht die Chinesische
Medizin, wenn Wut, Freude, Trauer und Angst
kommen und gehen, also im standigen Wan-
del sind. Geflihle sind in diesem Fall das Salz
in der Suppe und ein notwendiger und wich-
tiger Bestandteil unseres Lebens. Davon un-
terschieden werden in der Systematik der
TCM die ,Emotionen”, welche lang anhaltende
krankmachende Zustande bezeichnen. Dies
ist nur eine sprachliche Festlegung, um die
beiden verschiedenen Zustande zu beschrei-
ben und hat nichts mit unserer alltaglichen
Nutzung des Wortes Emotion zu tun, welches
wir nutzen, um normale Gefiihlszustande zu
beschreiben.

Die Betrachtungsweise der Chinesischen Me-
dizin auf das Leben kann man in einem Kreis
darstellen: es gibt auf der dul3eren, sichtbaren
Ebene (der gezeichnete Kreis) immer wieder
Ablaufe, die sich wiederholen: Jahreszeiten-
wechsel, der Wechsel im Tagesablauf und
jede Funktion in unserem Korper. Zusammen-
gehalten und dadurch reguliert werden diese
Ablaufe von der Kraft der Mitte. Die einzelnen
Abschnitte auf der dufleren Ebene, die sich
von einer zur anderen Phase verwandeln,
nennt man daher auch Wandlungsphasen.

Auch die Mitte wird als Wandlungsphase be-
zeichnet. Die Mitte ist funktionell als sinnstif-
tende, das Ziel einhaltende Einheit zu sehen
(siehe Abbildung rechts).

Wenn in der Chinesischen Medizin von,Angst
als krankmachende Emotion’ gesprochen
wird, dann hat Angst ihre positiven Eigen-
schaften immer noch. Diese werden aber
Uberlagert von den pathologischen Faktoren.
In der Sprache der Chinesischen Medizin be-
deutet dies, dass die Emotion die normalen
physischen und psychischen Ablaufe verhin-
dert. Es kommt entweder zum Verharren und
zu Zustanden, die sich wie ,Einfrieren” be-
schreiben lassen, oder aber zu einem panikar-
tigen ungeordneten Antrieb. In diesem Sinne
raubt die Angst uns unsere Lebendigkeit und
unsere Fahigkeit dem Wandel des Lebens zu
folgen.

Hier bedeutet also ,E-Motion” eine Heraus-
bewegung aus der ,Mitte”, aus dem Kern des
Seins. Die ,Mitte” beschreibt einen Zustand
der Zufriedenheit und des Wohlbefindens.
Die Chinesische Medizin erforscht seit Jahr-
tausenden intensiv den direkten Zusammen-
hang zwischen Korperfunktionen und Psyche.
Die wechselseitige Beeinflussung von Korper
und Psyche ist fester Bestandteil der inneren
Logik der TCM. Wie in der Psychosomatik ist
eine Beeinflussung des Korpers durch psy-
chische Faktoren bekannt. Es geht aber auch
anders herum: die Somato-Psyche. Das be-
deutet, dass korperliche Zustande Seele und
Psyche beeinflussen. Jeder wird schon die Er-
fahrung gemacht haben, dass man sich nach
kraftigen Einatmen und Rekeln wohler flhlt,
als wenn man zusammengekauert mit han-
genden Schultern und Kopf da sitzt. Daher
werden spezifische korperliche Funktionen
und Bewegungen aus der TCM-Systematik
eingesetzt, um die Psyche subtil zu beeinflus-
sen. Dies ist die Domane des Qigong, welches
sich diese Wechselbeziehung zwischen Kor-
per und Psyche zu nutze macht.

Dr. med. Arne
Strohlein

Praxis fur Chine-
sische Medizin
und westliche
Naturheilverfah-
ren

Norbert
Heinrich,
DAO-Schule
Gottingen
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Meine
Vergangenheif‘
belastet mich die Zukun ﬁ.
macht mir Angsf
im Hier und Jefzf
3ehf'\s mir 3uf‘.’

In der TCM-Praxis werden daher bei Angstzu-
standen neben der emotionalen Diagnostik
auch korperliche und energetische Gesichts-
punkte hinzugezogen, um ein ganzheitliches
Bild zu erheben. Nach Zungen-, chinesischer
Puls- und Leitbahndiagnose wird ein indi-
viduelles Therapiekonzept aus Gesprdchen,
Akupunktur, Heilmassage, chinesischen Heil-
krautern und Qigong erstellt. Ziel ist es die
ureigene Adaptionsfahigkeit auf korperlicher,
psychischer und geistiger Ebene wiederherzu-
stellen. Die Selbstheilungskrafte werden da-
durch gestarkt.

Unter dem Namen Qigong vereinen sich viele
verschiedene Ubungen der Lebenspflege, die
auf eine sehr alte Tradition in China zurickbli-
cken.

Qigong und TCM betrachten den Menschen
als Einheit. Sie berlicksichtigen und nutzen
die Zusammenhange von Korper, Energie und
Geist mit dem Ziel, eine dynamische Balance
im Menschen zu schaffen.

Qigong betrachtet die Lebensprozesse in
einem steten Wandel und versucht Stagnati-
onen vorzubeugen, beziehungsweise diese
wieder aufzuldsen, wenn sie eintreten.

Angst ist oft durch Griibeln, nicht loslassen
konnen, Erlebtes nicht verarbeiten kdnnen,
gepragt. Dies kann zum Erstarren des Men-
schen fuhren. Dabei drehen sich die Gedan-
ken im Kreis, die Energie staut sich im Kopf,
die Beine werden leer, der Mensch verliert
den Boden unter den Fif3en.

Hier kann Qigong sehr gut helfen. Durch
achtsame Ubungen hilft uns Qigong, uns zu
zentrieren, zu erden, uns auszurichten, und
so im wahrsten Sinne des Wortes, wieder in
die FiBe zu kommen.

Weiter werden die Ubungen genutzt, um im
oberen Bereich des Korpers leicht und frei zu
werden und dabei die Beine und FiBe voll
werden zu lassen. Ja, sogar Wurzeln lassen wir
in derVorstellung tief in die Erde wachsen. Ein
weiteres Ziel dabei ist es, dass wir uns selbst
von innen wahrnehmen. Durch die Konzen-
tration zum Beispiel auf den Bodenkontakt
und die Verbindung zur Erde kénnen wir die
1000 Gedanken durch einen ersetzen (,Ich
splre meine FiiBe auf der Erde”). Das schafft
eine gute Voraussetzung, um korperlich, en-
ergetisch und geistig wieder in Bewegung zu
kommen und gleichzeitig einen festen Stand
zu finden.

In diesem Zustand ist es leichter sich Selbst
und die eigene Situation anzunehmen wie
sie ist, sie zu akzeptieren und gleichzeitig
den Raum fir Veranderung zu 6ffnen. Dabei
suchen wir beim Qigong-Uben einen unbe-
lasteten, ungepragten inneren Zustand. Die
Last, die der Einzelne mit sich herum tragt,
kann flr eine Zeit abgelegt werden, und im
Hier und Jetzt kdnnen wir uns spliren, zu uns
finden.

Grubeln hat immer mit der Vergangenheit
und/oder der Zukunft zu tun um die wir uns
sorgen. Schaffen wir es mit Qigong fiir eine
Weile einfach nur hier zu sein und wahrzu-
nehmen, was in diesem Augenblick wirklich
ist, so erleben wir eine Befreiung der Gedan-




ken und eine Selbstermachtigung, die uns
zeigt, dass wir sehr wohl unser Schicksal (mit-)
bestimmen konnen.

Hier stellen wir Ihnen eine einfache und be-
wahrte Ubung vor, die auch ganz ohne Vor-
kenntnisse von Qigong gegen Angste aller
Art wirkt:

FuBmassage

Ziel: Aufmerksamkeit in die Fii3e bringen, sta-
bilisieren, Angste abbauen, beruhigen, Spiir-
bewusstsein vertiefen

Die Ubung: Wir sitzen auf dem Boden und
beginnen, unsere FulBsohlen von der Ferse

in Richtung FuBballen und zurilick auszustrei-
chen. Insbesondere der Bereich des Akupres-
surpunkts ,Sprudelnde Quelle” im Zentrum
des vorderen Fulles — in der Vertiefung vor
den FuBlballen - sollte dabei berticksichtigt
werden. Spannend kann es sein, beide FiiRe
nacheinander zu erkunden und zu massieren
und Unterschiede zu erspiren.

Zusatzliche Hinweise: Diese Ubung hilft ge-
gen Angst und Unsicherheit. Es ist eine andere
Art, ,in die FilBe zu kommen” das heil3t, Gber
die FiiBe einen guten Kontakt zur Erde, zum
Boden zu finden und damit eine Kraftquelle
zu nutzen, die leicht verloren geht, wenn die
Energie nach oben in den Kopf steigt und sich
in Griibeln und Angsten duBert. Dieses,in die
FiBe Kommen” ist ein wesentlicher Aspekt
des Qigong.

Professor Lin erzahlte von einem Studenten,
der grol3e Prifungsangst hatte und zu ihm
kam und um Hilfe bat. Professor Lin zeigte ihm

diese Ubung. Der Student iibte bei jeder Ge-
legenheit und kam gut durch die Prifungen.
Als Professor Lin ihn nach 30 Jahren wieder
traf, berichtete dieser, dass er die Ubung im-
mer noch mache, weil sie ihm immer wieder
im Leben gut getan und geholfen hat.

Esist eine einfache Ubung, die Kinder auch zu
Hause machen kdnnen, sogar vor dem Fern-
seher oder auf der Couch. Dabei konnen auch
beide FiuBe gleichzeitig (jeweils mit einer
Hand) massiert werden. Ein FuBbad kann die
Wirkung der Ubung zu Hause unterstiitzen.

Kontakt:

Weitere Informationen mit Gesundheits-
tipps und unseren nachsten Seminaren
erhalten Sie im Newsletter der Praxis
Strohlein unter:
www.dr-stroehlein.de/newsabo.htm

Norbert Heinrich,
Dao-Schule,

Buhlstr. 28, Ecke Theaterplatz,
37073 Gottingen.

Taiji Quan, Qigong, Meditation, Syste-
mische Beratung in Kombination mit
Korperarbeit,

Ko-Autor des Buches: ,Kinder in Balance”

E-Mail: n.heinrich@dao-schule.de
Internet: www.dao-schule.de
Tel: 0551-55428

Dr. med. Arne Strohlein

Praxis fur Chinesische Medizin und west-
liche Naturheilverfahren

Blrgerstr. 46, 37073 Gottingen

Internet: www.dr-stroehlein.de
Tel.: 0551-703770




Christian
Liibeck,
Selbsthilfe-

gruppe
Seelenanker

WECHSELSEITIG

Eine neue Selbsthilfegruppe Angst-Panik-De-
pression hat sich jetzt in Bebra etabliert

Seelenanker - so nennen wir uns seit der Griin-
dung am 5. Juli 2016 in Bebra.

Angesprochen sind alle die in einer Angst-
storung stecken, Depressionen oder andere
seelische Probleme haben. Wer nicht selbst
von seelischen Erkrankungen betroffen ist, re-
agiert oft mit Unverstandnis. Es heil3t schnell,
die Person solle sich doch zusammennehmen
oder sich nicht so anstellen, wolle nicht arbei-
ten oder dhnliches.

Das ist so, als wiirde man einem Blinden sagen,
er solle genauer hinsehen. In unserer Gruppe
trifft man auf Menschen, die selbst dahnliche
Erfahrungen gemacht haben.

Grund genug flir den Gruppengriinder nach
einem Aufenthalt in einer Rehabilitationsein-
richtung gleichgesinnten Mitmenschen die
Gelegenheit zum Erfahrungsaustausch zu ge-
ben.

Schon zum ersten Treffen im ,alten” Gruppen-
raum kamen sieben Personen, inzwischen
sind es jeweils sechs bis zwolf Personen die
wochentlich daran teilnehmen, etwa zur Half-
te mit Angst/Panik bzw. Depressionen. Jedes
Treffen beginnt mit einem ,Blitzlicht”. Wer
mochte, erzahlt, wie es ihm die Woche Uiber
ergangen ist und wie er oder sie sich gerade
fuhlt. Keiner wird gezwungen, etwas zu sagen,
wir achten auf die Schweigepflicht.

Es entlastet einfach, sich etwas von der Seele
reden zu kdnnen und jemand zuhort, der Ver-
standnis hat. Man denkt sonst immer, es geht
einem nur alleine so. In der Gruppe kommt
der,Aha-Effekt” - andere haben dieselben Pro-
bleme - an der Arbeit, mit der Familie oder ir-
gendwo anders.

Man bekommt Anregungen von den ande-
ren, profitiert von Tipps oder kann sich ge-
genseitig helfen, zum Beispiel, wenn jemand
Angst vorm Autofahren hat oder vor Men-
schenansammlungen.

Wir haben auch schon Spieleabende zusam-
men angeboten, die wurden sehr gut an-
genommen. Auch gemeinsame Unterneh-
mungen sind moglich.

Zu einem Abend Uber Hypnosetherapie mit
einer Therapeutin kamen im September 21
Personen.

Wer Diabetes hat, spricht meist offen dari-
ber. Angst und Depressionen sind in der Re-
gel meist Tabu-Themen.

Ich selbst habe lange eine Mauer aufgebaut.
Aber es kostet viel Kraft und Energie, das zu
verstecken, dabei gibt es doch so viele Be-
troffene. Seit ich mit offenen Karten spiele
habe ich viele positive Rlickmeldungen be-
kommen.

Traut euch dartiber zu sprechen - die Teilnah-
me an einer Selbsthilfegruppe kann sehr ent-
lastend sein!

Treffen:

Jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat von
18.30 - 20.30 Uhr und

Jeden 2. und 4. Dienstag im Monat von
18.45 - 20.45 Uhr

Bitte vorher anmelden:

Christian Liibeck ,Tel.: 0160 93883454
Vanessa Funk, Tel.: 0172-299 0173
E-Mail: bebra.shg@gmail.com




Der Tod eines Kindes ist ein zutiefst einschnei-
dendes Erlebnis, welches das bisherige Leben
vollig verandert. Es ist nichts mehr, wie vorher.
Oftmals fiihlen trauernde Eltern sich schon
nach kurzer Zeit von den Menschen in ih-
rem Umfeld allein gelassen. Sie missen die
schmerzliche Erfahrung machen, dass ihnen
und ihrer Situation wenig Verstandnis ent-
gegengebracht wird und sie schon bald zur
Rickkehr ins "normale Leben’ aufgefordert
werden.

Wir sind ein Gesprachskreis fiir Eltern, die ihr
Kind durch eine Fehl-, Friih- oder Totgeburt,
medizinisch indizierten Schwangerschafts-
abbruch bzw. unmittelbar nach der Geburt
verloren haben. In einem geschiitzten Raum
ist es fiir Betroffene maoglich, Hilfe und Ver-
standnis zu finden. Es soll ein Ort sein fir ge-
meinsames Trauern, Schweigen und fir neue
Hoffnung.

1996 wurde die Selbsthilfegruppe durch Bir-
git Scharnowski-Huda ins Leben gerufen,
die selbst ihren Sohn in der 30. Schwanger-
schaftswoche verlor.

Einmal monatlich findet ein offener Ge-
sprachskreis statt, zu dem betroffene Eltern
und Angehorige herzlich eingeladen sind, un-
abhangig davon, wie viel Zeit seit dem Verlust
des Kindes vergangen ist.

Maren Dostal und Stephanie Pache, selbst be-
troffene Mdtter, leiten den Verein ehrenamt-
lich und betreuen die Gesprachsrunden. In
unregelmaBigen Abstanden findet ein Treffen
fur trauernde Vater statt.

Zudem organisiert der Verein in Zusammen-
arbeit mit der Klinikseelsorge dreimal jahrlich
auf dem St. Petri Friedhof in Gottingen-Ween-
de Gemeinschaftsbestattungen und gestaltet
die Trauerfeiern fiir die Sternenkinder und de-
ren Angehdrige.

Jedes Jahr am 2. Sonntag im Dezember zum
weltweiten Gedenktag findet mit Unterstit-
zung der Kirchengemeinde St. Petri und der
Klinikseelsorge ein Gottesdienst fiir verstor-
bene Kinder statt.

Treffen:

Unsere Treffen finden einmal im Monat,
immer freitags 19.30 Uhr in den Raumen
der Familienbildungsstatte in der
Dusteren Stral3e 19, 37073 Gottingen
statt.

Kontakt :
Internet:
www.regenbogenverein-goettingen.de

Ansprechpartner: Maren Dostal
Stephanie Pache




Fir Menschen, die die Harten des Schick-
sals spliren oder gesplirt haben und die
auf dem Weg seelischer Genesung sind, ist
es oftmals hilfreich, sich in vertrauensvoller
Runde mit anderen, die Ahnliches erleben,
aussprechen zu kénnen.

Fur Interessierte gibt es in Gottingen eine
offene Selbsthilfegruppe, die sich jeden
Mittwoch von 19 bis 21 Uhr im Gemeinde-
haus der Marienkirche trifft.

Die Gruppe arbeitet nach dem 12 Schritte-
Programm von Emotions Anonymous.
Selbsthilfegruppen von Emotions Ano-
nymous, abgekirzt ,EA", gibt es in vielen
Landern auf der Welt, in Deutschland seit
1972.

EA bietet in wochentlichen Meetings die
Chance, Erfahrung auszusprechen und
den Erfahrungen anderer zuzuhoren.

Bei EA kommen Menschen zusammen, die
sich entschieden haben, fiir ihre person-
lichen Probleme Losungen zu suchen und
zu finden. In EA wird davon ausgegangen,
dass jeder Mensch ihren bzw. seinen indi-
viduellen Weg geht.

Die Teilnahme ist kostenlos. EA erhalt sich
ausschlie3lich durch freiwillige Zuwen-
dungen der Teilnehmer.

Durch die Teilnahme an EA-Meetings ha-
ben schon viele Menschen zu ihrer per-
sonlichen Gelassenheit und inneren Ruhe
gefunden.

Kontaktdaten:

EA-Meetings finden jeden Mittwoch
von 19 bis 21 Uhr in den Gemein-
derdumen der Marienkirche in Got-
tingen statt. Sie sind fur jede/n offen,
die/der seelisch gesund bleiben oder
gesuinder werden will.

WECHSELSEITIG

Kinderrheuma - Ein Treffpunkt fiir betrof-
fene Familien in Gottingen und Umge-
bung bietet Austausch und Unterstut-
zung

Mirja Bohlender, Lehrerin und selbst be-
troffene Mutter eines an Rheuma erkrank-
ten Kindes kennt die Sorgen und N6te von
Familien mit rheumakranken Kindern und
bietet in ihrem ,Treffpunkt Kinderrheuma
Gottingen” neben Beratung per E-Mail
und Telefon auch regelmaBlige Treffen
zum Austausch und zur Unterstiitzung an.

Zudem planen wir gemeinsame Ausflu-
ge mit der ganzen Familie in unregelma-
Bigen Abstanden. Der letzte Ausflug ging
in den Hannover Zoo. So hatten auch die
betroffenen Kinder die Mdglichkeit, sich
kennenzulernen.

Eltern eines rheumakranken Kindes diir-
fen sich gerne mit ihr in Verbindung set-
zen und zu den Treffpunkt Treffen kom-
men.

Anmeldungen nimmt Frau Bohlender
per Mail: goettingen@kinderrheuma.
com gerne entgegen. Weitere Infor-
mationen sind auch Uber den Bun-
desverband Kinderrheuma erhaltlich
(www.kinderrheuma.com).

Kontaktdaten:

Die Gruppe trifft sich jeden dritten
Dienstag im Monat von 19.30 bis
21.00 Uhr in der Albanigemeinde
(Albanikirchhof 1A, 37073 Go6ttingen)
zum regelmaBligen Austausch.




Neue Wege

Nach dem wir, Gabi und Marcello, seit vielen
Jahren und auf vielen Wegen versucht haben,
abzunehmen und immer wieder zugenom-
men haben, haben wir uns dazu entschlossen
einen Neuen Weg zu gehen.

Aus diesem Grund haben wir eine Selbsthilfe-
gruppe gegriindet fir Menschen die an Adi-
positas erkrankt sind.

Wir haben festgestellt, dass wir den Austausch
und die Unterstiitzung von Menschen su-
chen, die dhnliche Erfahrungen mit dem The-
ma Ubergewicht und Abnehmen gemacht
haben. Wir sind unglaublich gespannt auf
vollkommen NEUE und andere Erfahrungen
zu dem Thema.

Zudem mochten wir durch die Selbsthilfe-

gruppe einen Beitrag dazu leisten, Diskrimi-
nierung und Stigmatisierung von Menschen
mit Ubergewicht entgegen zu treten.

Unser Angebot richtet sich an:
» Menschen mit Ubergewicht,
» Menschen mit Erfahrungen in der
Durchfiihrung von Diaten,
» Opfer des Jojo-Effektes und
» ausdriicklich auch an Menschen aus dem
Kreis der Adipositaschirurgie

Was wir uns fiir die Gruppe wiinschen:

» lebendige Gesprache

vertrauensvollen und respektvollen Um-
gang

» gegenseitige Unterstltzung
bedingungslose Akzeptanz der person-
lichen Lebensumstande

» neue spannende Menschen und Ge-
schichten kennen zu lernen.

» Einblicke in unterschiedliche Erfahrungs-
welten.

Unsere Gruppe ist mit ca. 8-10 Mitgliedern
noch nicht so groB3, so dass man sehr schnell
Kontakt bekommt. Wahrend unserer Grup-
pentreffen, finden immer mal wieder kleine-
re Prasentationen zu ausgewahlten Themen
statt. Auch werden wir uns demnachst Refe-
renten einladen. Wir kochen mit einem Diat-
koch zusammen und wer mag, kann sich mit
Gruppenmitgliedern zum Walken verabreden.

Treffen:

Montags (in den geraden Kalender-
wochen) von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr
Weender Krankenhaus,

An der Lutter 24,

Haus 6 (Haupteingang),

4. 0OG, Seminarraum 2.

E-Mail:
neue.wege.goettingen@gmail.com
Internet:
www.adipositas-shg-goettingen.de




Die Selbsthilfegruppe besteht seit 2012 - die-
ses Jahr wurden funf Jahre D A S gefeiert. Zu
den Treffen kommen Interessierte, die Pro-
bleme mit Slichten oder Depressionen haben,
um in einer lockeren Runde tiber Ihre Pro-
bleme zu reden.

Die Gruppentreffen beginnen mit einer Blitz-
runde, in der jeder der mochte eine kurze Bi-
lanz Giber seine Gedanken und Probleme gibt,
beziehungsweise sagt, ob es ein Problem gibt,
was besprochen werden kann. Interessierte
konnen sich gern melden.

Kontakt:
Tel.: 0160/99617246
E-Mail: f.grotjahn@gmx.de

Treffen:
jeden Freitag um 16.45 Uhr in der Luther-
kirche in Holzminden

WECHSELSEITIG

Selbsthilfe
Korperbehinderter
Gottingen e.V.

BSK

Die Selbsthilfe Korperbehinderter gibt es seit
1961. Aktuell sind wir ein Verein mit mehr als
100 Mitgliedern. Bei uns finden Menschen
mit Behinderung:

¢ Austausch und Begegnung in regelmafBligen
Gruppentreffen mit anderen Menschen in
ahnlichen Lebenssituationen.

e Die Moglichkeit, in den Sommermonaten
an rollstuhlgerechten Ausfahrten in die Regi-
on teilzunehmen.

® Beratung zu und Vermittlung von persén-
licher Assistenz, Aktionen und Aktivitaten,
wie Kneipen- oder Museumsbesuche — im-
mer rollstuhlgerecht!

¢ Unterstlitzung bei der Kommunikation mit
Behorden, Kranken- und Pflegekassen (z.B.
Antrage, Widerspriiche) und allgemeine Be-
ratung.

Wenn Sie uns besser kennenlernen wollen
oder eine Beratung wiinschen, freuen wir uns
auf lhre Email oder lhren Anruf. Schauen Sie
doch auch mal in unseren Rundbrief unter
www.shk-goe.de/aktuelles

Kontakt:

Erik Kleinfeldt,

Selbsthilfe Korperbehinderter
Gottingen eV.

Neustadt 7, 37073 Gottingen
Tel.: 0551- 54733-0

E-Mail: info@shk-goe.de
Internet: www.shk-goe.de




Wer sind wir?

Wir alle sind Betroffene — Manner und Frauen
- wir haben oder hatten Depressionen und
jetzt sind wir auch noch eine Selbsthilfegrup-
pe:,Die Selbstflirsorger”.

Die Gruppe besteht seit Juni 2016, und der-
zeit besuchen 10 Mitglieder regelmaRig unse-
re Treffen. Auf der Basis der Erfahrungen jedes
Einzelnen versuchen wir in der Gemeinschaft,
den individuellen Alltag zu meistern und uns
gegenseitig zu unterstitzen.

Meistens beginnen die Treffen mit einer Blitz-
lichtrunde, in der jeder sagen kann (aber nicht
muss), wie es ihm gerade geht. In einer ver-
trauensvollen Atmosphare wird dann Uber
die aktuellen Probleme gesprochen.

Wir lachen gerne miteinander und freuen
uns mit, wenn einem von uns etwas Schoénes
widerfahrt oder wenn jemand etwas Neues
oder Mutiges probiert und schafft!

Wie sind wir entstanden?

Alle von uns waren Teilnehmer an Reha-
MalBBnahmen mit psychosomatischem
Schwerpunkt und nahmen im Anschluss am
Nachsorgeprogramm IRENA des Rentenver-
sicherungstragers teil. Nachdem dieses Pro-
gramm ausgelaufen war, wollten wir unseren
gewachsenen Zusammenhalt nicht aufgeben
und entschlossen uns, ,Die Selbstfirsorger”
zu griinden.

Gemeinsam sind wir starker!

Kontakt:

Unsere Treffen finden alle
14 Tage; jeweils donners-
tags von 18:00 bis 19:30
Uhr in Gottingen statt.
Aufgrund der Gruppengro-
Be handelt es sich zurzeit
um eine geschlossene
Gruppe.

R Dol von

Nattirliche Trinkwasseraufbereitung und Gewdssersanierung,
ressourcenschonend ohne Chemie;
Okologisch — 6konomische Lésungen fiir die Harmonisierung
geopathogener Zonen und E-Smog-Belastungen.
PLOCHER-Produkte bringen mehr Natur ins tdgliche Leben.

Plocher Fachberatung: Ingrid Rinkleff « Natur+Gesundheit
Uber dem Topferofen 5 « 37434 Krebeck

Tel. 05507-606 * mobil 0151-104 75 106 * Fax 0322-2379 1052
Rinkleff@t-online.de » www.plocher-krebeck.de




Christina
Ziethen
Geschafts-
fihrende
Vorsitzende
Gesundheits-
zentrum e.V.
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Der Wegweiser ,Soziales Gottingen” (ehemals
Jugend, Gesundheit und Soziales”) wurde
1997 vom Gesundheitszentrum Gottingen
konzipiert und erschien erstmals 1998 als
Printmedium. 2012 wurde er aktualisiert in
der 4. Ausgabe herausgegeben. Er ist noch
in Restbestanden im Gesundheitszentrum er-
haltlich

o90ZI2IES
hoingen

~ Tiir Stadt

= und Landkreis:

- Gittingen s

Von entscheidender Bedeutung war nach
langen Vorarbeiten und finanziellen Anstren-
gungen 2005 die Entwicklung einer Daten-
bank, die bis heute - standig aktualisiert - die
neuesten Daten der sozialen Adressen zur Ver-
figung stellt. Seit 2009 steht er als barriere-
freier Internetauftritt zur Verfiigung, der auch
Menschen mit Behinderungen einen leich-
teren Zugang zu unseren Daten erlaubt.
(www.soziales-goettingen.de)

Als das Branchenbuch sozialer Einrichtungen
und Gruppen der Region weist der Wegweiser

auf Selbsthilfemoglichkeiten ebenso hin wie
auf Angebote der Information und Beratung,
der professionellen Betreuung, Behandlung
und Nachsorge. Im Mittelpunkt des Wegwei-
sers steht der schnelle Zugang der Daten von
etwa 1.300 Einrichtungen und Vereinen, Insti-
tutionen und Behorden, die Giber eine interne
Suchmaschine oder Anklicken einer Katego-
rie zu finden sind. Klar strukturiert bietet er
eine umfassende Beschreibung der sozialen
Angebote in Gottingen und dem Landkreis.

Der Wegweiser hat sich inzwischen zur zen-
tralen Informationsquelle fiir alle Hilfe-
suchenden sowie Fachleute in Amtern
und Einrichtungen entwickelt. Er ist das
Organ der Vernetzung sozialer Institu-
tionen und Gruppen in unserer Region.
Durch den barrierefreien Zugang ist sein Ziel
auch, die Schwelle fir Hilfebedurftige und
Betroffene so niedrig wie moglich zu halten.

Zustandig fur die
Aktualisierung  der
Daten ist Thomas Be-
chert, erreicbar unter
E-Mail: bechert@ge-
sundheitszentrum-
goede oder Tel. W
0551-37075598 :




Der Gesundheitsmarkt wollte alle Altersgrup- die jahrelange Unterstiitzung des Gesund-
pen, vom Kind Uber den Schiiler und Stu- heitszentrums Gottingen.

denten bis zum Senioren ansprechen. Auch Der Schilerchor der Albanischule unter der
die Familien kamen nicht zu kurz.Wie immer  Leitung von Frau Kreische begeisterte danach
gab es Raum fur personliche Beratungen, die Zuhohrer:

interessante Kontakte oder anregende Ge- =
sprache.

Christina
Ziethen
Geschafts-
fihrende
Vorsitzende
Gesundheits-

: zentrum e.V.
32 Initiativen, Institutionen und Vereine aus

dem sozialen Spektrum boten ein buntes Bild
mit Moglichkeiten der Beratung und Informa-
tion.

KIBIS-Koordinatorinnen im Gesprach

Unter dem Motto: "Gesund sein in Géttingen!"
wollten wir einen Tag lang einen Markt schaf-
fen, auf dem sich an dem Thema Gesundheit
interessierte Mitbulrger informieren konnten.
Er wurde von der Vorsitzenden Christina Zie-
then, von Burgermeister Uli Holefleisch und
Ratsherr Dr. Klaus-Peter Hermann, Vorsitzen-
der des Ausschusses Soziales und Gesundheit
des Stadtrates Gottingen eroffnet.

Stand des Gesundheitsamtes

_“mhmn_mmwfi:| : Bereits zum 31. Mal lud das Géttinger Gesund-
e i [ BT i heitszentrum e.V. alle, die sich mit dem Thema
' ' ; Gesundheit befassen, herzlich zum Gottinger
Gesundheitsmarkt am 02.09.16 von 10.30 -
16.30 Uhr rund um die Johanniskirche ein.

L Vaie T Gl

Uli Holefleisch bedankte im Namen der Stadt
Gottingen der Vorsitzenden des Gesundheits-
zentrums Gottingen Christina Ziethen fiir 31
Jahre Gesundheitsmarkt. Christina Ziethen
bedankt sich bei Frau Dr. Schlapeit-Beck flir  markttreiben




In diesem Jahr sollte angesichts der bevorste-
henden Kommunalwahl besonders der Bezug
zum Gesundheitsangebot in Gottingen herge-
stellt werden. Daher gab es um 12.00 Uhr eine
Podiumsdiskussion zum Thema Gesundheit
und Soziales mit den Spitzenkandidaten der
im Stadtrat und Kreistag vertretenen Parteien:

CDU: Prof. Dr. Ludwig Theuvsen
SPD: Bernhard Reuter

Linke: Dr. Eckhard Fascher
Grine: Maria Gerl-Plein.

FDP: Dr. Lutz Knopek

Freie Wahlergemeinschaft Landkreis Gottin-
gen: Lothar Dinges

Piraten: Francisco Welter-Schultes

Die Moderation tibernahm Sven Griindewald
vom Gottinger Tageblatt.

Fir die musikalische Umrahmung sorgte
Oliver Konig mit Liedern zur Gesundheit.

Soundcheck

WECHSELSEITIG

Am Nachmittag rundeten eine Tanzvorfih-
rung ZUMBA und Tai Chi Chuan zum Mitma-
chen das Programm ab.

Zumba Vorfiihrung der VHS Géttingen-Osterode

Der Vorstand des Gesundheitszentrums Got-
tingen e.V. dankt dem Haupt-Organisator
Thomas Markschies, allen Mitarbeitern, eh-
renamtlichen Helfern, den Standbetreibern
und last not least der Stadt und dem Land-
kreis Gottingen fir die Mithilfe und Unter-
stiitzung zum Gelingen dieses 31. Gottinger
Gesundheitsmarkts.




Am 13. Juni 2017 fand an einem Dienstaga-
bend um 18 Uhr in der KIBIS (Kontakt-, Infor-
mations- und Beratungsstelle im Selbsthilfe-
bereich) im Gesundheitszentrum Gottingen
e.V. ein Filmabend statt. Neben der Selbst-
hilfegruppe ,Angehorige psychisch Kranker”
waren alle Gruppenmitglieder und Interes-
sierte eingeladen. Fir die Teilnehmenden
wurde der Film,Mit Leid - Ein Film Gber Ange-
horige psychisch erkrankter Menschen” vom
Medienprojekt Wuppertal e.V. ausgestrahlt.
Er spricht weit verbreitete Krankheitsbilder in
der Gesellschaft an und dient zur Aufklarung,
denn die Zahl psychisch Erkrankter steigt ste-
tig. An Depressionen, Angststérungen und
Personlichkeitsstorungen leiden mittlerweile
alle Altersgruppen. Haufig hat das Erkranken
der Betroffenen grof3e Auswirkungen auf die
Angehdrigen und das direkte soziale Umfeld.
Im gezeigten Film reden unter anderem Kin-
der Uber ihre Erfahrungen mit Personlichkeits-
storungen bei ihren Erziehungsberechtigten
und Eltern Uber ihre Tochter, die unter einer
Essstorung leidet und sich selbst verletzt. Die
Teilnehmenden bekommen einen Einblick
darlber, was mitleidende Angehdérige in die-
ser Zeit erleben. Der Film zeigt jedoch nicht
nur die Schattenseiten der Erkrankungen,
sondern macht auch Mut. Es werden Chancen
aufgezeigt, die sich beim Zusammenleben
mit einem psychisch kranken Angehdrigen
eroffnen und ein Beispiel fiir das Gelingen ei-
ner Biographie geben. Die Prasentation dieser
Art von Dokumentationsfilmen soll in Zukunft
in der KIBIS haufiger realisiert werden, um die
Bevolkerung auf diese wichtigen Themen auf-
merksam zu machen und ihnen einen regen
Austausch im Anschluss des Filmes zu ermdg-
lichen.

Link zum Film:
www.medienprojekt-wuppertal.de/v_135

Der Film ist in der KIBIS ausleihbar.

Seit Herbst 2016 findet das Projekt EX-IN
(Experienced Involvement, dt.. Experte aus
Erfahrung) Genesungsbegleitung in ausge-
wahlten Selbsthilfegruppen im Raum G6ttin-
gen und Umgebung statt. Die Idee dahinter
ist aus dem Erfahrungswissen sogenannter
Peers, sprich einer Gruppe von Menschen mit
gemeinsamen Interessen, entstanden. Die
wichtigsten Eigenschaften einer Genesungs-
begleitung sind Respekt, die Hoffnung, etwas
verandern zu kénnen, zur Verantwortungsu-
bernahme zu ermuntern und sich immer wie-
der gegenseitig darliber zu verstandigen, was
hilfreich sein kann.

Die zwei Referentinnen, Bettina Wenzel (Dipl.-
Sozialwirtin und EX-IN-Genesungsbegleite-
rin) und Herbert Lorenz (Krankenpfleger fiir
Psychotherapie und Psychiatrie und Ex-IN-
Genesungsbegleiter) besuchten Selbsthilfe-
gruppen mit dem Schwerpunkt psychischer
Erkrankungen (z.B. die SHG Sozialphobie Go6t-
tingen und SHG Lebensfreude trotz Depressi-
on) und bearbeiteten gemeinsam die Themen
,Gesundheit und Wohlbefinden” (Was hilft
mir, mein Wohlbefinden zu steigern?), ,Em-
powerment” (eigene Starken und Fahigkeiten
entdecken und entwickeln), sowie ,Recovery”
(Rickkehr ins Leben nach Krisensituation).
Fir ein jeweiliges Thema standen 90 Minu-
ten in einer Gruppensitzung zur Verfligung.
Als Kerngedanke der Genesungsbegleitung
zahlt, die Gruppenmitglieder zu befahigen,
ihre Selbstverantwortung zu starken.

Fir weitere Informationen: www.ex-in.de

Lisa
Schneegans,
KIBIS
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Die Referentin Nadja Lehmann, Dipl. Pad. und
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie, hat in die-
sem Jahr zwei Vortrdge, in Form von Kurz-
workshops, zu den Themen ,Depression”
und , Trauma” gehalten.

Kurzworkshop ,Depression: Unterdriickte
Lebendigkeit”

Glinter Jursch, Transaktions-Analytiker und
Heilpraktiker, brachte mal das Zitat: ,Depres-
sion ist normalerweise nichts weiter als aus
Angst unterdriickte Wut und unterdriickte
Trauer”. Doch es stellt sich die Frage, wie sich
diese Unterdriickung auf unser Leben aus-
wirkt. Am 15. Februar 2017 fand der Kurz-
workshop von Nadja Lehmann zum Thema
,Depression: Unterdriickte Lebendigkeit” im
Holbornschen Haus in Gottingen statt. Zu Be-
ginn wurde das Thema Depression zunachst
als gesellschaftliches Phanomen beleuchtet.
Es wurden auch praktische Beispiele gegeben,
wie aus dem klinischen Alltag und eventuelle
Behandlungsmoglichkeiten naher erlautert.
Ein Teil des Workshops waren unter anderem
auch die Ansatze zur Pravention, in der die
Selbsthilfe ein essenzielles Instrument dar-
stellt.

Kurzworkshop,Vom Uberleben zum Leben:
Trauma heilen”

Ein Trauma beruht auf einer lebensbedroh-
lichen Erfahrung, die au3erhalb unseres ,nor-
malen” menschlichen Erfahrungsbereiches
liegt. Jeder Mensch erlebt ein Trauma anders,
was mit der subjektiven Wahrnehmung eines
Ereignisses zu tun hat.

Am 22. Mdrz 2017 hat Nadja Lehmann einen
Vortrag mit dem Thema ,Vom Uberleben zum
Leben: Trauma heilen” im Holbornschen Haus
in Gottingen gehalten. In dem Workshop ging
es unter anderem um die Bedeutung einer
traumatischen Verarbeitung und die Sym-
ptome einer posttraumatischen Belastungs-
storung. Ein unverarbeitetes Trauma kann der

Ausloser fir die Entstehung von Depressi-
onen, Angstzustanden und Panikattacken
sein. Frau Lehmann ging in ihrem Vortrag auf
mogliche Behandlungsmaoglichkeiten ein,
um Betroffenen die Wege in ein Leben nach
dem Trauma aufzuzeigen. Auch die Mdglich-
keit der Griindung einer Selbsthilfegruppe
wurde den Teilnehmenden nadher gebracht.
Auf diese Weise haben sie die Moglichkeit
ihre Erfahrungen mit Gleichgesinnten aus-
zutauschen, um gemeinsam Ldsungswege
finden zu kénnen.

Seminar ,Wolfsprache” oder Giraffenspra-
che” - Wertschdtzend miteinander kom-
munizieren in der Selbsthilfegruppe”

An zwei aufeinander folgenden Tagen (25.08.
und 26.08.2017) fand im Holbornschen Haus
das Seminar ,Wolfsprache” oder ,Giraffen-
sprache - Wertschatzend miteinander kom-
munizieren in der Selbsthilfegruppe” statt.
Die Referentin Susanne Grebe-Deppe, Dipl.
Theol. Und Dipl. Pol., gestaltet unter anderem
Weiterbildungsveranstaltungen fir Multipli-
katorlnnen in der Selbsthilfe.

Das Seminar von Frau Grebe-Deppe richtete
sich an Kontaktpersonen und aktive Mitglie-
der einer SHG. Die Teilnehmenden bekamen
die Moglichkeit, Kommunikationsmodelle
kennenzulernen, unter anderem das Modell
von Friedemann Schulz von Thun (Vier-Oh-
ren-Modell). Es wurden Kommunikations-
bedingungen sowie Konflikte in einer SHG
reflektiert und die Formen einer wertschat-
zenden Kommunikation in einem Partnerdi-
alog und in der Gruppe gelibt. Kommunikati-
onsformen sind u.a. aktives Zuhoren, senden
von Ich-Botschaften, beobachten von Gefiih-
len und formulieren von Bediirfnissen. Ziel
des Seminars war zu lernen, wie Konfliktge-
sprache mit Hilfe von unterschiedlichen Me-
thoden losungsorientiert moderiert werden
konnen, ohne die Kommunikationsbedin-
gungen auller Acht zu lassen.




Nattrliche Gesundheit fir den Riicken . Gesundheit durch Entschiackung:
mit DORN e ' Der Weq zunick zur Gesundhet

Wie Sie mit den Impulsen nach Dieter Dorn, der vielleicht einfachsten Technik e
der Welt, Inrem ganzen Umfeld zur Gesundheit verhelfen konnen. Seien Sie
das neue Riicken- und Gelenke-Helferlein fur lhren Partner, die Familie, die
Freunde oder nutzen Sie die Einfachheit von Dorn als Schnelleinstieg in die Wheichen Einfluss hal G nchiige Erndhrung sl ursens Gosunched?
Selbststandigkeit.

| e sind Schiscioen una wie beeinfiussen se unsere Ceaundhed?

Weicha Mogichikaten hal der Drganiemes, o lasigen Schiacken

Man braucht lediglich ein paar Stunden, um im Workshop die wichtigsten Be- wisdnr aulzuldsen’?
standteile der DORN-Arbeit zu erlernen und es gibt viele Méglichkeiten es in den :
Alltag zu integrieren. Wir zeipen Innen an prakischen Bespiaien, wie sie nichig

ertschiscioen und engifend

Datum: 3. September 2017

Bringen S ene Fullbedewanne und en Handluch mil, dann kdnnen
Uhrzeit: 14.00 bis 19.00 Uhr Sia gan Vodlrag schan m Jentschira Basentad gernelen und bereds
it der Endschiackung bagrren

3 , Ort: Gesundheitszentrum Géttingen e.V.,
v Lange-Geismar-Strale 82
" 37073 Géttingen Craturn: Montag, 4. Seplember 2017
?_;, Referenten:  Joachim Wohlfeil (Gesundheitsberater, Unezei: 13 Uhr
E Physiotherapeut und Dipl. Rel. P&d.) Ort Holbornsches Haus, Rote Strale 34
‘:’ Laura Auel (Gesundheitsberaterin) 37073 Gatlingen
| Kosten: 45 € (ErmaBigung: 25 €) Rederent: Joachim Wahiell {Gesundhaltsberater,
Fur Mitglieder der SHG's Teilnahme kostenlos Physioherapeut, Dipl. rel. P&d )
Anmeldung:  Tel.: 0551-486766
info@gesundheitszentrum-goe.de bl fich RckGred &
Pt Mickrad ¥, ' P Gesundheitszentrum ;‘”_,",:,'.“E:mm :
' P Gesundheitszentrum 3-1::‘;7""_""' Géttingen e.V. e s ;
Géttingen e.V. . T,

9 Gesundheitszentrum
Gottingen e.V.

STARK gegen KREBS e.V.

Mut machen ist unser Ziel!

Vortrag: ,,Diagnose Krebs™ — Mit Optimismus Leben verlangern!

Einfluss der Psyche auf das Immunsystem; Erndhrung und Sport.
Komplementiarmedizin als sinnvolle Erganzung zur konventionellen Therapie!

Referent: Dr. med. Bernd Schmude, Krebstberlebender
Ort: Holbornsches Haus, Rote Stral3e 34, 37073 Goéttingen
Zeit: Donnerstag, 7. September 2017, 19.00 Uhr

Der Vortrag ist nicht nur fir Betroffene interessant, sondern auch fur de-
ren Angehdrige und Freunde. Er macht Mut zum Leben, auch auf humor-
volle Art und Weise, trotz des ernsten Themas!

Weitere Infos unter: www.STARKgegenKREBS.de
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Das Team der KIBIS




Die Selbsthilfezeitung "WECHSELSEITIG" erscheint jahrlich in der Region Go6ttingen, sie
liegt zur kostenlosen Mitnahme in diversen sozialen und 6ffentlichen Einrichtungen aus.

Gesundheitszentrum

Gottingen e V. ‘ 9
Lange-Geismar-Stral3e 82

37073 Gottingen

Christina Ziethen

Geschaftsfihrende Vorsitzende

E-Mail: info@gesundheitszentrum-goe.de
Internet:
www.gesundheitszentrum-goe.de

Verantwortliche Redakteurinnen:
Christina Ziethen, Evelyn Kleinert

KIBIS im Gesundheitszentrum
Lange-Geismar-Stral3e 82

37073 Gottingen

Tel.:0551-4867 66 * Fax: 05 51 -4 27 59
E-Mail: kibis@gesundheitszentrum-goe.de

Thomas Markschies
Werbeagentur Markschies

Wir bedanken uns bei der AOK, beim Land Niedersachsen, der Stadt
und dem Landkreis Gottingen, die uns bei der Ausgabe finanziell un-
terstiitzt haben. AuBerdem bedanken wir uns herzlichst bei den Verfas-
serlnnen der Beitrage sowie allen weiteren beteiligten Personen fiir ihr

Engagement.

Fir den Inhalt der Beitrdge sind die je-
weiligen Verfasserinnen und Verfasser
verantwortlich. Die Redaktion hat sich
vorbehalten, Artikel zu kiirzen und / oder
redaktionell zu bearbeiten.

Fotos: Seite 5, 11. 16, 17,20, 24,
Evelyn Kleinert

Fotos: Seite 3, 37, 38, Gesundheits-
zentrum Gottingen e.V..

Fotos: Seite 4, 6, 15, 25, 33,pixabay.de

Fotos: Seite 10, 39, Fotolia

Die Fotos und Graphiken zu den Artikeln
wurden uns von den Autoren zur Verfi-
gung gestellt.

Titelbild: Wikipedia, gemeinfrei.

Gemeindebrief Druckerei
Martin-Luther-Weg 1
29393 Grofl3 Oesingen




Selbsthilfegruppen gibt es in Gottingen und
Umgebung zu folgenden Themen:

AD(H)S

Adipositas

Aids
Alkoholabhangigkeit
Alleinerziehende
Alleinschwangere
Alter

Alzheimer
Amputation

Angst

Arthrose

Ataxie
Atemwegserkrankungen
Augenerkrankungen
Autismus

BEehinderung
Beruf
Beziehungslosigkeit
Beziehungssucht
Binationale
Partnerschaften
Bipolare Stérung
Blasenkrebs
Bluthochdruck
Borderline-Syndrom
Borreliose
Brustkrebs
Bulimie
Burnout

Darmerkrankungen
Demenz
Depressionen
Diabetes
Down-Syndrom
Drillinge
Drogenabhangigkeit

Eltern
Epilepsie
Essstorungen

Fibromyalgie
Frauengruppen

Genetische Variationen
Gesundheit

Gewalt

Glicksspiel

Heilung
Herzerkrankungen
Hirnschadigungen
Hochbegabung
Hochsensibilitat (HSP)
Hérschadigungen

Integration

Kehlkopflose
Kind/er
Kopfschmerzen
Krebserkrankungen
Kriegsenkel

Legasthenie
Lesben
Leukamie

Medikamentenabhangigkeit
Messies

Missbrauch

Mobbing

Morbus - Crohn

Multiple Sklerose
Muskelerkrankungen

Myasthenia Gravis

Mierenerkrankungen
Osteoporose

Parkinson

Patient

Pflegende Angehdrige

Poliomyelitis

Prokrastination

Psychiatrie-Erfahrene

Psychische
Erkrankungen

Psychosen

Psychosomatische
Beschwerden

Hestless-Legs-Syndrom
Rheumatische
Erkrankungen

Sarkoidose
Schlafapnoe
Schlaganfall
Schmerz
Schwule
Sexsucht

Spina bifida
Sterbebegleitung
Stottern

Sucht

Tinnitus
Transidentitat

Trauer
Trennung / Scheidung

Zoliakie



