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,Sucht ist gerade in unseren
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als wir glauben. Geht es hier
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nach dem Gleichgewicht?”
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VOM SUCHEN UND FINDEN

,Vermisst man Dinge beginnt
man sie zu suchen. Vermisst
man sich selber ist man bereits
dabei sich zu finden.”

Helmut Seethaler alias , Der Wiener Zetteldichter”

Wann und wie kam es dazu, dass wir uns ver-
loren haben und wie |asst sich danach Suchen
und warum ist es so schwer es wieder zu fin-
den? Was ist passiert, warum ist es so weit ge-
kommen? Die Autoren widmeten sich ihren ei-
genen Suchtverhalten und versuchten auf diese
Fragen Antworten zu finden. Sozusagen, am ei-
genen Korper zu erfahren, dass Sucht erlernbar
aber auch ,verlernbar” sein kann. Es war eine
harte, steinige und keine einfache Zeit, aber
alle damit in Verbindung stehenden Hohen und
Tiefen, wurden mittels dieses ausgearbeiteten
Masterplans gemeistert. Wir laden Sie dazu ein,
sich mit uns auf die Reise zu begeben.

BEGINN DER REISE...

Das Leben ist wie ein Flug. Im freien Fall. Wie
wir hierhergekommen sind, ist noch ungewiss.
Eins ist klar, wir befinden uns in der Luft. Es ist
sehr zligig und der Wind pfeift uns nicht nur um
die Ohren, sondern hat unseren ganzen Korper
im Griff. Stoisch und komplett fassungslos, las-
sen wir uns auf diese Reise ein, denn wir wissen
nur eins: Nach einem prifenden Blick um uns
herum, wissen wir, dass wir ganz alleine auf uns
gestellt und lediglich mit einem Rucksack ausge-
ristet sind. Er liegt eng an unserem Korper und
wir fragen uns, wer den gepackt und uns umge-
schnallt hat! Fragen, die im Moment noch nicht
von Wichtigkeit sind, denn das Einzige was klar
ist — wir befinden uns im freien Fall, ohne hel-
fenden Rickenwind und ohne Ziel. Es Iasst sich
nur erahnen, wer uns in diese missliche Situation
gebracht hat. Die Frage nach dem Warum ist im
Moment noch immer nicht wichtig.

Entscheidend ist jetzt: Wie er-
langen wir Stabilitat und wieder
festen Boden unter den FiiBen!

Jedermann hat schon einmal gelesen oder ge-
hort, dass Leute in Extremsituationen, einen
vom Blitz getroffenen Baum gehoben und ver-
schoben haben oder eine Vorahnung tber ein
Ereignis gehabt haben und dieses dann auch
eingetreten ist. Wir vertrauen auf unseren Ins-
tinkt. Es wird alles gut.

Wie verhalten Sie sich, wenn Sie eine schmerz-
hafte Wahrnehmung in ihrem Kérper splren?
Nehmen wir als Beispiel einen stechenden
Schmerzin derlinken Schulter an. Ist es vielleicht
so, dass Sie versuchen, diese Wahrnehmung
der linken Schulter von ihrem Bewusstsein zu
|6sen? Versuchen Sie mit der Anspannung ihrer
Muskeln den Schmerz aus dem Bewusstsein zu
katapultieren? Mit anderen Worten: Wird ver-
sucht mittels Ablenkungen diesen Schmerz im
Unbewusstsein zu belassen?

Wir sind Meister der
Ablenkungen, oder etwa nicht?

Wir doktern herum, wir probieren aus. Mit einem
Wort: Wir beschaftigen uns mit Ablenkungen,
damit wir uns nicht mit uns beschaftigen mus-
sen. Darin sind wir wahre Meister geworden.
Diese Ablenkung hat viele Gesichter und hat
einen Namen. Es ist schlichtweg Sucht. Wel-
chen Spiegel wir der Ablenkung auch vorhalten:
Spiel, Arbeit, in die Abhangigkeit von Alkohol,
Nikotin oder Zucker flichten. Oder eben in die
Arme ganz anderen Dinge oder Substanzen.
Andere wiederum perfektionieren der/die Bes-
te, oder der/die Schlechteste zu sein. Andere
schieben gekonnt die Probleme immer auf ihre
Mitmenschen oder machen sich, anstatt sich
aktiv den eigentlichen Problemen zu widmen,
Sorgen um... Ja um was eigentlich genau?



, Entweder mache ich mir
Sorgen oder was zu essen

Der erste Satz in lldiko Kirthys Roman , Blaue Wunder”

Gekonnt wird alles nur Erdenkliche unternom-
men, um uns vor dem Schmerz zu bewahren
und um lediglich nur den Augenblick zu genie-
Ben. Das ist leider nur bedingt moglich, denn
auf Dauer kdnnen wir uns davor nicht schitzen,
zu fihlen und zu spiren wer wir eigentlich sind.

Wie hat es schon Shakespeare vor knapp 400
Jahren seinem Hamlet zugeschrieben: ,Sein
oder Nichtsein, das ist hier die Frage?” Wir ste-
hen in Erwartung ohne wirklich zu wissen wer
dieses ,wir” in Wahrheit ist! Auf die Frage, wer
wir denn sind, haben wir Antworten: wie Titel, Na-
men, Alter, Job, vielleicht auch unseren Jobtitel/
Funktion/Hobbies schnell auf der Zunge liegen.
Vielleicht 1duft es auch Uber die Markenuhr an
unserem Handgelenk, dem Auto in der Garage,
dem Eigenheim, dem Kontostand unserem Body
Mass Index oder wen wir anhimmeln oder gar
kennen. Sind wir das wirklich? Hat das wirklich mit
uns zu tun, oder ist das nicht einfach eine Haube,
ein Anschein, die wir uns aufsetzen oder aufge-
setzt bekommen haben? Die Eigenheit des An-
scheins ist es, all das zu machen, was rechtens ist.

Nur was ist rechtens? So lasst sich doch kein
Bezug zu unserer wahren Personlichkeit her-
stellen! Denn es werden unsere Beflrchtungen
und alle dahinterliegenden negativen Gefihle
unterbunden, da unser natUrlicher Sicherheits-
schirm, der uns ja ausmacht, sich nicht entfalten
kann.

Wir befinden uns im freien Flug,
spuren uns nur bedingt, denn
die duBeren Einfllisse hindern

uns im Moment noch daran.

Noch leugnen wir, wer wir sind, nur das kann
eine sehr kostspielige Angelegenheit werden.
Es geht um unser Leben. Und wir haben be-
kanntlich nur das eine. Deshalb gibt es nur eine
Maoglichkeit, die Schmerzen, die auf mehreren
Ebenen unseres Koérpers angesiedelt sind, zu
lindern. Die Rede ist, wie soll es auch anders
sein, von korperlichen, emotionalen und see-
lischen Schmerzen. Wir lassen diese erst gar
nicht in unser Leben einkehren und schirmen
instinktiv alles davor ab, ziehen eine Mauer auf
und hindern unseren inneren Kern an unserer
personlichen Entfaltung teilhaben zu kdnnen.




WANN DIESER PROZESS
BEGONNEN HAT?

Zugegeben: Esist schwer sich daran zu erinnern,
aber sagen wir, er hat im Mutterbauch begon-
nen. Im Mutterbauch und zur Geburt, standen
wir in einer starken Verbindung mit der gottli-
chen Einheit. Also vom Zustand ausgehend,
der Welt offen und staunend gegeniber. Mit
dem Verweilen auf der Erde wurde diese Ver-
bindung zusehend weniger und wurde durch
das Weltbild unserer Eltern ersetzt, die von nun
an ihre schitzende Hand um uns legten. Damit
wurden uns auch neue Wege gezeigt, die eine
Stampiglie tragen wie ehrlich oder unaufrich-
tig, gut oder bdse, richtig oder falsch oder ver-
schiedene Verhaltensmuster, mit denen wir uns
auseinandersetzen sollen. Ebenso, wie wir uns
bei bestimmten Situationen oder Geschehnis-
sen verhalten oder reagieren.

Nehmen wir ein Beispiel aus dem Leben. Ein
neugieriges Kleinkind unternimmt den Versuch
alles am eigenen Leib zu erfahren, zum Beispiel,
den Kopf durch die Gitterstédbe zu stecken.
Bevor die Ohren die Stabe erreichen, kommt
schon die Mutter und anstatt es mit klaren Ges-
ten und Worten davon abzuhalten, klopft sie
dem Kind auf den Po und schreit es an. Der
Lustprozess wird abrupt gestoppt, das Kind be-
ginnt zu weinen und ist im Nu, auf schmerzli-
che Art und Weise, in Kontakt mit Schmerz und
negativer Lust gekommen. Dieser deformierte
Lustimpuls wird dann mit dem Heranwachsen
zur Gewohnheit.Wird dieser Lustimpuls stetig
unterbunden und dadurch die mutigen Versu-
chungen durch angstliche und unsichere Hand-
lungen ersetzt, kdnnen wir nicht die Person sein
die wir sein wollen.

Bei jedem Verlust dieser
Lustimpulse, stirbt ein kleiner
Teil in uns und das kann zu
Traumata flhren.

Mit anderen Worten, die Verbindung zur gott-
lichen Einheit, zur Liebe zu uns, schwindet.
Stattdessen wird diese durch ein vorzugsweises
funktionstlichtiges Ich erneuert. Dieses Ich, um
der Wiederholung Kontinuitat zu geben, nen-
nen wir es den Anschein, startet nun diesen in
Szene zu setzen. Mit allem was dazugehort. Es
wird versucht, sich in der Welt zurechtzufinden
und angemessen zu agieren. Niederlagen oder
Tiefschlage werden genauso geflirchtet wie
Angst oder Fehler.

Man kann auch sagen, alles wird
in Watte gepackt, nur damit ein
wohliges und sicheres Geftihl

bestehen bleibt, damit die Welt
lebenswert flr uns erscheint.

Da dieser Anschein nun Angst auf den Ta-
gesplan ruft und dabei unsere negativen Ge-
fihle unterbindet, leugnen wir auch unsere
wahre Personlichkeit. Je mehr Platz wir unserer
Scheinwelt geben, umso mehr werden die mit
Liebe geflillten Teile in uns unterdriickt. Und
irgendwann kann es so weit kommen, dass
unsere lebenswerte Seite, die Lebenslust, ab-
stumpft und verschwindet. Dadurch werden
letztendlich unsere Selbstsicherheit und unser
Selbstwert gefahrdet.

DIE ANGST AM TABLEAU

Jetzt gesellt sich noch mehr Angst dazu. Angst
macht sich breit und die Gegenreaktion ist, den
Anschein so wie wir es gelernt haben, zu wah-
ren, sich noch mehr zu bemUhen. Wir ziehen
die besten Seiten auf, dadurch setzt sich aber
eine Spirale in Gang, die teuflische Spirale, die
eigentlich nur eines bewirkt: Angst, Sorge und
groBBe Unsicherheit. Angst ist der Ausdruck,
sich nicht in der gottlichen Einheit, dem Gan-
zen, zu befinden. Angst ist das Gegenteil von
Liebe. Liebe bedeutet wiederum im Einklang
mit allem zu sein.



Die Aufgabe des Anscheins ist in diesem Fall,
eine Mauer um mich und meine Umwelt zu
bauen. Diese Mauer sollte mich vor Groll und
Angst, Wut und Schmerz schitzen, die in die-
ser Welt nicht existieren, oder? Wer Gbernimmt
die volle Verantwortung Uber diese negativen,
in der Welt nicht existenten, Vorgehensweisen?

Kann es sein, dass dieser Schmerz und Groll
doch mit der Personlichkeit von jedem von uns
zu tun hat und doch auch in die Verantwortung
genommen werden muss? Wie schaffen wir es
doch immer wieder, die Schuld bei den ande-
ren zu suchen. Dies bietet sich an, weil man
dann der ,,Gute” zu sein scheint und die ande-
ren dann die , Schuldigen”. Oder man schlipft
gleich in die Opferrolle, was sogar Freude be-
reiten kann und kontert mit einer faulen Aus-
rede: ,Ich konnte nicht, weil...” und gibt dann
allen nur erdenklichen Personen die Schuld...

Ist es nicht in unserem Naturell
verankert, das zu tun was wir
wirklich wollen und nicht immer

zu versuchen zu beweisen, dass
wir die Helden sind?

Dieser Druck mag fir ein Stlick Kohlenstoff gut
sein, damit er zum Diamanten wird. Aber wie ist
das fur uns? Kénnen wir wirklich diesem Druck
standhalten? Dabei sind wir es mide uns im Re-
gelwerk der anderen zu befinden, dieser Groll
und diese Wut werden starker und kommen in
Bewegung, in dem wir uns beschweren oder
wir uns Vorwlrfe machen. Oder wir tun anderen
weh. Oder versuchen uns selbst mithilfe aller
nur erdenklichen Mittel zu beweisen, dennoch
der oder die Gute zu sein.

Wenn begonnen wird,
die Negativitdt auf andere zu
laden, dann redet man
von negativer Lust.

Manche haben sicher schon einmal bemerkt,
wie es ist, wenn man jemanden was nicht Gu-
tes tut und sich dennoch darlber freut. Die-
se negative Lust geht Hand in Hand mit un-
serem niedrigeren Selbst, das wiederum ein
Teil von uns ist, welches an die negative Welt
glaubt und sich in der Negativitat suhlt. Diese
Beiden, also die negative Lust und das nied-
rige Selbst, sind eine teuflische Mischung.



Dieses Team stellt ihre Absichten Uber alles
andere. Die Devise lautet: Ich bin ricksichtslos
und liebe jegliche Art von negativer Lust. Ich
kenne den Schmerz in der Personlichkeit, halte
den Anschein aufrecht und hege keinerlei Ab-
sicht, diesen Schmerz zu fuhlen.

Der Gegenpart wird das hdhere
Selbst genannt, das keinen
inneren Kampf kennt.

Leicht zu erkennen — schon einmal inneren
Frieden, Freude oder Glickseligkeit erfahren?
Gratulation, das ist der Ausdruck des héheren
Selbst. Das ist der eigentliche Ist-Zustand, der
Zustand des wahren Selbst. Die zu Beginn be-
schriebenen negativen Bereiche haben damit
nichts zu tun. Diese negativen Eigenschaften
kommen lediglich zum Ausdruck, wenn das
wahre héhere Selbst eine Blockade aufweist.

Es kommt viel zu selten vor, aber ab und an, Gber-
kommt es uns. Wir haben alle schon einmal be-
merkt wie es sich anfuhlt, wenn wir aus Freund-
lichkeit und Liebe handeln. Allerdings oft nur
fur eine kurze Dauer, eher erschrecken wir nach
dieser Tat, da sich die Stimmen von Eltern oder
Lehrern erheben und um uns wieder daran zu
erinnern, wir hatten wieder etwas Unrechtes ge-
macht. Diese aufgebaute Schutzmauer, scheint
abzublattern, lasst erneut den Schmerz spuren,
den wir ja so gekonnt abzuschirmen versuchen.
Nur keine Wellen zu erzeugen ist das Ziel.

Aussagen wie: ,Das haben wir immer schon so
gemacht”, oder ,So etwas gibt man doch nicht
auf”, oder ,Niemand mag mich, weil ..." lassen
uns auf der Position sitzen, an der wir uns befin-
den. Wir treten am Stand und verhindern so, uns
weiterzuentwickeln. Wenn das Eine unterdrlckt
wird, so kann sich das Andere nicht entfalten.

Die Entfaltung des wahren Selbst,
die Liebe zu sich zu finden, ist der
Schlissel sich aus den Fangen
der Sucht zu befreien.

WER SAGT WAS?

Das hohere Selbst sagt: ,Ich mag dich wirk-
lich.” / Der Anschein sagt: ,Ich mag dich, al-
lerdings nur solange ich der Gute bin.” / Das
niedrige Selbst sagt: ,Ich mag dich, allerdings
nur solange ich es zulasse. Gib acht! Komme
mir nicht zu nahe, denn ich werde dich benut-
zen um das zu bekommen was ich méchte und
auch um meinen Schmerz zu vermeiden. Wenn
nicht, dann...”

Positive Lust erkennt man daran, wenn diese
aus reiner Liebe und der gottlichen Einheit ent-
springt. Wenn wir unsere taglichen Handlungen
aus dem innersten Teil unseres Selbst flieBen las-
sen, dann wird dies ersichtlich durch Lebenslust,
Kreativitat und Freude am eigenen Leben. Die
Aufgabe ist, diese unterbundenen Lustimpulse
unseres Lebens wiederzufinden, zu unterschei-
den welche zur negativen und welche zur positi-
ven Lust gehdren und zu erkennen, wie sich die
Lebenseinstellung zusehends verbessert und zu
einer positiven Entwicklung beitragt.

Dazu eine kleine Ubung zur Selbstreflektion.
Vervollstandigen Sie bitte folgende Satze:

e Wenn ich Kopfschmerzen habe, dann ...
e Eine Tafel Schokolade bedeutet fir mich ...

e Das abendliche Glas Bier/Wein,
erzeugt in mir ...

e Die abendliche Serie/Sportsendung
bedeutet flr mich ...

e [ch bin verloren, wenn ich ...

Wie steht es mit den korperlichen, emotiona-
len und seelischen Schmerzen?

Leiden Sie unter Beschwerden, die bereits ihr
Leben beeintrachtigen? Nur Sie selber sind fur
ihre Gesundheit verantwortlich. Gibt es Mittel,
um den Zustand der Liebe in und zu sich wieder
zu finden?

Im folgenden Abschnitt werden einige ,Ablen-
kungen” beleuchtet und weitere Vorschlage
gegeben, wie Sie einen hoheren Selbstwert er-
langen und pflegen kénnen.



ZURUCK ZU UNSEREM FLUG...

Die Hohe unseres freien Falls hat eine kritische
Marke erreicht. Von einem Geniel3en der Aus-
sicht kann nicht mehr die Rede sein, wir geraten
durch den Anschein, die negative Lust und die
Beschwerden aus dem Gleichgewicht.

,Der Mensch méchte vor den
Folgen seiner Laster bewahrt
werden, aber nicht vor den
Lastern selbst.”

Ralph Waldo Emerson

Den Zustand der Liebe zu finden ist in der heu-
tigen Zeit schwer. Ablenkungen halten uns von
unserer Selbstfindung ab. Mit taglichen auf uns
niederprasselnden Werbungen mit Slogans
wie ,lIch liebe es”, ,Kauf dich glicklich” oder
,Stream dich frei”, um nur wenige Beispiele zu
zitieren, ist es schwer uns davon zu distanzieren.
Wirklich? Werden diese guten Eigenschaften
nur dazu verwendet um mich besser zu fihlen?
Ernsthaft? Hat lieben, glicklich sein und sogar
frei sein damit wirklich zu tun? Oder sind diese
Eigenschaften nicht in jedem urspringlich ver-
ankert und eben nur verdeckt? Es wére an der
Zeit die Ausreden nun sein zu lassen und sich
diesen verdeckten Eigenschaften zu widmen.

SchlieBen Sie die Augen und versuchen Sie sich
zu erinnern, wo und wie es zum ersten Zug einer
Zigarette kam, oder der Schluck von einem alko-
holischen Getrank, der erste Kaffee, die Wirkung
einer Tablette oder anderer Substanzen. Wie war
das Geflhl, nach einer langeren Pause, wieder
ein Eis zu essen oder der Konsum eines Stlicks
Schokolade? Oder einfach das Gefihl sich einen

neuen Pullover oder Schmuck zu besorgen?

Der Grund dieser kleinen Reise in die Vergan-
genheit soll sein herauszufinden, wie es sich
angeflhlt hat, was Sie wahrgenommen haben.
Wenn wir beim Beispiel des Kaffees oder des
Nikotins bleiben. War der erste Schluck oder
Zug einer Zigarette wirklich so gut? Hat es kein
bisschen Unwohl ausgelost?

Oder waren ihre Erfahrungen eher grauenhaft
und es erging ihnen richtig elend? Wenn Sie
sich nicht mehr erinnern kdonnen, ist es weiter
nicht schlimm.

ERFAHRUNGEN DER BEHANDLUNGEN

Im Zuge dieser Arbeit wurden Klientinnen be-
handelt und nach diesen gangigsten Suchtver-
halten wurden folgende Ablenkungen genauer
beleuchtet. Dabei haben wir uns die Aufgabe
gemacht, diese Substanzen aus Sicht der west-
lichen und aus Sicht der 6stlichen Medizin zu
beleuchten. Wie hat es Robert Musil schon so
treffend formuliert: , Es hat keinen Sinn, Sorgen
in Alkohol ertranken zu wollen, denn Sorgen
sind gute Schwimmer.”

ABLENKUNG ALKOHOL...

Lieber ein Prost auf das Leben!

Aus westlicher Sicht wird Alkohol, nach oraler
Einnahme Uber Magen und vor allem im Dinn-
darm durch Diffusion absorbiert. Alkohol verteilt
sich im Blut und kennt keine Blut-Hirnschranke
und wird in mehreren Schritten verstoffwechselt.
Zu den Nebenwirkungen zahlt primar der An-
griff auf das zentrale und periphere Nervensys-
tem. Die Folgen im schlimmsten Fall: Abhangig-
keit, Depressionen, gefolgt vom Angriff auf das
Herz-Kreislauf-System, Hypertonie, koronare
Herzkrankheiten und alkoholische Kardiomyo-
pathie. Uber das Verdauungssystem kann das
dann zu Fettleber, Leberzirrhose, akuter bzw.
chronischer Pankreatitis und Gastritis fihren.

In der chinesischen Medizin wird der Mensch
mittels energetischer Entgleisungen beobach-
tet. Aus diesem Aspekt wird Alkohol gerne
gegen innere Anspannung eingesetzt. Dabei
wird die Leber entlastet und das kann zu einem
kurzfristigen Lésen von Stagnationen fihren.
Dadurch kénnen Zustinde wie Frust oder Ar-
ger befreit werden, bei GbermaBigen Konsum
kann es zu Aggressionen mit Wutausbriichen
kommen. Bei dauerhaftem Konsum und in gro-
Beren Mengen werden neben der Leber auch
andere Organe angegriffen und zerstort.



Typische Essgewohnheiten wie salzige und
scharfe Speisen, gepaart mit tierischem Eiweil3
verstarken den Alkoholkonsum.

Alleine durch weglassen der
salzigen, scharfen und fettigen
Gerichte, kann das Verlangen

nach Alkohol und StBigkeiten
verringert werden.

Die gangigsten Getranke unserer Breitengrade
sind Bier, das durch seine kihlende Eigenschaft
die Leber und Gallenblase beruhigt. Durch die
Alkoholumwandlung, entsteht eine schadliche
Hitze und Feuchtigkeit fir den Organismus,
die im Nachgang die Funktionen der Milz und
des Magens beeintrachtigen. Tendenziell wei-
sen Weil3weine eine kihlende, Rotweine eine
erhitzende Wirkung auf. Da die meisten Weine
geschwefelt werden, bringen beide Erzeugnis-
se eine erhitzende Wirkung mit sich.

Hochprozentige Alkoholika, das hat jeder be-
reits nach der Einnahme gemerkt, haben eben-
falls eine erhitzende Wirkung. Jeglicher Konsum
alkoholischer Getranke, fordert seinen Tribut.
Wir wissen es, wollen es aber nicht wahrhaben.
Hier noch einmal zusammengefasst: Alkohol
kann zu HerzgefaB- oder Zuckerkrankheiten,
Fettleibigkeit oder erhohtem Cholesterinspie-
gel fuhren. Die Wahrscheinlichkeit um Gallen-
oder Nierensteine oder Gicht zu bekommen
wird ebenso héher eingestuft.

Jugendliche, die nach massivem Alkoholmiss-
brauch befragt werden, geben als Begriindung
.sich spren” und ,,mangelnde Aufmerksamkeit”
und , gesellschaftlicher Druck” zu Protokoll.

e Warum geben wir uns dem so leicht hin?
e Warum wird es uns so leicht gemacht?

® Warum wird das einfach hingenommen ohne
es zu hinterfragen?



ZUR ABLENKUNG KOFFEIN

Ein bitterer Genuss.

Auf die Frage ob Koffein stichtig mache, lasst
sich folgende Erkléarung aus einem alten Lehr-
buch der westlichen Medizin entnehmen: , Der
Kranke beginnt zu zittern, verliert die Selbst-
beherrschung und erleidet abwechselnd An-
falle von Depressionen und Agitiertheit. Er
wird blass und sieht elend aus. Der Appetit
lasst nach, und es kénnen die Symptome eines
Magenkatarrhs auftreten. Auch das Herz ist in
Mitleidenschaft gezogen, es schlégt heftig und
setzt zeitweise aus...”

Koffein (zu finden in Kaffee, Tee, Kakao und
auch in Koffeinhaltigen Getranken) ist ein in
der Natur vorkommendes Methylxanthin (also
ein Mittel, das zu Bronchienerweiterung fihrt).
Bei hohen Einzeldosen treten Angstzustande
oder Nervositdt auf. Bei einer Koffeinvergif-
tung, kommen zusatzlich Schlaflosigkeit, Un-
ruhe und sogar Herzrhythmusstorungen hinzu.
Bei regelmaBigem Kaffeekonsum wirkt das Kof-
fein kurzfristig leistungssteigernd und aufput-
schend. Beim Absetzen bzw. Reduzieren der
taglich regelméafBig getrunkenen Menge, treten

migraneahnliche Kopfschmerzen, Schlaffheit,
Mudigkeit und Reizbarkeit auf, die Uber einen
langeren Zeitraum anhalten kdnnen. Auch hier
wieder zur Beobachtung Kaffee aus Sicht der
ferndstlichen Medizin.

Koffein starkt ganz kurzfristig

die Energie des Herzens, wird

im Chinesischen mit , lodern-
des Herzfeuer” (ibersetzt.

Es ist ein Anreger, der schnell aufladt und sich
dann noch schneller entladt und dabei den Nie-
ren die Energie entzieht. Herzklopfen, Beklom-
menheit bis zu Gereiztheit und Schlaflosigkeit
konnen die Folgen sein. Koffein hat eine beson-
ders austrocknende Eigenschaft, die auch den
Magen stark belastet, was zu Verstopfungen
und chronischen Magen- und Darmentziindun-
gen flhren kann. Bei Frauen die unter Menstrua-
tionsbeschwerden, gynékologischen Ausflissen
und Entziindungen an der Gebarmutter und
den Eierstdcken leiden, wirkt Koffein besonders
schadlich. Auch wenn Sie in der Menopause
sind, ist es besser, Abstand vom Kaffee zu neh-
men, denn hier befindet sich ihr Kérper ohne-
dies, bildlich gesprochen, in einem Ubervollen




und unter starkem Druck stehenden Kochtopf,
der sich mit Hilfe von Kaffee noch mehr aufheizt.
Wahrend der Schwangerschaft ist Kaffeekonsum
selbstverstandlich nicht empfohlen, da hier die
Blutproduktion fir das Baby besonders wichtig
ist und dadurch nicht gestort werden soll.

Was passiert nach dem Kaffeekonsum? Die
Atemluft wird, dank der Lungen, durch den
ganzen Korper transportiert. Der dadurch ent-
stehende Wasserdampf wird gewdhnlich tber
den gesamten Korper verteilt, allerdings nicht
bei starkem Kaffeekonsum. Da wird das Was-
ser direkt zur Verdauung geleitet, wodurch eine
harntreibende Wirkung entstehen kann. Zudem,
dank des Methylxanthins, wirkt er antiasthma-
tisch und bei Kalte- und Feuchtigkeitszustanden
im Magen, kann der Kaffee mit seiner verbren-
nenden Wirkung, vor Allem bei Fleischessern,
einen durchaus positiven Einfluss haben. Bitte
den Kaffee nicht freudig schreiend mit einem
Fettverbrenner verwechseln, diese Eigenschaft
hat Kaffee bestimmt nicht.

Koffeinkonsum besser gar nicht: Auf niichternen
Magen, bei allen Magenerkrankungen, bei Hit-
zegeflhlen, bei Schmerzen unter den Rippen,
bei roten oder zumindest gerdteten Augen, bei
roter oder geroteter fetter Haut, bei dunklem
oder Ubelriechendem Urin. Bei Neigung zu Ge-
reiztheit oder Wutausbrlchen, bei Gallen- oder
Nierensteinen. Auch wenn Sie unter starker
Nervositdt, Nachtschweil3, Schlaflosigkeit oder
trockener Verstopfung leiden, wiirde der Kaffee
mit seiner austrocknenden Wirkung dies noch
unterstutzen.

Zudem sollte bei Blutmangel, sprich bei Blasse
in Gesicht und Koéperhaut, oder Kribbelgefih-
len in Handen oder Fussen, bei rissigen oder
unférmigen Finger- oder Zehennégeln ebenfalls
Abstand von Kaffee genommen werden. Eben-
so bei schwacher Menstruation und niedrigem
Blutdruck. Wenn jemand Uber Erschopfungs-
zustande, haufigeres Urinieren, Depressionen,
Schlaflosigkeit oder andere psychische Erkran-
kungen klagt, kann dies auch auf Blutmangel
hinweisen.

Wenn der Weg aus der Koffeinsucht zu schwierig
und zu steinig ist, folgender Vorschlag: Reduktion
des Konsums auf eine Tasse taglich, diese aber
mit allen zur Verfligung stehenden Sinnen zele-
brieren, sodass sich alle Organe darauf einstellen
kénnen. Diese eine Tasse Kaffee mit Kardamom
oder Zimt verfeinern. Zugaben von Milchproduk-
ten kénnen Ubelkeit und Kopfschmerzen verur-
sachen oder verstarken, da unsere Gallenblase
diese Mischung nicht mag.

Und wie steht es mit den Ersatzkaffeeproduk-
ten? Malzkaffee, Lichtwurzelkaffee, Dinkelkaf-
fee und dergleichen. Diese haben eine dhnlich
austrocknende Wirkung auf unseren Korper,
zwar nicht so intensiv wie der echte Kaffee, aber
dennoch. Deshalb auch hier die Empfehlung —
gar nicht damit anfangen und sich eher die Fra-
ge ,Warum trinke ich Kaffee?” stellen. Warum
haben diese Geschmécker eine gréBere Macht
Uber uns? Liegt unser hoheres Selbst wirklich so
tief vergraben? Steht der Genuss solcher Mittel
wirklich Gber unserer Selbstliebe?

HIN ZUR ABLENKUNG NIKOTIN...

Wer sein Herz liebt, hért mit
dem Rauchen auf.

Es handelt sich um die Tabaksorte Nicotiana Ta-
bacum, die durch aufwendige Fermentierungs-
prozesse zu Zigaretten-, Zigarren- oder Pfeifen-
tabak verarbeitet wird.

Nikotin nennt sich die suchterzeugende Subs-
tanz und wird im Fachjargon als ein hydrophiles
und neurotoxisches Alkaloid bezeichnet. Was
nun zu einer physiologischen und psychologi-
schen Abhéangigkeit fihrt, rihrt moglicherwei-
se von psychotropen Substanzen her. Auch hier
wirkt sich das gesellschaftliche Beisammensein
negativ auf das Suchtverhalten aus. Auch hier
zeigt sich das niedrige Selbst von seiner ,bes-
ten” Seite und sucht eher die Ausrede bei der
Gesellschaft als bei sich.



Zur Erinnerung: Der Rauch einer Zigarette
enthalt zwischen 0,1 und 1,0 mg Nikotin. Zu-
satzlich sind etwa 4000 weitere Substanzen im
Tabak enthalten. Einige davon, mittlerweile be-
statigt, seien karzinogen oder anderwartig ge-
sundheitsschadlich. Dazu gehdren: Ammoniak,
Benzol, Blausaure und Schwermetalle — um nur
einige zu nennen.

Oft werden dem Nikotin besondere Eigenschaf-
ten nachgesagt, wie Nikotin erhdhe die Darm-
peristaltik, das Denkvermogen, erhohe die Kon-
zentration und Aufmerksamkeit oder schafft bei
kalten Handen oder FiBen eine kurze splrbare
Aufwarmung. Auch wurde Uber eine Steigerung
erhohter Lebensfreude gesprochen, die emotio-
nalen Frust oder Einsamkeit im Nu verschwinden
lasst. Alles moglich. Nur um die Frage erneut zu
stellen. Worum geht es wirklich? Ist es nicht so,
dass wir mit dem Schritt, sich eine Zigarette an-
zuziinden, nicht anders agieren wollen? Nicht
unseren Korper fragen, was er mochte und uns
nicht in der Einheit befinden? Zugegeben, dem
niedrigen Selbst ist es egal, wie es uns dabei
geht, auch ist es dem Korper egal, da er ja ohne
die nachste Verabreichung vom Nikotinentzug
bedroht ist. Wichtiger ist dabei, zu beginnen
sich mit dem hoheren Selbst zu verbinden.

Zu analysieren, warum ich diese Zigarette nun
bendtige. Anhand der Aussagen, wie Einsamkeit
im Nu verschwinden lassen. Wir sind eins mit der
Erde. Wir sind nicht alleine! Wir sind eins, wir tra-
gen doch die Liebe und die Freude in unserem
Herzen. Warum dann steigernde Lebensfreude?

,Ein leidenschaftlicher Raucher,
der immer von der Gefahr des
Rauchens flir die Gesundheit
liest, hort in den meisten Fallen
auf —zu lesen.”

Winston Churchill

Nikotin weist eine kurzfristige erwdrmende Wir-
kung auf, die flr eine Tonisierung der Nieren
sorgt und ein Aufwérmen von Milz und Dickdarm
ermoglicht, das wiederum verdauungsférdernd
wirkt. Deshalb auch die Erklarung, dass die Darm-
peristaltik anspringe. Fir die Lungen bedeutet
der Rauch allerdings Schmerzen, denn die Lun-
genenergie wird durch den trockenen Rauch ver-
letzt. Auch Iasst das Nikotin Abfallprodukte in der
Lunge, wodurch ein zéher Schleim entsteht, der
wiederum, wie bereits erwahnt, die Wasserzirku-
lation verlangsamt und durch eine zusammenzie-
hende Reaktion, die Lungen den festsitzenden
Schleim nicht hinausbeférdern Iasst.



Die Toxische Hitzeansammlung vermischt sich
mit der Feuchtigkeit in der Blase und dadurch
wird die Energie in der Prostata oder in der Ge-
barmutter blockiert und kann zu Impotenz oder
Krebs flhren. Zuséatzlich werden die Nieren und
die Blase geschwacht und trocknen die Essenz
des Korpers, lebenswichtige Safte fur einen rei-
bungslosen Ablauf, und das Blut aus. Diese Lun-
gentrockenheit steht in Verbindung mit der Blase.
Da Koffein, wie bereits erwahnt, eine harntreiben-
de Wirkung hat, so sorgt das Nikotin fir das Ge-
genteil. Bei Mannern lagert sich es in der Blase
ab, bei Frauen geht es auf die Gebarmutter. Blut
und Qi (unsere Lebensenergie) fehlt es an Zirku-
lation. Chronische Lungen- und/oder oder Bla-
senprobleme konnen die Folgen sein. Es bleibt
dabei: Nikotin schadigt langfristig nicht nur die
Lungen, sondern schwacht die Nieren, die Blase
und trocknet den Kérper allmahlich aus.

ABLENKUNG ZUCKER

Leg dich nicht mit Zucker an,
denn er ist raffiniert

Die westliche Ernghrungslehre sieht weil3en Zu-
cker als Nahrstoffrauber (vor allem B-Vitamine
und Mineralstoffe). Er schwéacht nicht nur die
Zahne, sondern auch die Knochen und auf Dau-
er den gesamten Korper.

Dabei wird das lebensnotwendige Kalzium aus
den Knochen entzogen. Zucker wirkt auBerdem
stark sauer und stort den Saure-Basen-Haushalt
im Korper. Er lasst den Blutzuckerspiegel sehr
schnell ansteigen und gibt uns so einen raschen
Energieschub. Das Problem: Kurz danach sinkt
der Blutzuckerspiegel umso rasanter wieder ab
und der Korper verlangt nach einem erneuten
Zuckerschub. Der Teufelskreis ist perfekt!

Zucker wird auch aus Sicht der TCM als Rauber
deklariert. Er geht an die Nieren, an die Verdau-
ung und schwacht spater ungebremst unsere
Knochen und den Zahnschmelz. Zucker hat die
Eigenheit, Feuchtigkeit in unseren Organis-
mus zu bringen, die fir viele Krankheiten einen
Nahrboden bieten kann. Unser Kérper wird bei
Zuckerkonsum einem stresséhnlichen Zustand
ausgesetzt, der unter anderem hohen Blut-
druck, hohe Blutfette, Fettleibigkeit, Diabetes
Mellitus Typ I, Schlafstérungen, Kopfschmer-
zen und Herz-Kreislauferkrankungen hervorru-
fen kann. Zuckerersatz gibt es keinen, aber ein
Rezept: Wieder zurlick zu unserem hdheren
Selbst kommen! Versuchen Sie den Zucker und
Milchprodukte komplett fir eine Zeit, sagen wir
vier Wochen, wegzulassen.




DER PREIS IST ZU HOCH

Wie Sie nun gesehen haben, lassen sich anhand
der wenigen Beispiele aufzeigen, was diese we-
nigen Ablenkungen eigentlich alles anrichten
konnen. Dabei ist der Preis, den wir dafur zah-
len oder zahlen wollen, nur fir den Anschein,
doch sehr hoch. Finden Sie nicht?

Steht es nicht daftir sich von

diesen Ablenkungen, dieser

aufgebauschten Maskerade,
diesen teilweisen (iblen
Zwéngen zu befreien?

Sich endlich einen Schritt in Richtung Selbstliebe zu
bewegen? Sich und allen anderen verzeihen und
es gut sein lassen. Sich heute noch eingestehen,
dass alle Entscheidungen die Sie getroffen haben,
zu dem jeweiligen Zeitpunkt die richtigen waren.
Nichts mehr hinterfragen: Warum, wieso und ...7?
Sondern jetzt es anders machen? Jetzt sich die Zeit
fUr sich nehmen und es so hinzunehmen, dass wir
alle Wesen der Liebe sind und es auch bleiben? Ist
die Angst wirklich so stark um jegliche Nachricht
ihres Korpers ignorieren? Je hoher die Ignoranz,
desto schlimmer kann die Gesundheit aus dem
Gleichgewicht kommen. Es ist interessant wie die
westliche Sicht die Sucht sieht.

Hier wird von Schaltkreisen im
Gehirn gesprochen, die fiir
Genuss, Entspannung und
Verlangen zustandig sind.

Im Zwischenhirn werden Stoffe mit opiatahnli-
chen Eigenschaften hergestellt, die den Wirk-
stoffen von illegalen Drogen gleichen. Sucht-
mittel 16sen also wohlige Empfindungen aus,
weil das Gehirn den Stoff mit den Opioiden
verwechselt. Andere Suchtmittel wirken Uber
einen Umweg: sie regen das Gehirn an, Opi-
oide und weitere Botenstoffe auszuschutten,
auch wenn gar nichts Erfreuliches geschieht. Im
zweiten Schritt verschwindet der Genussmo-
ment und es herrscht nur noch pures Verlangen.

Auch hierfir sind das Belohnungssystem und
ein bestimmter Botenstoff verantwortlich: Do-
pamin macht Lust auf mehr und triggert den
Antrieb zur Beschaffung des Stoffs. Der Dopa-
minspiegel steigt sogar bereits bei dem Ge-
rausch des Ploppens des Korkens einer Wein-
flasche oder beim Gerdusch des Feuerzeugs
beim Anziinden der Zigarette und schuttet so
die Glutcksgefuhle aus.

Das Gehirn wird dabei
umprogrammiert, wobei
auch der Korper die Sucht
regelrecht erlernen kann.

Ein Dopaminmangel hingegen drickt sich
durch muskuldre Schwache, Konzentrationsstd-
rungen, Vergesslichkeit oder Motivationsverlust
aus. Dann wird von Hormonen wie Serotonin,
das fir gute Laune verantwortlich ist, gespro-
chen. Dazu wie es die Weite der BlutgefalBe
sowie die Dehnbarkeit des Magen-Darm-Trakts
reguliert, ebenso die der Bronchien und der
Lungenfligel. Es geht weiter mit dem Schlaf-
hormon Melatonin, welches fiir gelassenen
und tiefen Schlaf sorgt. Auch wird von Seroto-
ninmangel gesprochen, der unter anderem zu
Reizbarkeit, mangender Konzentration, Angst,
Aggression, depressive Verstimmung, Libido-
verlust oder Migrane fiihren kann. Dann kommt
noch das Hormon Cortisol vor, welches in der
Nebennierenrinde produziert wird, wie es bei
Belastungssituationen ausgeschuittet wird und
was es mit uns macht. Auch ist die Rede von
chronischen Belastungen, wie sich der Spiegel
aller dieser genannten Stoffe verandert und
wozu das flhren kann. Nun, auch hier geht es
nicht um irgendwelche Hormonausschittun-
gen, denn es geht wieder um eins:

Darum, das héhere Selbst zu
finden, dann sind all diese
Auflistungen obsolet.



SUCHT AUS SICHT DER 5 ELEMENTE

Aus dem Blickwinkel der ferndstlichen Medizin,
die versucht Suchterkrankungen mittels der 5
Elemente (oder 5 Wandlungsphasen) zu erkla-
ren, ergeben sich interessante Einblicke, aus
welchem Ungleichgewicht Sucht entsteht und
wie dieses Gleichgewicht wieder hergestellt
werden kann. Es wird beleuchtet welche Orga-
ne bei einem Suchtverhalten stérker oder weni-
ger stark betroffen sind.

Wie Sie sich sicher vorstellen

konnen, leidet jedes einzelne
Organ und jede Zelle des Kor-
pers an einem Suchtverhalten.

Ein kleiner Exkurs in die Welt der TCM, soll lhnen
eine ungefdhre Ahnung geben, was passiert, wenn
Sie den Weg von dem niedrigen Selbst nicht in die
Ebene des hoheren Selbst heben kdnnen. Ihre
Authentizitat bleibt weiter gefragt und nach jeder
Wandlungsphase sind Ubungen genannt, die zu
ihrer Veranderung beitragen konnen.

Von den erwahnten funf Elementen, werden
zwar alle in Mitleidenschaft gezogen, jedoch
werden im Zuge dieser Arbeit nur drei davon
angeschnitten. Zu den finf Elementen z&hlen,
Holz-, Feuer-, Erde-, Metall- und Wasserele-
ment. Jedem Element werden Organe zuge-
ordnet und deren Eigenheiten erldutert.

DAS METALLLELEMENT

Das Metallelement, dazu zdhlen die Organe
Lunge und Dickdarm. Die Lunge beheimatet ei-
nen Lebensgeist, der mit dem ersten Atemzug
aktiviert wird und mit dem letzten Atemzug sein
Ende findet. Dieser Lebensgeist ist wiederum
mit unserem gesunden und natlrlichen Streben
verbunden, das bei Ungleichgewicht von Trieb-
befriedigung bis zu zerstoérerischer Sucht fihren
kann. Es kann im Kindesalter beginnen, wo Leis-
tungsdruck oft hoch ist und viele Tatigkeiten im
Sitzen ausgefiihrt werden. Dieser Druck halt die
Atmung flach, den Brustkorb angespannt und
die Haltung verkrimmt. Eine gesunde Lungene-
nergie steckt auch die eigenen Grenzen ab, also
wen lasse ich an mich heran und wen nicht.




Es wird auch mit ,,Ja zum
Leben sagen” in Verbindung
gebracht und zwar mit dem

ganzen Korper und jeder

einzelnen Faser davon.

Eine Storung dieser Energie, kann sich zum Bei-
spiel in Form von Atembeschwerden, haufigen
Erkaltungen oder Infektionen der Luftwege du-
Bern. Um sich ins hohere Selbst zu bewegen
gibt es eine Reihe von Moglichkeiten. Meditie-
ren oder bewegen Sie sich gerne? Ganz gleich
ob Yoga, Schwimmen oder Tanzen. Das einzige
wichtige dabei ist: machen Sie es mit Freude.
Folgende Atemibung soll Sie in die Wahrneh-
mung ihres Korpers bringen.

UBUNG FOKUS UND ZENTRIERUNG

Legen Sie sich auf den Ricken und atmen
Sie in Ruhe ein und aus. Versuchen Sie in den
Bauch zu atmen, dabei legen Sie eine Hand
oder ein Buch auf den Bauch. So atmen Sie
mindestens 10 Mal ein und aus. Durch die
Nase einatmen und durch den Mund ausat-
men. Die richtige Zwerchfellatmung erfolgt,
wenn der Oberkorper und Halsmuskulatur
komplett entspannt ist. Zu vermeiden ist die
Brustatmung, bei der der Brustkorb und die
Schultern extrem angehoben werden und

der Kehlkopf bei seiner Bewegung gehin-
dert wird. Bei jeder Einatmung lassen Sie
die Zukunft in ihren Kérper flieBen und bei
der Ausatmung lassen Sie die Vergangen-
heit aus ihren Gedanken gleiten.

Mit jedem bewussten Atemzug ins Splren
kommen und sich wahrnehmen. AuBBerdem
kann diese Tiefen- oder Zwerchfellatmung,
durch regelmaBige Wiederholungen ins Un-
terbewusstsein eindringen und zu einem na-
tUrlichen Ablauf werden. Dieser Prozess, von
Klarheit Gber Zukunft und Vergangenheit,
bringt mehr Fokus und starkt das Zentrum.

Der Dickdarm hat die Aufgabe, die Aus-
scheidung von Unbrauchbaren zu veranlas-
sen. Wenn es hier zu einem Ungleichgewicht
kommt, macht sich das in Form von verstopfter
Nase, haufiger Erkaltungen, Kopfschmerzen im
Bereich der Stirn und jeglicher Art von Verdau-
ungsproblemen wie z.B. Durchfall bemerkbar.
Eine gute Dickdarmenergie zeigt sich in einem
regelmafligen Stuhlgang und dass man Begon-
nenes, ohne gleich zu ermiden, zu Ende fih-
ren kann. Im Vordergrund steht ,Loslassen” im
wahrsten Sinne des Wortes, besonders auch
Altlasten wie alte (moglicherweise gar nicht
ihre) Verhaltensmuster und Glaubenssatze.

UBUNGS LOSLASSEN

Diese Ubungen kommen aus dem autoge-
nen Training: Setzen Sie sich auf einem Stuhl
und schlieBen Sie die Augen. Lassen die
Arme auf den Oberschenkeln liegen, danach
lassen Sie den Kopf auf die Brust sinken und

anschlieBend die Arme links und rechts seit-
lich hangen. Die Intension ist, eine Schwere
in den Armen und in den Schultern zu fihlen.
Als ob Sie sehr miide und ausgelaugt sind.

Ins FUhlen kommen, bewusst loslassen und
in diesem Moment im Jetzt sein.

DAS HOLZELEMENT

Dem Holzelement, werden Leber und Gallenbla-
se zugeordnet. Eine gute Leberenergie spiegelt
sich durch klaren Verstand und Blick wider. Korper
und Seele haben ihre innere Ruhe gefunden und
wissen wohin Sie wollen. Aktivitat und Kreativitat
flgen sich harmonisch aneinander. Die Leber hat
die Aufgabe das Blut und Nahrstoffe zu speichern,
das wiederum zeigt sich im Kérper durch Vitalitat,
Widerstandsfahigkeit und Spannkraft. Energie und
Geflhle befinden sich im Gleichklang. Eine Imba-
lance, wie soll es auch anders sein, bekormmt die
Leber mit unseren Ablenkungen besonders zu
splren und das lasst sich durch Rastlosigkeit, Nei-
gung zu stresséhnlichen Verhalten oder Kraftlosig-
keit sind im gesamten Erscheinungsbild erkennen.



Zusétzlich kann dieses Bild die
Zukunftsperspektiven mit
fehlenden oder mangelnden
Visionen verstarken.

Auch die Leber beheimatet einen Elementar-
geist, der vor allem in der Pubertat freigesetzt
wird. Es ist die Zeit, in der begonnen wird ver-
schiedene Suchtmittel auszuprobieren. Oder
anders ausgedrickt, wenn das Ego, unser An-
schein, rebelliert und nicht weil3 wie es sich in
Szene setzen soll und der Jugendliche beginnt
aus dem wohligen und sicheren Gefuhl auszu-
brechen. Scheinen die Probleme schier ausweg-
los grof3 zu sein oder gar nicht zu bewaltigen, so
wird das gerne mittels Ersatzbefriedigung kom-
pensiert. Dabei kann sich rasch ein Suchtver-
halten entwickeln und der Jugendliche verweilt
in einem lllusions-Zustand und Depressionen,
Schlafstérungen oder Angstzustande bis hin zu
Autoimmunerkrankungen konnen als kleine Be-
langlosigkeiten betrachtet werden, da das wahre
Problem ja in keiner Weise beleuchtet wird und
sich weiterhin im ungel&sten Zustand befindet.

UBUNG VISIONEN UND TATKRAFT

Beantworten Sie folgende Fragen schriftlich:

¢ Habe ich Trdume und Visionen in meinem
Leben? Wenn ja, welche und wenn nein,
warum nicht?

® Bin ich in meinem Leben kreativ?

e Schiebe ich die Schuld flir unangenehme
Erlebnisse immer wieder auf andere?

e Kann ich Kritik annehmen?

Die physiologische Aufgabe der Gallenblase ist
die Speicherung der GallenflUssigkeit, die far
die Fettverdauung bendtigt wird. Eine gesunde
Gallenblasenenergie, aus Sicht der TCM, zeich-
net sich durch flexible Sehnen, Bander und
Muskeln aus. Es zahlt aus energetischer Sicht
zu ihrer Aufgabe, die effizienten Plane der Le-
ber entschlossen umzusetzen. Dazu gehort es
auch, den Mut aufzubringen, sich den Heraus-
forderungen, die das Leben, stellt zu meistern.



Wenn die Gallenblase durch Suchtmittel ge-
schwacht ist, dann werden die tagtaglichen Auf-
gaben kaum bewaltigbar. Das flhrt wiederum zu
Frustration, Wut und Verbitterungsgefihlen.

Folgende Fragen bitte schriftlich beantworten:

e Schaffe ich es, meine Visionen
umzusetzen? Wenn nein, warum nicht?

e Bist ich aggressiv und unduldsam im
Erreichen meiner gesetzten Ziele?

DAS ERDELEMENT

Die Organe Magen und Milz werden dem Er-
delement zugeordnet, das wiederum mit dem
Gleichgewicht unserer Mitte gleichzusetzen ist.

Schon einmal ein Auto gefahren, dessen Motor
auf nur 3von 4 Zylindern lief? Er lauft, allerdings
nicht rund, da dem Motor etwas fehlt. Die Su-
che nach der fehlerhaften Zindkerze und der
Austausch dieser |osen das Problem. Beim
Auto zumindest. Denn wenn einmal der Magen
und die Milz unter dem konstanten Druck von
schlechter Nahrung, kalten Getranken und per-
manenten Querschissen von Kaffee und der-
gleichen langsam geschwacht werden, gerat
der Korper gewaltig unter Druck. Unserem Kor-
per fehlt die Zentrierung. Oder anders gesagt,
unsere Mitte ist aus dem Gleichgewicht.

,Die Welt hat genug fiir
jedermanns Bedlirfnisse, aber
nicht fur jedermanns Gier.”

Mahatma Gandhi

Der Magen bekommt alles was Gber den Mund
reingeschoben wird als erster zu splren. Der
Magen ist auf eine enge Zusammenarbeit mit
der Milz angewiesen. So wie etwas in den Ma-
gen gelangt, versucht dieser diesen hoffentlich
gut vorbereiteten Speisebrei mittels Magen-
saure weiterzuverarbeiten.

Wenn ihm das gar nicht liegt oder er nicht weil3,
was er damit anzufangen soll, katapultiert er es
wieder zurlick. So kann uns der Magen vor un-
brauchbaren Mitteln (zu viel Kaffee, Alkohol,
Zucker oder Fast Food usw.) schitzen. Ein wei-
teres Zeichen kann zum Beispiel sein, wenn zu
viel Magensaure gebildet wird, was zu Sodbren-
nen fihrt. Zudem bendtigt der Magen reichlich
Flussigkeit um seine Arbeit zu erledigen.

UBUNG HUNGER UND SATTIGUNG

Es geht um spuren. Es geht um fihlen und
in sich hineinhoren. Was passiert und wie re-
agiert mein Magen, wenn ich einen eiskalten
Eistee trinke und dann zum Vergleich einen
warmen Tee trinke? Schon einmal die Aufgabe
gemacht, den Schluck Saft oder Wasser durch
den Korper zu verfolgen? Auch hier kann Au-
gen schlieBen und fihlen sehr hilfreich sein.
Das Mittagessen verschlingen oder sich zehn
Minuten mehr Zeit nehmen und jeden Bissen
mit Bedacht kauen. Unser Immunsystem wird
nur dadurch gestarkt, wenn dem Koérper nur
das zugefihrt wird, was er wirklich braucht.
Am besten mindestens fir eine Woche ein Er-
nahrungstagebuch fihren, inklusive der Wir-
kungen und Gefiihle, die man wahrenddessen
beobachtet hat. Wenn Sie einen besonderen
Appetit auf eine Speise verspiren, dann essen
Sie diese nicht, sondern warten zu. Achten Sie
auf frische Ware und vermeiden Sie Fast Food
oder Tiefkihlkost fir einen Monat. Ziel dabei
ist es, dass man das kauft und konsumiert, was
einem auch guttut.

Die Milz wandelt das Gegessene in Chi um
und verteilt es im ganzen Korper. Wir nennen
das Verstoffwechslung. Es ist nicht egal, was
wir unserm Korper zuflhren. Wenn die Milz
zum Beispiel nur Tiefkihlprodukte oder Fast
Food kombiniert mit stiBen kalten Getrénken
oder Speisen bekommt, dann wird sie mide
und kann ihre Funktion nicht richtig ausfihren.
Wenn in Stresssituationen das Verlangen nach
SiBem steigt, dann deswegen, weil die Sile
beruhigend auf den Kérper wirkt.



Wenn dies regelmafig wiederholt wird und so au-
Ber Kontrolle gerat, kann die Milz die StiBen Nah-
rungsmittel nicht mehr verarbeiten und verwandelt
sie in Feuchtigkeit und spater zu zahem Schleim,
der die Funktionen der Organe verlangsamt.

Ist unsere Mitte dadurch ge-
schwécht, wirkt sich das auf
den ganzen Korper aus.

Wie lasst sich das Gleichgewicht wiederher-
stellen? Regelmé&Bige Bewegung, guter und
ausreichender Schlaf und ausgewogene Ernah-
rung. Weiterhin lohnt es sich, sich mit der ei-
genen Familiensituation auseinanderzusetzen.
Bei Suchtkranken liegen die Probleme oft in
der Familie, aber dies wurde zu Beginn bereits
besprochen. Um Selbstliebe und Selbstsicher-
heit wiederherzustellen, ist es unumganglich,
sich und den Anderen zu verzeihen.

UNTERSTUTZUNG ZUR SELBSTHEILUNG

Erndhrung

Es ist wirklich toll, jederzeit ein frisches Brot und
Geback oder rund um die Uhr alle erdenklichen
Leckereien zu bekommen. Dank der Lebens-
mittelindustrie und ihrer gewieften Marketing-
strategen. Dennoch ist es wichtig, nicht in deren
Falle zu tappen, sondern bewusst, regional und
saisonal einzukaufen. Unser Immunsystem wird
dadurch gestarkt, wenn dem Korper nur das zu-
gefihrt wird, was er wirklich braucht. Empfohlen
ist dreimal taglich warm zu essen, vorzugswei-
se selbst zu kochen und von Geschmacksver-
starkern Abstand zu nehmen. Und Fleisch-,
und Milchkonsum auf ein Minimum, einmal pro
Woche, zu reduzieren.

Schiaf und
Ruhephasen

pos./neg.
Lebensimpulse

erkennen

Begeisterung/
Mut zu

Abenteuern

auf gute
Ernahrung
achten

Eigenpflege




Schlaf und Ruhephasen

Nehmen Sie sich die Zeit die Sie bendtigen.
Schlaf ist die beste Medizin fir das Herz. Versu-
chen Sie vor Mitternacht zu schlafen und vermei-
den Sie Medien und LED-Lichter mindestens 3
Stunden vor dem Schlafengehen. Héren Sie auf
ihren Korper, génnen Sie sich auch Pausen.

Eigenpflege

Kleidung: Es ist an der Zeit sich dartber mal Ge-
danken zu machen. Achten Sie auf nattrliche Tex-
tilien wie Baumwolle, Wolle oder Seide. Vielleicht
fehlt einfach mehr Farbe in ihrem Leben. Seien
Sie mutig und stehen Sie dazu. Kimmern Sie sich
nicht darum, was andere darUber denken konnten.

Korperpflege: Legen Sie Wert auf verstarkte Kor-
perpflege. Achten Sie auf pH-neutrale Seifen und
Shampoos. Putzen Sie ihre Zdhne mindestens
zweimal am Tag und versuchen Sie allgemein
ohne chemische Zusatzstoffe auszukommen.

Eigenheim: Hat ihr Eigenheim genug Licht und
IGften Sie regelmaBig? Haben Sie das Gefuhl ein-
sam zu sein? Legen Sie sich zumindest eine Pflan-
ze zu und schenken dieser ihre Aufmerksamkeit.

Begeisterung und Mut zum Abenteuer

Sie wollten immer schon einmal etwas unter-
nehmen, lernen oder ausprobieren? Dann ma-
chen Sie es doch. Starten Sie damit, ohne sich
wieder selber in die Schranken zu weisen.

Sie finden jemanden toll oder wollen einfach
nur mal jemanden auf der Stra3e ansprechen?
Auch hier gilt, tun Sie es einfach. Was soll schon
groBartig passieren?

Taglicher Sprachgebrauch

Wie wirken Worte auf mich und andere? Was
machen Worte wie , schnell” oder ,muss” oder
.Entschuldigung” mit ihnen. Warum fihlen Sie
sich schuldig? Formulieren Sie einmal die Satze
anders: , Tut mir leid, dass ich zu spat bin” wird
zu: ,Vielen Dank furs Warten.” Oder , Entschul-
digung sie die Verzégerung” wird zu ,Ich be-
danke mich fur die Geduld.”

Selbstwertstarkung durch Affirmationen

Wie ,Ich vertraue meinen Fahigkeiten” / ,Ich
vertraue mir” / ,Ich bin selbstsicher” / ,Ich bin
geerdet”. Diese tagtaglich mehrmals zu wie-
derholen um Sie durch Imagination und Visuali-
sierung zu festigen hilft, unsere Mitte zu finden,
unseren Selbstwert zu kréftigen und starkt unser
Gefuhl dafir wer wir sind.

DIE LANDUNG AUF MUTTER ERDE

Zurlck zu unserem freien Fall und unserem Ruck-
sack. Zu Beginn fuhlten wir uns verloren und befan-
den uns im schwebenden Zustand Uber der Erde.
Wir haben gesucht, woran es liegt und einige Ab-
lenkungen, wie familidre Probleme, den Anschein,
die Stufen bis zum hoheren Selbst gefunden.

Der Rucksack war mit reichlich
altem Zeug geflillt, welches wir
Stlick fir Stlick auch mit neuen
Herangehensweisen und
Bewusstseinserweiterungen
durchleuchtet haben.

Die Entscheidung, wie Sie mit den Ablenkungen
umgehen, liegt in lhrer Hand. Soll es bei einem
Rucksack bleiben, der den alten Ballast darstellt
oder soll er sich in einen Fallschirm verwandeln,
um neue Wege einschlagen zu kénnen und da-
durch Freiheit zu erlangen? Eins ist sicher, es
lohnt sich den neuen Weg zu wéhlen — das be-
statigen unsere Behandlungen von Klient*innen
— sodass ein sicherer Stand auf dem Boden ent-
stehen kann.

Ein standiger Begleiter auf unseren Weg ist im-
mer bei uns, es ist das hdhere Selbst, unser An-
ker in der Not. Dieses hohere Selbst ist unser
Zuhause und unsere Mutter Erde hilft uns dabei
unsere Mitte wiederzufinden. Falls ihnen von die-
sem Flug ein wenig mulmig sein sollte, konnte
Shiatsu als Weggefahrte ihnen zur Seite stehen,
um Sie aus ganzheitlicher Sicht auf korperlicher,
seelischer und geistiger Ebene zu begleiten.



Dabei unterstitzt Sie ihr/e Shiatsu-Therapeu-
tin: neben ausfihrlichen Gespréchen, Zungen-
diagnose, Gesichtsdiagnostik und Abtasten
der Bauchzone, folgt die Be-Hand-lung, um
die Selbstheilung ihres Kérpers zu férdern. Zu-
satzlich kénnen Tipps aus der Hausapotheke,
Empfehlungen zu Erndhrung und Bewegung
das ganzheitliche Bild zum Erlangen des ho-
heren Selbst abrunden. Als weitere Therapie-
moglichkeiten kénnen Moxibustion, Schropfen
oder Ingwerkompressen angewendet werden.
Hauslbungen, die das hohere Selbst bestimmt
mag, kdnnen mitgegeben werden.

LITERATUR
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Praxisbuch Sucht: Therapie der Suchterkrankun-
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heimliche Killer / Méller, Christoph / Scheurl-De-
fersdorf, Mechthild R. / Mdnch-la Dous, Werner
/Shakespeare, William / Balzac, Honoré de /
Seminarunterlagen und Mitschriften von Vortréa-
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aus den Jahren 2017-2020 / Vortrage von Clau-
de Diolosa Uber Sucht und Suchtkrankheiten;
Eigenheiten von Kaffee, Tee und Nikotin und
DVDs uber die Elementenlehre.




TUNDE RESSIG

Warum ich da bin? Weil ich nach einer ganz-
heitlichen Methode gesucht habe, womit ich
bei Menschen was bewirken kann. Friher dach-
te ich mir, dass ich mit Kindern arbeiten werde.
So ist es auch passiert, ich wurde Volksschul-
lehrerin. Auf diesem Weg merkte ich bald, dass
ich mehr will, als das. Suchte nach einer Pada-
gogik, wo das Kind, sein Individuum im Mittel-
punkt steht. In der Waldorf Ausbildung 6ffnete
sich eine Welt, in der viel mehr moglich war.
Das Schlisselwort war auch hier die Ganzheit-
lichkeit. Mit Shiatsu mochte ich die Menschen
wahrnehmen mit all dem, womit sie zu mir kom-
men und sie Schritt fir Schritt dabei begleiten,
das Wichtigste auf der Welt zu finden: die Lie-
be in uns und in allem.

KONTAKT: tunderessig@gmail.com

DOMINIK RESSIG

Nach Uber 20 Jahren Erfahrung im Banken- und
Wirtschaftswesen holte mich Ende 2018 die Re-
alitdt auf den Boden zuriick. Nach einem 2jahri-
gen Schlafentzug stellte ich mir folgende Frage:
.Kann es so wirklich weitergehen?” Ende der
Geschichte: Die Bankkarriere wurde an den Na-
gel gehangt und meine Frau Tiinde brachte mich
zu Shiatsu. Das Thema Sucht begleitet mich un-
bewusst schon immer. Ob der grauenhafte Tod
durch Nikotinkonsum meiner viel zu jungen Tan-
te oder, wie soll es auch anders sein, erlebt am
eigenen Korper. Abends gemditlich ein Aperi-
tif, das Essen begleitet von erlesenen Weinen.
Denn es gibt immer einen Grund zu Feiern. Ge-
danken Uber dieses Verhalten machen? Wozu?
Im Zuge dieser Ausbildung begann ich dieses
Verhalten zu analysieren, mich damit intensiv
auseinanderzusetzen und schlussendlich auch
zu andern. Resultat nach einigen Monaten in-
tensiver Beschaftigung an mir, unzahlige Super-
visionen, Einzelcoachings und Shiatsu Sitzungen
spater, erfreut sich mein hoheres Selbst auf die
Heimkehr und dadurch meine Bestimmung ge-
funden zu haben, anderen Leuten auf ihren Weg
dorthin zu unterstitzen.

KONTAKT: resdom@web.de



r's | eben lernen

Wir lernen viel im Laufe unseres Lebens:
In der Schule, in der Ausbildung, im Beruf.
Was wirklich wichtig ist, vermittelt unser
Bildungssystem jedoch nicht: Wie werde
ich glucklich? Wie bleibe ich gesund”?

DAS ZENTRUM

WWW.das-zentrum.com
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