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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

In dieser Sommerausgabe prasentieren wir
lhnen einen Buchauszug (ab Seite 6) aus ,De-
pressionen und Burnout loswerden® von Klaus
Bernhard, ein renommierter deutscher Autor,
der mit seinem zuvor erschienenen Buch (,Pa-
nikattacken und andere Angststérungen los-
werden*) bereits zahlreichen Menschen
effektiv helfen konnte. In seinem neuen Buch
zeigt er schlissig auf, dass die Ursachen fir
Depressionen und Burnout oft an der falschen
Stelle gesucht und auch falsch behandelt wer-
den. Manchmal sind die Ursachen in einer
Nahrungsmittelunvertraglichkeit, als Neben-
wirkung von Medikamenten oder in einem
Mangel an bestimmten Spurenelementen zu
finden, aber auch in unserem durch die neuen
Medien gednderten Sozialverhalten, in Denk-
mustern und falschen Schlafgewohnheiten.
Dieses Buch bietet ein sehr breites Spektrum
an Wissen, das dem neuestem Stand der Wis-
senschaft entspricht, jedoch vom Autor im bes-
ten Sinne ganzheitlich fur den Leser auf-
bereitet wurde. Vielleicht kénnen Sie die Ur-
laubszeit nutzen, um lhren personlichen Ener-
giehaushalt zu analysieren und zu regene-
rieren.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen erhol-
same Sommermonate und inspirierende Be-
gegnungen!

Herzlichst, Ihnre Bewusst Sein - Redaktion

Bewusst Sein - Impressum:

Medieninhaber, Herausgeber, Verleger:
Wr. Arbeitskreis fir Metaphysik e.V,;
ZVR: 391006375

1040 Wien, www.bewusst-sein.net
Chefredaktion: Margarete Frank

Druck: AV+ Astoria, 2540 Bad Véslau

Unsere nachste Ausgabe ab 30. August:
September/Oktober

Anzeigenschluss ist der 19. August
Mediadaten und Anzeigenpreiser:
http://media.bewusst-sein.net
Der Name ,Bewusst Sein” ist urheberrechtlich geschiitzt.

Bewusst Sein

Sinn und Zweck von

BEwWUSST SEIN
(Offenlegung im Sinne des Mediengesetzes)

Bewusst Sein ist die Vereinszeitschrift des Wie-
ner Arbeitskreis fiir Metaphysik e.V. Die He-
rausgeber der Zeitschrift vertreten die Ansicht,
dass Menschen, die sich mit metaphysischen
Wahrheiten ehrlich auseinandersetzen und
diese in ihrem Dasein berlcksichtigen, zu
einem friedvollem und sich gegenseitig res-
pektierendem Zusammenleben aller Wesen
der Schopfung beitragen. Bewusst Sein soll
metaphysisches Wissen verbreiten und dieje-
nigen in ihrer Tatigkeit unterstutzen, die eben-
falls mit der Verbreitung solchen Wissens
beschéaftigt sind. Metaphysik bezeichnet jene
Wissensgebiete und Themenbereiche, die tber
die empirisch-naturwissenschaftlich allgemein
anerkannte Lehrmeinung hinausgehen. Es
schliet damit auch die diversen, praktischen
Anwendungen solchen Wissens ein, wie z.B.
holistische Therapieformen, Alternativmedizin,
diverse spirituelle und naturbezogene Lebens-
weisen und Praktiken, und vieles mehr.

Der Wiener Arbeitskreis fiir Metaphysik ist ein
eingetragener gemeinnltziger Verein, dessen
Ziel es ist, das Interesse fir und das Wissen
um Metaphysik zu férdern und zu vertiefen.

Der Wiener Arbeitskreis fiir Metaphysik ist
ein unabhéngiger Verein, der weder formal
noch von seinem geistigen Gedankengut
einer religiosen Gemeinschaft bzw. spiritu-
ellen Gruppierung angehort; der Verein ist
auch unabhéangig von politischen Parteien
bzw. Gruppierungen und erhilt keinerlei
Forderungen.

Der Mitgliedsbeitrag von € 14,- bezieht sich auf
eine aulerordentliche Mitgliedschaft, die mit
keinerlei Pflichten gegentber dem Verein ver-
bunden ist, und beinhaltet den Bezug von zehn
Ausgaben der Zeitschrift.
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BUCHER

Neues, Interessantes...

Kira Klenke
Finde deinen Seelenpfad
Das Soulpath-Training

Verlag Neue Erde
ISBN 978-3-89060-726-9 - 144 Seiten
€ 12,40/ €p 12,

Jeder Mensch trachtet in seinem Le-
ben nach Selbstverwirklichung. Im
Laufe der Jahre kommt jedoch jeder
Mensch an Wegkreuzungen, in Si-
tuationen, die daran zweifeln lassen,
ob man wirklich auf dem richtigen
Pfad ist. Wie schén ware doch ein
Kompass, der uns untriglich die
Richtung weist! Tatsachlich haben
wir einen solchen Kompass in uns, es
sind die Impulse unserer Seele die
immer wieder kleine Korrekturen for-
dert, um uns auf den ureigensten
Weg zuriick zu lotsen. Vorliegendes
Buch kann Ihnen helfen, diesen in-
neren Kompass wieder wahrzuneh-
men, die Stimme Ihrer Seele zu spii-
ren. Die Autorin hat mit dem von ihr
entwickelten Soulpath-Training eine
Methode entwickelt, die Zugang zum
eigenen Seelenplan ermdglicht. Die-
ses Training adressiert die Intuition
ebenso wie die Kreativitat und lockt
den Geist abseits der ausgetretenen
Pfade hin zu Neuland. Auf diese
Weise gewinnt man neue Perspekti-
ven, kreative Impulse und erleuch-
tende Einsichten. Die Umsetzung
dieser Schritte setzt (ibrigends keine
Teilnahme an irgendwelchen Kursen
voraus, sondern ist allein mit dem
Buch zu bewerkstelligen.

v Kk

Finde deinen
Seelenpfad

Dy SOULRATH: Trainieg

Bernhard A. Sabel
Wieder sehen

Wie Sie lhr Restsehen aktivieren
und besser mit einer Sehstérung
leben lernen

www.savir-center.com
ISBN 978-3-00-059781-7 - 260 Seiten
€p 39,60/€p 38,50 A4-Format

Der Autor, Prof. Dr. B. Sabel, ist der
weltweit fiihrende Experte betreffend
die Wiederherstellung der Sehkraft
nach neuronaler Schadigung. Bereits
seit Anfang der neunziger Jahre be-
schaftigt sich der Autor mit nichtinva-
siven Methoden, um nach Schlagan-
fall, Hirntrauma, Schadigung des
Sehnervs bzw. Erkrankungen wie dem
Glaukom oder der diabetischen Reti-
nopathie, die Sehkraft wiederherzu-
stellen. Sein Anliegen ist es, seine Er-
kenntnisse der groBen Zahl an
Sehbehinderten weltweit, die durch
das steigende Alter der Bevélkerung
stetig mehr werden, zuganglich zu
machen. In diesem Buch werden in-
novative Methoden vorgestellt, um die
Sehkraft wieder zu aktivieren bzw. zu
verbessern, ebenso wie MaBnahmen,
die den Alltag mit Sehbehinderung er-
leichtern. Die Einsichten, die der Au-
tor in diesem Buch weitergibt, stam-
men aus seiner jahrzehntelangen
Praxis mit Menschen mit Sehstorun-
gen, der Erfahrung aus Grundlagen-
forschung und klinischen Studien so-
wie den neuesten Erkenntnissen der
Wissenschaft. Fazit: Fortschreitende
Sehbehinderung kann in vielen Fallen
aufgehalten, teilweise sogar riickgan-
gig gemacht werden. Ein Buch, das
Betroffenen nicht nur Mut macht, son-
dern Werkzeuge in die Hand gibt, um
ihre Situation zu verbessern.

- Wieder sehen

won D, Bamhard Sabel

Renate Polz u. Claudia Reshoft

Mit dem Garten die
Seele starken

Krisen bewaltigen, Resilienz
aufbauen und zur inneren

Ruhe finden

Trias Verlag

ISBN 978-3-432-10835-3 - 160 Seiten
€p 25,70/ €p 24,99  A4-Format

Das ist kein gewohnliches Garten-
buch sondern ein ganz besonderes.
Das bewirkt die Co-Autorenschaft
zwischen Renate Polz, diplomierter
Coach und gepriifte systemische Fa-
milienaufstellerin, und Claudia Res-
hoft, freie Journalistin, Autorin sowie
psychologische Beraterin. Wie der
Titel vorwegnimmt geht es in diesem
mit zahlreichen wunderschénen Fo-
tos versehenen Buch weniger um
duBere Gestaltung, sondern darum,
die inneren Kraftreserven mithilfe
des Gartens zu entdecken und zu
vermehren. R.Polz musste in ihrem
Leben schwere Schicksalsschlage
verarbeiten und hat auf diesem Weg
die heilsame Wirkung der bewussten
Arbeit im Freien, in und mit der Na-
tur entdeckt; weil die Natur eine
heilsame Wirkung auf uns hat, den
Geist entspannt, Korper und Seele
nahrt. Garten verzaubern uns. Viel-
leicht, weil wir hier ein Stiick Wildnis
nach unseren Vorstellungen gestal-
ten konnen. Sie beleben uns, weil
Garten all unsere Sinne ansprechen
und der stete Wandel im Rhythmus
der Jahreszeiten auch ein Sinnbild
unseres Lebens ist. Das Buch bietet
u.a. einfache Ubungen fiir mehr Wi-
derstandskraft und innere Zufrie-
denheit sowie unkomplizierte Re-
zepte, die Energie geben.




Renate Kauderer
Der rituelle Jahreskreis

Feste, Brauche und Rituale
im Jahreskreis

Print-Verlag
ISBN 978-3-903163-12-6 - 244 Seiten
€5 19,-/€p 19,-

Die Sehnsucht nach einer Rickver-
bindung zu den Kraften und Rhyth-
men der Natur ist heute starker denn
je. Das Brauchtum, das heute noch
gelebt wird, ist oft nur noch ein
Schatten der urspriinglichen Bedeu-
tung der Feste, wie sie unsere Vor-
fahren gelebt haben. Maria Licht-
mess, Walpurgis, Sommersonnen-
wende, bis hin zu den Rauhnachten,
die rituellen Jahresfeste spiegelten
existenzielle Themen und Lebens-
energien wieder. Dieses Buch der in
Graz lebenden und schaffenden Au-
torin und Heilkrauterkundigen ver-
bindet seine Leser wieder mit dem
urspriinglichen Wissen unserer Ah-
nen. Das Buch begleitet durch die
Feste des Jahreskreises verbunden
mit seinen Goéttern, Ritualen, Pflan-
zen und seiner archetypischen Ener-
gie. Die Begehung dieser Jahresfeste
ist viel mehr als eine Wertschatzung
des Brauchtums der Ahnen; sie ver-
bindet uns mit einer machtigen Ener-
gie, die liber alle Zeiten ins kollektive
Feld eingeflossen ist und uns mit der
Kraft der Natur, der Ahnen und zu-
kiinftiger Generationen vereint. Wie
alle Blicher der Autorin zeichnet sich
auch dieses durch einen sorgfaltig
aufbereiteten Wissensschatz, tiefge-
hende Einsichten und inspirierende
Vorschlége fiir mediale Ubungen und
Rituale aus.
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Der rituelle
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Dean Sherzai u. Ayesha Sherzai
Die Alzheimer Lésung

Das wissenschaftlich erprobte
Programm zur Pravention und
Behandlung von Alzheimer
Siidwest Verlag

ISBN 978-3-517-09739-8 - 400 Seiten
€7 22,70/ €p 22,

Die mehrfach ausgezeichneten Neu-
rologen Dr. Dean Sherzai und Dr. Ay-
esha Sherzai sind die Co-Direktoren
des Forschungsprogramms zur Alzhei-
mer-Pravention an der Loma Linda
University in Kalfornien. In diesem
Buch stellen sie erstmals ihre Erkennt-
nisse aus der bislang gréBten jemals
durchgefiihrten vergleichenden Alzhei-
mer-Studie vor. Der ermutigende
Schluss dieser Studie ist: 90% aller
Falle lassen sich mit der richtigen Le-
bensweise verhindern, bereits beste-
hende Erkrankungen konnen zumin-
dest gemildert bzw. ihr Fortschreiten
verlangsamt werden. Das ist kein
Wunschdenken, das sind wissen-
schaftliche Ergebnisse. Darauf aufbau-
end entwickelten die Autoren den
NEURO-Plan, aufbauend auf den fiinf
wichtigsten Lebensstilfaktoren Nutri-
tion (Erndhrung), Exercise (Bewe-
gung), Unwind (Entspannung), Res-
tore (Erholung) und Optimize (Opti-
mierung), den sie in diesem Buch vor-
stellen. Die Studien zeigen einen un-
mittelbaren Zusammenhang zwischen
neurodegenerativen Erkrankungen und
schlechter Ernahrung, Stress, Bewe-
gungsmangel und schlechtem Schlaf.
Das Buch geht ausfilhrlich auf diese
Faktoren ein und zeigt umsetzbare
MaBnahmen, Rezepte und Program-
me, die es erleichtern, sich auf eine ge-
slindere Lebensweise umzustellen.

DR GEAM S-ER2a1 & 0. APESHA SHERZA)
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Do wizsenschalilich erprobse
Programm zur Prévention und
Behandlung van Alzhaimer

Unsere aktuelle Coverabbildung
»Nymphen*
stammt aus dem Kartendeck

Zauber

der Naturreiche
Naturwesen - wie sie uns
behiiten und beschiitzen

Von Jeanne Ruland
mit Bildern von Petra Arndt.

Schirner Verlag

ISBN 978-3-8434-9067-2

50 Karten + Begleitbuch 142 Seiten
€5 20,60 €19,95-

Sensible Menschen fiihlen ganz klar,
dass die Natur beseelt ist. Hellsichtige
Menschen haben diese Wesen immer
schon wahrgenommen und so be-
richten mythologische Uberlieferun-
gen ebenso wie Marchen von Elfen,
Feen, Nixen, Kobolden, Riesen und
vielen mehr. Das Kartendeck ,Zauber
der Naturreiche" hat 50 dieser Wesen
bzw. Energien in seinen Bildern kiinst-
lerisch eingefangen. Auch wenn die
Handschrift bzw. der Pinselstrich der
Kiinstlerin in allen Bildern erkennbar
ist, unterscheiden sie sich je nach
Energie. So erinnern Karten wie
+Wichtel" tatsachlich an die Darstel-
lungen in Marchenbtichern, wahrend
andere Bilder sehr feingezeichnete
mediale Lichtschwingungen darstel-
len. Auf jeder Karte befindet sich auch
ein Text — die Essenz, die Botschaft
des jeweiligen Wesen. Diese Bot-
schaften werden im Begleitbuch aus-
gefiihrt, also die Bedeutung dieser
Energie, Hintergrundinformation und
Affirmation. Im allgemeinen Teil des
Buches finden sich Empfehlungen zu
interessanten Legetechniken die kom-
biniert mit einem intuitiven Eintau-
chen in die Karten wirklich inspirie-
rend sind.




Klaus Bernhardt

Depressionan und DEP%E%IO%
BUrnout loswaeardan LOSWERDEN

Wie seelische Tiefs wirklich entstehen und
was Sie dagegen tun kdnnen

Ariston Verlag, ISBN 978-3-424-20205-2
256 Seiten, €p 18,50 / €p 18,-

Klaus Bernhardt arbeitete viele Jahre als Wissenschafts- und Medizinjournalist, be-
vor er Heilpraktiker fiir Psychotherapie wurde. Er leitet in Berlin eine Praxis fiir Psy-
chotherapie und hat sich auf die Behandlung von Angsterkrankungen spezialisiert. Klaus
Bernhardt ist Mitglied der Akademie flir neurowissenschaftliches Bildungsmanage-
ment (AFNB) und der Initiative Neues Lernen eV. (INL). Von diesem Autor ebenso im
"Ariston Verlag” erschienen: “Panikattacken und andere Angststérungen loswerden”

Falsche Ernahrung, falsche Medikamente, falsches Denken sind nur einige der oft Gber-
raschenden und unterschatzten Ursachen flr die meisten Formen von Depressionen,
Burnout und Angsterkrankungen. Klaus Bernhardt zeigt anhand neuester Forschungen,
dass es sich bei diesen Krankheiten oft um psychische und kérperliche Reaktionen auf
Mangelerscheinungen und Stresssituationen handelt. AuBerst zuganglich erklart er die
im Kérper ablaufenden Prozesse und gibt unzahlige praxiserprobte Tipps sowie leicht
umsetzbare MaBnahmen an die Hand, was Betroffene tun kdnnen, um sich mit einfa-
chen Mitteln schnell und dauerhaft von ihren Leiden zu befreien. www.ariston-verlag.de

Kapitel 1: Mythen und Fakten Dieses Zitat des amerikanischen Arztes und
Uber Depression und Burnout Bestsellerautors Dr. Mark Hyman beschreibt
sehr treffend, warum eine der gédngigsten
Behandlungsmethoden von Depressionen
haufig nicht den gewiinschten Effekt zeigt.
Und als ware das nicht schon schlimm genug,
wird dieselbe Medikamentengruppe auch
noch gegen Burnout, Angst-, Ess- und Schlaf-
stéorungen, chronische Schmerzen, Band-
scheibenvorfalle, stressbedingte Blasen-
schwache, vorzeitigen Samenerguss sowie
etliche weitere psychische und kérperliche
Probleme verschrieben.

Depression ist nicht die Ursache fur Trau-
rigkeit und Verzweiflung. Es ist nur ein
Name, eine Bezeichnung, unter der wir
eine Gruppe von Patienten mit ahnlichen
Symptomen zusammengefasst haben,
um alle mit denselben Medikamenten
behandeln zu kénnen. Du hast Depres-
sionen, also nimm Antidepressiva — Fall

abgeschlossen, der Nachste bitte. So reizvoll der Gedanke auch sein mag,
durch die Manipulation einiger Neurotrans-

mitter im Gehirn gleich Dutzende von Krank-
heiten behandeln zu kénnen, so weltfremd

Dr. Mark Hyman



ist er gleichzeitig. Denn nur selten lasst sich
eine der genannten Krankheiten auf jeweils
nur einen einzigen Ausldser reduzieren. Viel-
mehr haben wir es mit psychischen und kor-
perlichen Reaktionen auf unterschiedlichste
Mangelerscheinungen und Stresssituationen
zu tun. Neben Psychotherapie und der Ver-
anderung belastender Lebensumstande gibt
es noch viele weitere Moglichkeiten, die
ebenfalls hilfreich und wichtig sein kénnen.
So nutzen die einen bestimmte Mentaltech-
niken, um aus der Spirale des negativen Gru-
belns auszusteigen, wahrend anderen schon
mehr Bewegung und Sonnenlicht reicht, um
wieder ins Lot zu kommen. Zudem gibt es er-
staunlich viele Menschen, die auf Medika-
mente oder bestimmte Lebensmittel para-
dox reagieren. Selbst ein Mangel oder ein
Uberschuss an bestimmten Spurenelemen-
ten kann zu Depressionen, Angsten und Bur-
nout fihren. Das Gleiche gilt fir unerkannte
Entzindungen im Korper sowie einen ge-
storten Zellstoffwechsel infolge eines Hals-
wirbelsdulentraumas. Wer all diese unter-
schiedlichen Ausléser einfach nur mit ein
paar Pillen behandeln méchte, der ignoriert
haufig nicht nur die eigentlichen Ursachen
der Erkrankung, er provoziert sogar das Auf-
tauchen weiterer, teils schwerwiegender Pro-
bleme.

Egal ob es um Antidepressiva, Betablocker,
Beruhigungsmittel, Tabletten gegen Ubel-
keit oder irgendein anderes Medikament
geht, viel zu haufig werden nur die Symp-
tome behandelt, wahrend die eigentlichen
Ursachen unerkannt bleiben. So wie es herz-
lich wenig hilft, bei einem Wohnungsbrand
lediglich das nervige Piepsen des Rauchmel-
ders auszuschalten, wahrend die Wohnung
weiter abbrennt, verhalt es sich auch hier.
Erst wer erkennt, wann es sich nur um Symp-
tome handelt (Rauchmelder) und wo die
wahren Ursachen von Depression oder Bur-
nout liegen (Wohnungsbrand), kann verhin-
dern, dass seelische Probleme immer wieder
auflodern.

Dafur ist es unter Umstéanden nétig, den ein
oder anderen gut gemeinten Rat mit etwas
Skepsis zu betrachten. Immerhin kam es in

Tiefbegnadet und darf mit Gottes Kraft
heilen
Heilerin Irene Jungreithmaier
Kallham Nr. 125, 4720 Neumarkt/H.
Bezirk Grieskirchen, Oberdsterreich
Tel.: 0660 — 768 40 08 — Osterreich
Heilungen finden auch aus der Ferne statt.

Dankeshbriefe von Geheilten lesen Sie unter
www.christuskraft.at
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der Geschichte der Medizin schon des Ofte-
ren vor, dass scheinbar bewahrte Verfah-
rensweisen sich spater als falsch und sogar
schadlich herausgestellt haben. So beginnt
das Problem bereits bei der Unterscheidung
von Burnout und Depression. Selbst Experten
sind sich manchmal nicht einig, wann man
vom einen und wann vom anderen spricht.
Typische Burnout-Symptome sind zum Bei-
spiel: Niedergeschlagenheit, Interessenver-
lust, mangelnde Konzentration und An-
triebslosigkeit. Doch genau dieselben
Symptome finden sich auch bei depressiven
Menschen. Ist Burnout also nur ein »schicke-
rer« Name fur eine Depression, wie viele be-
haupten? Keineswegs, weswegen ich auch
nur dringend davon abraten kann, beide
gleich zu behandeln.

1.1 Die psychischen Ausléser von Burnout
und Depression sind grundverschieden

In unserer Praxis begegnen mir vor allem
zwei Typen von Menschen: Die einen er-
kranken mehr oder weniger direkt an einer
Depression, wahrend die anderen erst Uber
den Umweg eines Burnout-Syndroms in die
Depression abrutschen. Dieser kleine, aber
feine Unterschied scheint manchen Arzten
nicht weiter wichtig zu sein, denn schlieBlich
hat es sich ja eingebirgert, in beiden Fallen
dieselben Psychopharmaka zu verordnen. Flr
mich ist dieser Unterschied jedoch einer der
wichtigsten SchlUssel zur schnellen Gene-
sung. Vor allem, wenn das seelische Tief vor-
rangig durch psychische Ausléser — also eine
bestimmte Art des Denkens — verursacht
wurde, sollten Menschen mit Burnout véllig
anders behandelt werden als Menschen mit
Depression. Wobei erschwerend hinzu-
kommt, dass viele Depressive anfangs gar
nicht realisieren, dass sie zuvor ein Burnout-
Syndrom hatten. Dies wird oft erst durch ge-
zielte Fragen wahrend einer Therapie klar,
auf die ich spater noch ausfuhrlich eingehen
werde.

Zweckpessimist oder Perfektionist?

Jemand, der direkt an einer Depression er-
krankt (die nicht durch Medikamente aus-
gelost wurde), denkt in der Regel véllig an-
ders als jemand, der zuerst im Burnout
landet. Der Erste neigt mehr zum Zweckpes-
simismus, wahrend der Zweite eher perfek-
tionistisch veranlagt ist. Sollten Sie beide Ei-
genschaften in sich vereinen, so kénnen Sie
im folgenden kleinen Test herausfinden, wo-
hin Sie mehr tendieren. Und selbst wenn
Zweckpessimismus und Perfektionismus sich
bei Ihnen perfekt die Waage halten, ist das
nicht weiter tragisch. In diesem Fall kénnen
Sie namlich gleich doppelt von diesem Buch
profitieren, da sowohl die Techniken gegen
Depression als auch gegen Burnout fur Sie
geeignet sind.

Und so kénnen Sie herausfinden, ob Sie eher
zu Zweckpessimismus oder zu Perfektionis-
mus neigen. Beantworten Sie bitte folgende
vier Fragen mit JA oder NEIN:

e Hatten Sie bereits ein oder sogar meh-
rere traumatische Erlebnisse, die Ihnen
nachhaltig zu schaffen machen?

¢ Neigen Sie auf Grund lhrer Erziehung
und lhrer bisherigen Lebenserfahrung
dazu, Ubervorsichtig und kritisch zu
sein?

¢ Pflegen Sie ein »gesundes« Misstrauen
dem Staat, Behdrden, Medizinern, Me-
dien, Konzernen oder auch bestimm-
ten Gesellschaftsschichten gegentiber?

e Sind Sie standig wachsam und darauf
vorbereitet, »mal wieder« enttduscht
zu werden?

Falls Sie mindestens drei dieser Fragen mit JA
beantwortet haben, sind Sie tendenziell eher
ein Zweckpessimist, und daran ist erst mal
auch nichts verkehrt. Ihre bisher gemachten
Erfahrungen haben Sie gepragt, und somit
ist absolut nachvollziehbar, dass es Ihnen
manchmal schwerfallt, positiv in die Zukunft
zu blicken.

Doch Vorsicht: So gerechtfertigt Ihr Zweck-
pessimismus in einer bestimmten Lebens-



phase auch gewesen sein mag, je langer Sie daran festhal-
ten, umso hdéher ist der Preis, den Sie daftr zahlen muUssen.

Denn auch wenn Sie sich das nur schwer vorstellen kénnen:
Eine permanente negative Erwartungshaltung verandert
im wahrsten Sinne des Wortes die Struktur lhres Gehirns.
Dieses wird dann aufgrund seiner Neuroplastizitat (dazu
spater mehr) immer leistungsfahiger darin, Negatives wahr-
zunehmen. Zeitgleich baut sich jedoch auch die Fahigkeit
ab, positive Erfahrungen zu verarbeiten. Dass es dabei wirk-
lich zu biologischen Veranderungen im Gehirn kommt,
wurde Ubrigens bereits durch eine ganze Reihe von Studien
bewiesen.” Doch keine Sorge, es gibt ein paar einfache
Techniken, auf die ich spater noch eingehen werde, mit de-
nen sich solche negativen Veranderungen auch wieder rtick-
gangig machen lassen.

»SO NEGATIV bin ich doch gar nicht
eingestellt!«

Diesen Satz hore ich standig von Patienten, die ich mit ihrem
offensichtlichen Zweckpessimismus konfrontiere. Haufig
gefolgt von dem Zusatz: »Fragen Sie doch meine Familie, ich
beschwere mich so gut wie niel« Und das stimmt auch in vie-
len Fallen, denn es gibt eine groBe Diskrepanz zwischen
dem, was Zweckpessimisten sagen, und dem, was sie wirk-
lich denken. Fragt man diese Menschen, wie es ihnen geht,
hort man regelmaBig: Alles gut! Doch damit spielen sie sich
und ihrer Umwelt nur eine Rolle vor. Denn tatsachlich haben
die Betroffenen unterbewusst eher Gedanken wie diesen:

»lch bin erschépft, und mir ist alles zu viel. Selbst die
Frage, wie’s mir geht, stresst mich schon.«

Also geben sie lieber eine Antwort, die méglichst keine
weiteren Nachfragen produziert. Und was eignet sich dafur
besser als: Alles gut, alles bestens oder passt schon? Wie aber
sollen andere angemessen reagieren und solche Menschen
zum Beispiel in einer bestimmten Situation entlasten, wenn
sie gar nicht wissen, wie es ihnen wirklich geht? Stattdessen
wird in bester Absicht versucht, so lange wie méglich »zu
funktionieren«. Besonders schlimm wird es Gbrigens, wenn
sich zum Verbergen der wahren Gefuhle auch noch Gedan-
ken wie diese gesellen:

»Du kannst mir doch eh nicht helfen, also wozu dich
auch noch belasten?«

DIE KRAFT DES LEBENS

i

Mit 40 Jahren wird der Foto-
reporter Stéphane Haskell
von einer Krankheit heimge-
sucht, in deren Folge er vom
Rucken abwarts gelahmt ist.
Wahrend ihm die konserva-
tive Medizin eine lebens-
lange Behinderung prophe-
zeit, er6ffnet ihm Yoga einen
Weg zur Heilung.

Nach diesem Erlebnis macht
sich Haskell auf eine Welt-
reise und trifft yogapraktizie-
rende AIDS-Patienten in afri-
kanischen Geféngnissen
und an Multipler Sklerose
Erkrankte in Kalifornien, die
durch Yoga wieder aktiv zum
Leben gefunden haben.
Eine berthrende Reise, die
vom Todestrakt in San Fran-
cisco in den gréRten afrika-
nischen Slum, zu Massai-
Kriegern und einem Treffen
mit dem Hindu-Meister B. K.
S. lyengar fuhrt.

ab 5. Juli 2019 im Kino
Regie: Stéphane Haskell
Verfugbar in: DF (Erzahler-

stimme deutsch, Interviews un-
tertitelt) + OmU (voll untertitelt)

www.polyfilm.at




Oder auch:

»Wenn er mich wirklich lieben wurde,
dann musste er doch merken, wie
schlecht es mir geht.«

Wenn zur Uberforderung auch noch das Ge-
fuhl der Einsamkeit hinzukommt, dann ist
das Abrutschen in eine Depression nur noch
eine Frage der Zeit. Doch so weit muss es
nicht kommen, denn solche Gedanken ba-
sieren zum Gluck haufig nur auf »falschen
Glaubenssatzen«. Was damit gemeint ist,
und vor allem, was man dagegen tun kann,
erfahren Sie in Kapitel 3.

Wer zum Burnout tendiert, denkt anders

Menschen, die zum Burnout neigen, sind
groBtenteils perfektionistisch veranlagt. Das
heift, sie denken in vielerlei Hinsicht anders
als Zweckpessimisten. Ob auch Sie zu diesem
Personenkreis gehdren, kénnen Sie durch die
Beantwortung vier weiterer Fragen heraus-
finden. Allerdings funktioniert der nachfol-
gende Test nur dann zuverlassig, wenn Sie
aktuell nicht unter einer Depression leiden.
Anderenfalls versuchen Sie erst, sich zu erin-
nern, wie Sie gedacht haben, bevor die De-
pression Ihnen jegliche Energie geraubt hat,
und beantworten Sie dann folgende Fragen:

¢ Haben Sie das Geflihl, dass das Wohlbe-
finden lhrer Familie in besonderem
MaBe von lhnen abhangt?

e Stehen Sie Freunden und Bekannten
selbst dann noch mit Rat und Tat zur
Seite, wenn lhre Zeit ohnehin schon
viel zu knapp ist?

e Sind Sie ein »Macher« mit einem star-
ken inneren Antreiber, oder haben Sie
haufig das Gefluihl, nicht genug getan
zu haben?

e Ist »gut« fur Sie »nicht gut genug«, und
wollen Sie deshalb in wenigstens
einem Bereich lhres Lebens »perfekt«
sein?
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Haben Sie mindestens drei dieser Fragen mit
JA beantwortet? Dann neigen auch Sie zum
Perfektionismus. Wichtig: Sollten Sie bei bei-
den Frageblécken jeweils zwei oder mehr
Fragen mit JA beantwortet haben, dann rate
ich IThnen, moglichst das ganze Buch auf-
merksam zu lesen und nicht nur einzelne Ka-
pitel. Denn speziell fur Sie kdnnte wirklich in
jedem Kapitel der SchlUssel zu mehr Lebens-
freude und Gelassenheit liegen.

Fur Perfektionisten haben Depressionen eine
wichtige Funktion

Perfektionisten sind haufig selbst im Urlaub
noch fur ihren Chef, ihre Kunden, ihre Mit-
arbeiter oder auch fur Verwandte und Be-
kannte erreichbar. Diese Form der »Zuver-
lassigkeit« ist fur sie ganz normal. Dabei
merken sie lange Zeit gar nicht, dass es eine
Person gibt, die immer an letzter Stelle steht
—und das sind sie selbst. Perfektionisten ha-
ben standig das Gefihl, dass ihre Zeit nicht
reicht. Irgendwas gibt es immer, was schon
langst hatte erledigt werden mussen. Wie
sehr die Betroffenen sich bei alldem selbst
Uberlasten, merken sie haufig erst, wenn es
zu spat ist. Immer 6fter ertappen sie sich
dann bei Gedanken wie diesem:

»Mir ist alles zu viel, ich kann einfach
nicht mehr.«

Je haufiger solche Gedanken auftauchen,
umso weiter nimmt sowohl die Konzentrati-
ons- als auch die Leistungsfahigkeit ab. Da-
durch entstehen unnétige Fehler, die einen
Perfektionisten noch weiter unter Druck set-
zen, und das fuhrt wiederum zu einem Teu-
felskreis aus Uberforderung und schlechtem
Gewissen, der die Betroffenen immer weiter
in Richtung Burnout treibt. Kommt es im An-
schluss zur Depression, hat diese jedoch eine
vollig andere Funktion als bei den Zweck-
pessimisten. Ja, Sie hoéren richtig. Eine De-
pression, die einem Burnout folgt, erfullt
eine wichtige Funktion. Sie ist ein NOT-AUS-
SCHALTER. Von selbst wirden die Betroffe-
nen ndmlich niemals aufhdéren, sich zu Uber-



fordern. Deshalb muss die Psyche fur eine
Zwangspause sorgen, auch wenn diese alles
andere als angenehm ist.

Ein ganz ahnlicher Mechanismus bewahrt
moderne Autos davor, einen Motorschaden
zu bekommen. Entdeckt der Bordcomputer
einen gravierenden Fehler, wird die H6chst-
geschwindigkeit des Fahrzeugs elektronisch
auf 80 Stundenkilometer begrenzt. Schneller
fahrt der Wagen dann einfach nicht, egal
wie sehr Sie aufs Gas treten. Erst wenn das
Auto in der Werkstatt war und der Fehler be-
hoben wurde, kénnen Sie wieder auf die
volle Leistung des Fahrzeugs zurickgreifen.

Ich habe weit Uber hundert Patienten mit
der Diagnose Depression befragt, ob und
falls ja, wie schnell und nachhaltig ihnen ein
Aufenthalt in einer psychosomatischen Klinik
geholfen hat. Das Ergebnis dieser Befragung
war sehr eindeutig: Menschen, die zuvor ein
Burnout-Syndrom durchlebt hatten, erhol-
ten sich wahrend eines Klinikaufenthalts
deutlich besser als Menschen, die direkt de-
pressiv geworden waren.

Das ergibt durchaus Sinn: Den »Ausge-
brannten« fehlte (neben einer neuen Art des
Denkens) ja »nur« die Fahigkeit, angemessen
auf sich selbst zu achten. Zwingt man sie
letztendlich dazu, ihre »Akkus« wieder auf-
zuladen, zeigt dies deshalb meist schnell Wir-
kung. Sind diese Menschen dann wieder bei
Kraften, gibt es zwei Moéglichkeiten: Entwe-
der sie haben aus dieser Erfahrung eine
Lehre gezogen und achten kunftig besser
auf sich, oder aber sie nutzen die neu ge-
wonnene Energie, um voller Power genauso
weiterzumachen wie zuvor. Wiederholt sich
dieser Zyklus — bis hin zur Depression aus-
brennen, wahrend der Depression wieder zu
Kraften kommen und dann erneut ausbren-
nen bis zur Depression —, spricht man von ei-
ner bipolaren Stérung. Diese Menschen be-
zeichnete man fraher aufgrund des Hin- und
Herpendelns zwischen beiden Extremen auch
als »manisch-depressiv«. Sind die Stim-
mungsschwankungen nicht ganz so extrem,
lautet der Fachbegriff hingegen Zyklothy-
mia.
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Ein exklusiver Klub

Menschen mit einer bipolaren Stérung ge-
horen einem exklusiven Klub an, denn die
manischen Phasen einer bipolaren Stérung
kénnen auBergewodhnlich produktiv sein.
Deshalb finden sich unter den Betroffenen
nicht selten groBe Persénlichkeiten, wie zum
Beispiel Winston Churchill, Hermann Hesse,
Leonardo da Vinci, Mark Twain, Napoleon
Bonaparte, Abraham Lincoln oder der Schau-
spieler Robin Williams, der sich im Alter von
63 Jahren selbst das Leben nahm.

Leider ist Selbstmord als scheinbar letzter
Ausweg aus einer psychisch belastenden Si-
tuation keine Seltenheit, und dieses Buch
ware nicht vollstandig, wenn ich nicht auch
kurz auf dieses Thema eingehen wurde. Im
Wesentlichen gibt es zwei Griinde, warum
Menschen sich das Leben nehmen: Entwe-
der sie sehen keinen anderen Ausweg be-
ziehungsweise es mangelt ihnen an besseren
Handlungsoptionen, oder aber sie wurden
durch bestimmte Substanzen dazu getrie-
ben.

Der erste Grund war eines der Hauptmotive,
warum ich mich entschieden habe, dieses
Buch zu schreiben. Denn egal ob Sie an De-
pression oder Burnout leiden, es gibt viel
mehr Auswege und Handlungsoptionen, als
Ihnen im Moment bewusst ist. Und es wer-
den umso mehr, je langer und intensiver Sie
mit diesem Buch arbeiten.

Und auch vor der zweiten Méglichkeit
mochte ich Sie bewahren, indem ich mit
moglichst klaren Worten dartber aufklare,
wie viele Medikamente als Nebenwirkung
Depressionen sowie eine erhéhte Suizidge-
fahr auffuhren. Vor allem die sogenannte
»Polypharmazie«, also das Einnehmen von
funf oder gar mehr Praparaten, wird von vie-
len Medizinern mittlerweile als ernstes Pro-
blem angesehen. Doch Vorsicht! Bitte setzen
Sie AUF KEINEN FALL vorschnell irgendwel-
che Medikamente ab. Testen Sie zuerst die
anderen HilfsmaBnahmen in diesem Buch,
und wenden Sie sich, falls es dann noch né-
tig sein sollte, an einen Arzt lhres Vertrauens.
Nur er kann lhnen zuverlassig sagen, welche
Ersatzmedikation far Sie infrage kommt und



wie langsam Sie ein Medikament ausschlei-
chen sollten, damit es zu keinen unnétigen
Komplikationen kommt.

Entscheidend ist die RICHTIGE Form
der Therapie

Reine Zweckpessimisten brauchen im Ge-
gensatz zu reinen Perfektionisten meist eine
deutlich langere therapeutische Betreuung,
um wieder am normalen Leben teilnehmen
zu kénnen. Zudem ist bei ihnen die Gefahr
etwas grofBer, erneut eine depressive Episode
zu durchlaufen. Aus Sicht der Gehirnfor-
schung ergibt das durchaus Sinn, denn hier
wurde das Gehirn ja durch dauerhaft nega-
tives Denken grundsatzlich anders struktu-
riert. Es kann gar nicht mehr automatisiert
positiv denken, da dieses Verhalten lange
nicht trainiert und entsprechend auch nicht
neuronal verfestigt wurde. Eine Therapie
kann in diesem Fall nur von dauerhaftem Er-
folg gekrént sein, wenn eine neue Art des
Denkens Schritt fur Schritt erlernt und kon-
sequent verfestigt wird.

Doch genau darin liegt einer der groBten
Schwachpunkte vieler konventioneller The-
rapien. Denn was diese Menschen viel drin-
gender brauchten als einen Therapeuten,
ware ein Motivationstrainer. Und zwar einer,
der sie moglichst taglich begleitet. Zuerst in
ganz kleinen und spater in immer gréBeren
Schritten, bis ihr auf Depression getrimmtes
Gehirn so weit umstrukturiert ist, dass alle
negativen Symptome verschwunden sind.
Sechs Wochen stationare Therapie oder auch
therapeutische Sitzungen von jeweils ein bis
zwei Stunden pro Woche kdénnen so etwas
nur in den seltensten Fallen leisten.

Menschen Schritt fur Schritt aus einem seeli-
schen Tief herauszufuhren kann manchmal
richtig viel Arbeit sein. Und diese Arbeit wird
zum groBten Teil nicht von Therapeuten ge-
leistet, sondern von Angehdrigen und Freun-
den. lhnen gebihrt mein tiefster Respekt.
Deshalb sehe ich es auch als meine besondere
Aufgabe an, gerade diese Helfer davor zu be-
wahren, durch ihr aufopferndes Verhalten
selbst auszubrennen oder gar depressiv zu
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werden. Zum einen, indem ich ihnen so kom-
pakt und anschaulich wie méglich erklare,
wie seelische Tiefs entstehen und welche
Moglichkeiten es mittlerweile gibt, um Be-
troffene schnell wieder auf die eigenen
Beine zu stellen. Zum anderen, indem ich sie
ermutigen mdchte, die im Buch vorgestellten
Techniken selbst prophylaktisch als Schutz
gegen Depression und Burnout zu nutzen.

Noch ein wichtiger Hinweis, bevor Sie losle-
gen

Hiiten Sie sich bitte vor Verallgemeinerungen
und falschen Ruckschlissen. Nicht jeder
Mensch mit Burnout landet zwangslaufig in
einer Depression. Und nicht jeder, der beides
mehrfach durchlaufen hat, ist manisch-de-
pressiv. Was ich beobachtet habe, ist ledig-
lich, dass Menschen mit einer bipolaren St6-
rung so gut wie immer auch mit Burnout zu
kampfen hatten. Zudem hat sich gezeigt,
dass bei Betroffenen, die »quasi aus heiterem
Himmel« depressiv wurden, haufig kérperli-
che Faktoren eine Rolle spielten. Das kénnen
zum Beispiel Neben- und Wechselwirkungen
verschiedener Medikamente sein, eine
Schilddrusenerkrankung oder auch eine al-
lergische Reaktion auf einen bestimmten
Stoff. Dies heiBt im Umkehrschluss aber
nicht, dass Sie automatisch depressiv wer-
den, nur weil Sie mehrere Medikamente ein-
nehmen oder ein Problem mit der Schild-
drUse haben.

Wie alles mit allem in Wechselwirkung steht
und wie viele Mdglichkeiten es neben Psy-
chopharmaka noch gibt, um Depressionen
und Burnout ein fur alle Mal zu Uberwin-
den, erfahren Sie in den kommenden Kapi-
teln Schritt fur Schritt.

1.2 Depression: Der Fakten-Check

Nicht nur unter vielen Patienten, sondern
auch unter einigen Arzten und Therapeuten
halt sich hartnackig das Gerlcht, dass ein
Mangel an Serotonin oder Noradrenalin im
Gehirn ursachlich fur das Auftreten von De-



pressionen verantwortlich sei. In einem In-
terview mit Depression heute bezieht Pro-
fessor Dr. med. Uwe Gonther zu diesem
Thema eindeutig Stellung:

Erst in der jungeren Zeit habe ich durch
kritische Weiterbildung erfahren, dass
die Biochemie der Depression unbekann-
tist. Es gibt keinen kérpereigenen Stoff,
der eine Depression anzeigt, und auch
keinen Stoff, der sich bei einer Besserung
einer Depression messbar verandert. Wir
Psychiater haben Marketingversprechun-
gen (der Pharmaindustrie) geglaubt,
denen jedwede solide wissenschaftliche
Basis fehlt.

Prof. Dr. med. Uwe Gonther ist Arzt fur Psy-
chiatrie und Psychotherapie sowie arztlicher
Direktor des AMEOS Klinikums Dr. Heines in
Bremen. Dieses Klinikum gehoért zu den al-
testen psychiatrischen Fachkrankenhausern
Deutschlands und verfugt Uber jahrzehnte-
lange Erfahrung in der Behandlung von De-
pressionen und Angststérungen. Kurzum,
der Mann weif3, wovon er spricht. Zudem
wird seine Ansicht von vielen namhaften Kol-
legen bestatigt. In einem weiteren Interview,
das er Ende 2016 fur den Sender Radio Bre-
men gab, bringt er es noch deutlicher auf
den Punkt:

Ich finde, Antidepressiva haben schon
den falschen Namen. Also, dieser Name
suggeriert, man koénne Depressionen
durch den Einsatz von Medikamenten
einfach wegzaubern. Und das ist biolo-
gisch nicht begriindet, das so zu sehen.
Also, Antidepressiva sind keine Antide-
pressiva (..) Wenn man sie zu lange gibt,
richten sie Gberwiegend Schaden an.

Um diese Aussage nicht aus dem Kontext des
gesamten Interviews zu reiBBen, ist es wichtig
zu erwahnen, dass es auch Ausnahmen gibt,
in denen die Gabe von Antidepressiva selbst
aus heutiger Sicht noch gerechtfertigt ist.
Bei schweren und schwersten Depressionen
kann die kurzfristige Gabe von Antidepres-
siva durchaus dabei helfen, die Betroffenen
aus dem allergréBten Tief und der Hand-
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lungsunfahigkeit herauszuholen. Doch be-
reits ab diesem Punkt sollten die Medika-
mente wieder behutsam ausgeschlichen wer-
den und die Behandlung mit anderen
Mitteln, wie zum Beispiel einer geeigneten
Form der Psychotherapie, fortgesetzt wer-
den.

Dies deckt sich auch mit meiner Praxiserfah-
rung. Warde man sich an diese Empfehlung
halten, kdnnte man vermutlich nicht nur die
Menge der verschriebenen Psychopharmaka
halbieren, auch die Anzahl und Dauer von
psychischen Erkrankungen durfte signifikant
zurlckgehen. Lassen Sie mich erlautern, wie
ich zu dieser gewagten Aussage komme:
Uber 40 Millionen Europder nehmen Anti-
depressiva, das entspricht etwa acht Prozent
der Bevolkerung. In Amerika greift sogar je-
der Zehnte zu diesen Medikamenten. Ein
GroBteil davon sorgt dafir, dass der Seroto-
ninspiegel im Gehirn erhdht wird.

Doch dummerweise gibt es keinen einzigen
wissenschaftlichen Beweis daflr, dass de-
pressive Menschen Uberhaupt an einem Se-
rotoninmangel leiden. Viele haben sogar ei-
nen deutlich hoheren Wert als »gesunde«
Menschen. Auch eine Verbindung zwischen
Glucksempfinden und einem hoéheren Sero-
toninwert konnte nie nachgewiesen werden.
Wer viel Serotonin im Gehirn hat, ist nicht
zwingend glucklicher als andere. Er hat le-
diglich eine héhere Wahrscheinlichkeit, an ei-
ner sexuellen Funktionsstérung zu leiden.

[.]

Hinweis: Hochzahlen im Text beziehen sich auf
Quellenverweise, die in diesem Buchauszug aus
Platzmangel entfallen mussten.

Lesen Sie weiter in:

Depressionen und Burnout
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Wie seelische Tiefs wirklich entstehen
und was Sie dagegen tun kdnnen
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Anmeldung unter: Zentrum P.U.U.N. 01/212 04 88 zentrumpuun@aon.at
Marianne Gschier 0699/122 08 319 marianne.gschier@amail.com

autorennilfe...

Sie mochten selbst ein Buch
veroffentlichen?

Wir begleiten Menschen
in inspirierenden

Elisabeth & Herbert

Wir zeigen lhnen, wie es geht und Begegnungen mit der Natur.  Untersteiner
unterstltzen Sie gerne rund ums

Thema .Schreiben und Verlegen Schwitzhiitten

im Selbstverlag”. Sommerschwitzhiitte  22. Juni 2019

Herbstschwitzhiitte 29. September 2019
Winterschwitzhiitte 14. Dezember 2019
2384 Breitenfurt, HirschentanzstralRe 106

Nutzen Sie die Chance und ver-
einbaren Sie am besten noch
heute einen kostenlosen Bera-
tungstermin zur Bedarfsanalyse
unter +43 1 253 11 11 oder per
eMail an office@autorenhilfe.com

Paarseminare
Naturritual fiir Paare  11.-13. Okt. 2019
2384 Breitenfurt, Hirschentanzstralle 106
Wir freuen uns auf Sie und Herbst Paarseminar 15.-17. Nov. 2019
Ihr Buchprojekt! Zentrum AHOM, 3001 Mauerbach
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S | Dokumentarfilm

ST
L. ‘& - | DAS PHANOMEN

Die Sensation von 1949 —
heute wieder hochaktuell

. 15 Jahren

»ES gibt kein Unheilbar - ,m Kino_
Gott ist der graﬁte Arzt!“ Ubersetzt in 33 Sprachen

Bellaria Kino
Museumstralde 3, 1070 Wien
hinter dem Volkstheater U2, U3 Station Volkstheater

jeweils Sonntag

1. September 2019

3. November 2019
9:30 - 15:45 Uhr (inkl. 2 Pausen)

Eintritt frei, freiwillige Spenden erbeten

Veranstalter: Bruno Gréning-Kreis fur naturliche
Lebenshilfe Osterreich, ZVR: 777362833

Informationen unter: www.bruno-groening-film.org
oder Telefon: 0664 570 29 12
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Das Phanomen Bruno Groning

Im Jahre 1949 beherrscht ein Name
die Schlagzeilen der Medien: Bruno
Gréning. Zeitungen drucken Sonder-
ausgaben, Funk und Wochenschau
berichten. Ein Kinofilm entsteht.
Wo immer er auftaucht, drangen
Tausende Menschen von (berall zu
ihm. Groning wird zum Weltereignis.

Es gibt kein Unheilbar

Doch die meisten, die zu ihm kommen,
sind keine Fans oder Anhénger. Es
sind kranke Menschen. Vom Krieg
geschlagen, von Arzten aufgegeben,
kennen diese Menschen nur noch
einen Wunsch: gesund zu werden,
befreit von Not und Schmerzen.
Bruno Gréning soll ihnen helfen. Und
er hilft. ,Es gibt kein Unheilbar — Gott
ist der groBte Arzt!“ sind seine Worte.
Und das Unfassbare geschieht:
Unzéhlige Kranke werden gesund -
Lahme gehen, Blinde sehen.

Auf den Spuren des Wunderheilers

Der Dokumentarfilm ,Das Phanomen
Bruno Gréning — Auf den Spuren des
Wunderheilers“ zeichnet die dramati-
schen Ereignisse jener Zeit nach:
Original Film- und Tondokumente,
Archivmaterial, Uber 50 Zeitzeugen-
interviews, dazu aufwendige Spielfiim-
szenen. Dies alles macht den Film zu
einem zutiefst beeindruckenden Erlebnis.

Ein Film mit besonderer Kraft

Viele Zuschauer berichten, wie sie
beim Anschauen des Films plétzlich
eine Kraft, ein Kribbeln, ein Stromen

im Korper wahrgenommen haben.
Fur die meisten eine vollig neue Er-
fahrung. Einige berichten sogar vom
Verschwinden von Schmerzen, Be-
hinderungen und anderen Leiden.

Heilungen auch heute

Groning ist 1959 gestorben. Doch
auch heute geschehen auBerge-
woéhnliche Heilungen. Wie ist das
moglich? Die Kraft, die seiner-
zeit durch Bruno Gréning wirkie,
wirkt noch immer. Die Fakten
sprechen fur sich: Heilungen von
Krebs, Angina Pectoris, Rheuma
und Osteoporose, aber auch von
Drogenabhéngigkeit und anderen
Suchterkrankungen. Arzte bestéti-
gen die Erfolge.

Schauen Sie sich diesen Film an
und Uberzeugen Sie sich selbst von
dem Phanomen Bruno Groning.

Dokumentarfilm in 3 Teilen
(105/93/ 87 / gesamt 285 Minuten)

Eintritt frei, Spenden erbeten.

BRUNO GRONING FREUNDESKREIS

Weitere Informationen im Internet:

www.bruno-groening.org

[Of100]
Homepage ﬁ*ﬁ&.

sy

www.bruno-groening-w.org
Wissenschaft und Heilstrom

www.bruno-groening-film.org
Film-Auffiihrungstermine u. a.
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Kalender

TA\G ESS)V/ERANISITAETIUINIGIEIN

http://kalender.bewusst-sein.net

© = fiir Eltern / Kinder / Jugendliche)
® = Eintritt frei

Wien

(fiir Wien-Umgebung; siehe "NG")

Montags Sufimeditation - Sufimeditation im Haus des
@ Friedens, der Weg des Herzens; Zeit: 19h-
20h30, Eintritt frei; Albrechtsbergergasse 9/7,
1120;
DienstagsKirtan Singen - Anndherung an das Géttliche
in verschiedenen Formen und Gestalten. Be-
ginn: 18h30; Beitrag: € 5,-; Apollog. 20, 1070;
0680-1451595;
@ Rauchfrei mit Hypnose - Infostunde; Zeit:
10h-10h50, Anmeldung erbeten; Eintritt frei;

Liebhartsgasse 10/4, 1160; 0699-1401 1405;

@ Biologische Tiernahrung - Infoabend fiir die
Tiergesundheit. Zeit: 18h45-20h, Anmeldung
erbeten; Eintritt frei; Mariahilfer Strasse, 1150;
0650-3365077;

MittwochsMeditieren lernen - Gefiihrte Buddhistische
Meditation. Zeit: 19h30-20h30, Beitrag: € 8,-
(zusatzliche Erm.f.Mitgl.); Nussdorferstrasse
4/3,1090; 01-911 18 41;

@ Uber Gott und die Welt - Im Gespréch mit den
Rosenkreuzern. Jeden 1. u. 3. Mi/Monat. Be-
ginn: 18h; Eintritt frei; Phorusg. 2/9, 1040;

@ TransmissionsMeditation - Stille Meditation
als Dienst fiir die Welt; Beginn: 18h; Anmel-
dung erbeten; Eintritt frei; Kollarzg, 5, 1210;
0699-19990888;

Donnerst. Christliche Spiritualitéit - Einzel- und Grup-

Create your life - Seminar: 29.7. - 2.8.
http://www.psychotherapie-kicher.at

pengespréche. Zeit: 19h-20h30, Anmeldung
erbeten; Eintritt gegen Spende; Pantzerg.
20/2/15,1190; 0676-9670887;

Fountain Meditation - Weltheilungsmeditation
fiir Individuen und Gemeinschaften; Zeit: 12h-
13h, Anmeldung erbeten; Beitrag: € 3,-; Ro-
mergasse 59, 1160; 0699-10494804;

Ruhe und Gelassenheit - Meditationsabend
mit Lektiire und Gesprach!; Zeit: 18h-19h30,
Beitrag: € 7,-; Josefsgasse 9, 1080; 0676-
9061302;

Buddhistische Meditationspraxis - Praxis
des Vajrasattva oder der WeiBen Tara, Gar-
chen Choding Zentrum; Zeit: 19h-21h, Eintritt
gegen Spende; Sturzgasse 44, 1150;

@ Sufimeditation - Der Weg des Herzens, Sufi-

meditation im Haus des Friedens; Zeit: 19h-

20h30, Eintritt frei; Albrechtsbergerg.9/7, 1120;

Kirtan Singen - Anndherung an das Géttliche

in verschiedenen Formen und Gestalten. Be-

ginn: 18h30; Beitrag: € 5,-; Apollog. 20, 1070;

0680-1451595;

Wissen und Weisheiten von Hochkulturen -

Vortrag von Sri Sarvabhavana Persénlich-

keitsentwicklung durch vedisches Wissen; Zeit:

18h-20h, Eintritt gegen Spende; Lerchenfelder

Str. 13, 1070; 0699-17073418;

Samstags Kirtan Singen - Anndherung an das Géttliche

in verschiedenen Formen und Gestalten. Be-
ginn: 18h; Beitrag: € 5,-; Apollog. 20, 1070;
0680-1451595;

Sonntags Ein Licht - viele Wege. Spiritueller Lebensweg
mit Abbé Othmar. Eintritt gegen Spende; Ohmg.
4/16/4,1210; 0664-3418851;

@ Weltfriedensmeditation - Ohne inneren Frie-
den ist &uBerer Friede unmaglich. Zeit: 15h-
16h, Eintritt frei; NuBdorfer StraBe 4/3a, 1090;
01-9111841;

@ Das Phianomen der Heilung - Dokumentar-
film jeden 1. So/Monat (inkl. 2 Pausen); Zeit:
9h30-15h45, Eintritt frei; Museumstr. 3, 1070;
0664-5702912;

Yoga - Die Kraft des Lebens - Kinofilm ab 5.
Juli 2019 in Osterreich.

Freitags

Fr5.7.
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Energien Weiblichkeit und Maénnlichkeit
Originalabdriicke aus der Erdmatrix

zenum flir Frauen und Manner W dnmeldung
Mag® Barbara Wiener Zentrum P.U.U.N.,
Komddiengasse 1,
13.7.19 12%°-16*° AT
(01) 212 04 88

zentrumpuun@aon.at

ative Kennenlern-Plattform i

mweltbewegte, tiefre

Nachste Ausbildung in der Methode:
Dorn Breuss Teil | vom 13.Sept. bis 15.Sept.

Dorn Breuss Teil Il vom 19.0kt bis 20.Okt. Seminarhaus Wienwest
in Bruck a/Mur. ] Seminarraume in Schénbrunnnahe

. . Gartenblick, sonnig, ruhig
ngtere Infos unter: www.seminarhaus-wienwest.com
office@dorn-breuss-gesellschaft.at Tel./Fax: 01/812 41 49

www.dorn-breuss-gesellschaft.at Mobil: 0650/9215600 2kh@chello.at

DORN ; BREUSS

Botinnen des neuen Weges

Orientierungshilfe aus der geistigen
Welt von 5 erfahrenen Medien

Zentrum

PU.UN. Interaktives Seminar zu aktuellen
Fragen der Teilnehmer*innen

Info / Anmeldung
Zentrum P.U.U.N.,
Komddiengasse 1,
1020 Wien

25.8.2019 17%-20%° (01) 212 04 88

zentrumpuun@aon.at

Meditatives Kirtan/Mantra-Singen

jeden Dienstag und Donnerstag 18.30 Uhr - jeden Samstag 18 Uhr
Dauer ca. 1 Stunde, keine Vorkenntnisse erforderlich! UKB 5,00 €.
Zum Kennenlernen ist die erste Stunde kostenlos.

Apollog. 20, 1070 Wien
0680/145 15 95 - shakti@aon.at

Sllélk’t[.

Shn?: £ (3.1.’.!1“.‘-2
K1 shakti Shop & Center  www.shakti-shop-center.at
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Mo.8.7. Schnupper-Bauchtanz f. Fortgeschrittene
- Tanz ohne Choreo, einfache Technik, ge-
nussv. Beweg., Lebensfreude, weibl. Kraft;
Zeit: 19h-20h30, Anmeldung erbeten; Beitrag:
€ 20,-; Steinheilg. 4, 1210; 0699-12620196;
Licht & Schatten - Sduberungs-Training v.
energet. Implantaten, Parasiten, Manipulation
— intensiv!; Zeit: 19h-21h30, Anmeldung er-
beten; Beitrag: € 25,-; Jedlersdorferstr.
99/33/3/13, 1210; 0699-12620196;
Do.18.7. Delphintraining - Mental- und Visualisie-
@ rungstechniken; Infoabend. Beginn: 19h; An-
meldung erbeten; Eintritt frei; Cervantesg. 5/5,
1140; 0664-4111039;
Fr.19.7. Vollmond-TransmissionsMeditation - Stille
@ Meditation als Dienst fiir die Welt (Einfiihrung
17h30). Beginn: 18h; Eintritt frei; Schmalz-
hofg. 24/2a, 1060; 0699-19990888;
Maya-Kalender Praxisabend - Vorschau
Mayajahr ,WeiBer Magier 1, globale & per-
sonl. Wirkungen, o. Vorkenntn. Zeit: 19h30-
21h30, Anmeldung erbeten; Beitrag: € 22,-;
Jedlersdorferstr. 99/33/3/13, 1210; 0699-
1262 0196;
Informationsabend - zum Atman Ausbil-
@ dungsprojekt. Beginn: 19h; Eintritt frei; Cer-
vantesg. 5/5, 1140; 01-3692363;
Fr.16.8. Vollmond-TransmissionsMeditation - Stille
@ Meditation als Dienst fiir die Welt (Einflihrung
17h30), Beginn: 18h; Anmeldung erbeten; Ein-
tritt frei; Schmalzhofg. 24/2a, 1060; 0699-
19990888;
Do.12.9. Delphintraining - Mental- und Visualisie-
@ rungstechniken; Infoabend. Beginn: 19h; An-
meldung erbeten; Eintritt frei; Cervantesg. 5/5,
1140; 0664-4111039;

Di.16.7.

Mo.22.7.

Di.30.7.

Niederdsterreich

tdglich Authentisches Kriya Yoga - Meditationen
jew. 6h, 11h30 und 19h, Einweihung voraus-
gesetzt. Beginn: 6h; Beitrag: € 5,-; Tattendorf,
02253-81491;

Dienstags aktive Meditation mit Gong-Bad - in der
Kleingruppe mit Anleitung; Zeit: 18h-19h30,
Anmeldung erbeten; Beitrag: € 20,-; Mihl-
dorfgasse 8A, 3001, Mauerbach; 0699-
19239916;

MittwochsMeditation fiir Frieden und Erleuchtung - fiir
innere Ruhe und Frieden, Ausgeglichenheit
und neue Energie. Zeit: 8n30-9h30, Eintritt
gegen Spende; Bahnstr. 48, 2230, Génsern-
dorf, 0650-7058587;

Donnerst. Meditation - Fountain Lichtmeditation; Zeit:

@ 16h-16h50, Anmeldung erbeten; Eintritt frei;
Pockstr. 20, 2532, heiligenkreuz;, 0699-
10494804;

Burgenland

MittwochsFeng Shui Stammtisch - Feng Shui und Geo-
mantie mit Erich Gromek; Zeit: 18h-20h, An-
meldung erbeten; Eintritt gegen Spende; Park-
hotel Neubauer, Postgasse 2, 7202, Bad
Sauerbrunn; 02625-32178;

Steiermark
Dienstags Krebs als Weg und Chance - Information,
@ Beratung, Starkung, Trost und Zuversicht fin-
den; Zeit: 10h-11h30, Anmeldung erbeten;
Eintritt frei; St- Peter Hauptstrasse 27/2, 8042,
Graz, 0664-4699413,;
Donnerst. Krebs als Weg und Chance - Information,
@ Beratung, Starkung, Trost und Zuversicht fin-
den. Zeit: 19h-20h30, Anmeldung erbeten;
Eintritt frei; St. Peter Hauptstrasse 27/2, 8042,
Graz, 0664-4699413;

Freitags Pranic Healing - Vortrag erkldrt und an-
schlieBend demonstriert (auch 19h). Zeit: 13h-
14h, Anmeldung erbeten; Beitrag: € 5,-; Bahn-
hofstr. 2, 8101, Gratkorn, 0664-8221876;

Sonntags Das Phédnomen Bruno Groning - Doku-

@ mentarfilm jeden 3. So/Monat; Zeit: 10h-16h,
Eintritt frei; Rechbauerstr. 6, 8010, Graz, 0316-
830508;

Oberdsterreich
Montags Mit Meditation zu neuen Dimensionen -
@ ganzheitliche Heilung aus der Kraft der Seele;
Sant Rajinder Singh; Zeit: 19h30-21h, Eintritt
frei; Gartnerstr 19, 4020, Linz, 0664/-2803143;
Dienstags Beratungstage fiir chronisch Kranke - Be-
@ ratung sowohl personlich, als auch telefonisch
moglich. ; Anmeldung erbeten; Eintritt frei; Kir-
chenplatz 3, 4470, Enns; 07223-82667;
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GRATIS EMAIL-MAYA-NEWS!

KAMIRA Eveline Berger
Lebensgenusstrainerin, Autorin, Kiinstlerin
office@lichtkraft.com

GELDMAGIE

MAL EHRLICH, LIEBEN SIE GELD?
6.+7. Juli, je 10-17h
Effektives Training, um Reichtum gezielt selbst zu
verursachen! Versteckte Selbstverhinderungs-
Mechanismen werden aufgespirt und umprogrammiert.
Stellen Sie sich auf auller-gewdhnliche Erfahrungen &
messbare Erfolge ein! Individuelle Strategien, viele
erprobte  Geld-Rezepte,... Ein absolut lustvolles und
motivierendes Training fiir Eigenermachtigung, Erfoly &
Tatkraft, das auch der starksten Wirtschaftskrise trotzt!

24. MAYA-SILVESTER

25.7,, 19-ca.24h | Enzesfeld-Lindabrunn, NO

Villig neues Konzept im Auftrag meiner kosmischen
Maya-Guides" (Channel seit ca, 25 J.)! Die Jahres-Initiation
als hochschwingende Hl. Zeremonie in der indigenen
Maya-Tradition. Wie immer an einem Krafiplatz in der Nahe
v. Wien! Hohepunkt. Mitternachts-Ritual am  Zeittor" mit
purem Maya-Spirit. Geniale Vorbereitung auf die
Zellenveranderungen fur die 5.+6. Dimension! Anm. +
Ticketverkauf ab sofort! Bitte detaillierte Infos anfordem
bzw. siehe HP

MAGIER 1 - SPEZIAL

+DIE VERGEISTIGUNG DER MATERIE!"
3.+4, August, je 10-17h [Sommerpreisvorteil!)

Wir nutzen die Qualitit des Maya-Jahres WEISSER
MAGIER 1" um bereits in der Anfangsphase in die Welt der
Phanomene einzutauchen. Das Maya-Spezialseminar mit
kiaren Losungen & prakiikablen Alltags-Rezepten, spez. fur
die schwierigen Zeitabschnitte: Prakt. Schopfertum,
Anleitungen fiir Zeit-& Raumlosigkeit, erprobte Konflikt-
Lésungsmodelle, uvm. Motivierendes Training & beste
Vorarbeit auf das akt. Maya-Jahr und die Zeit bis 2032!

MAYA-ANALYSEN

PUNKTGENAUE LOSUNGEN FUR PRIVAT & BUSINESS!
Termin nach Vereinbarung

Sensationell intensive Moglichkeit, Lebens-Aufgaben &
verstecktes Potenzial zu erkennen! Prazise Antworten, um
Zusammenhange zu verstehen und einfache Rezepte, um
rasche Verbesserung bewirken zu kénnen. Durch die
Aufnahme auf CD kann auf wichtige Aufgaben schrittweise
zuriickgegriffen werden. Auch als berufl. Coaching sehr
effektiv. Fir Ich-Marke, Lebenschaos, Entscheidungen,
Potenzialsuche, Partner-Krisen. Verblifte & begeisterte
Klienten sind an der Tagesordnung!

MAYA-PRAXISABEND f. Neulinge & Fortgeschr. 22.7,, 19:30
Lichtkraft.com 0699/1262 01 96

Gemeinsam durchs Jahr gehen, austauschen, wachsen,
entspannen, Kraft tanken und nebenbei eine wunder-
bare Selbstheilungsmethode erlernen! Sei dabei!
(Start Sept. 2019 - Jetzt anmelden!)

Jahresgruppe Seelengespriche

3 Kursleitung: Petra Baumruck

H www.mitdemherzenlernen.at

m:.:.}ui:;. Themen: inneres Kind, junge Frau,
Familienstetien  Mutter/Vater, Freundin, wilde Frau,

Dipl. Labensbaratung - Ti.ancen, Berufstitige, Liebende,

0615 ?:/!govzgmr Heilerin, Weisheit, verletzte Seele
en

Infos zur Eintragung
in den Kalender

kalender.bewusst-sein.net

Eintragung fur Inserenten gra-
tis, fur alle anderen um einen
kleinen Beitrag (ab € 5,-).

KORNKREISE + UFOs

...UND IHRE SPIRITUELLE
BEDEUTUNG - INTERVIEW
MIT BENJAMIN CREME

Dienstag, 24. September 2019, 19:00 Uhr
1070 Wien, Seidengasse 28, im Hof
2. Stiege rechts, |. Stock, Veranstaltungsraum
info-ueber-maitreya@gmx.at
0699 | 999 0888
EINTRITT FREI

www.shareinternational-de.org
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Fr.20.9. Wie werde ich gesund, wie bleibe ich gesund
@ - \ortrag von Uiv.-Prof.Dr. Raimnund Jakesz..
Zeit: 19h, Eintritt frei; BACOPA Bildungszen-

trum, Waidern 42, 4521 Schiedlberg/00

Salzburg
Free Coaching & Healing Sessions - Aushildung
zum Licht- und Energie-Heiler - Energieschule
Matthias Hartl, Yoga Haus Salzburg; Zillner Str. 10,
5020, Salzburg; 0650-8624580;

Dienstags Yoga Riickenfit & Detox - Anf./Fortg. in der
NMS Grodig; Zeit: 19h-20h30, Beitrag: € 10,-
; Otto Glockel Str. 10, 5082, Grddig; 0680-
2199955;

@ -Eckankar - Gespréachsrunde jeden 3. Di/Mo-
nat im Gasthof Landlwirt; Beginn: 19h; Eintritt
frei; Loferstr. 3, 5760, Saalfelden; 06232-5130;
Entspannungsmeditation - Heilung von Kor-
per, Geist und Emotionen mit Metatron; Beginn:
18h30; Anmeldung erbeten; Beitrag: € 7,- (zu-
sétzliche Erm.f.Mitgl.); Innsbrucker Bundes-
straBe 41, 5020, Salzburg; 0664-5230868;

© Gefiihrte Meditation - Einfach Ich selbst Sein!
; Beginn: 20h; Anmeldung erbeten; Eintritt ge-
gen Spende; Im Forsthaus Einkehr&sStille 2,
5400, Hallein; 0699-10823634;

Donnerst. Gesundheits-Stammtisch - jeden 1. Do./Mo-
nat im Gasthof Schorhof; Beginn: 19h; Eintritt
gegen Spende; Marzon 10, 5760, Saalfelden;
0676-7269344;

Kérnten

MittwochsGeistheilung und Meditation - im Verein Ca-
miname; Zeit: 19h-21h, Anmeldung erbeten;
Beitrag: € 10,-; Peter-Mitterhoferg. 1, 9020,
Klagenfurt, 0664-1255730;

Meditation - jeden 2. Fr/Monat zu verschie-
denen Themen fiir Selbsterfahrung & -heilung;
Beginn: 19h; Anmeldung erbeten; Beitrag: €
10,-; Ginzkeyg. 2, 9020, Klagenfurt, 0664-
73884100;

Reiki / Energetiker Treff - jeden 3. Fr/Monat,
offener Austausch- & Ubungsabend; Beginn:
19h; Anmeldung erbeten; Beitrag: € 10,-; Ginz-
keyg. 2, 9020, Klagenfurt, 0664-73884100;

Freitags

Tirol

MittwochsLichtarbeitertreffen - Vortrag u. Diskussion
flir spirituell Interessierte Jeden 1. Mi im Mo-
nat. Beginn: 18h; Beitrag: € 10,-; Rennweg 12,
6020, Innsbruck;

Stubaier Meditationsabend - jede(r) ist gern
willkommen (keine Vorkenntnisse notig), Er-
méaBigung maoglich. Zeit: 20h-21h30, Anmel-
dung erbeten; Beitrag: € 15,-; Gasteig 2, 6167,
Neustift i.St.; 0676-6068584;

Freitags

Vorarlberg

Donnerst. Senioren-Nachmittag - offener Gedanken-
austausch fiir alle; Beginn: 15h30; Eintritt ge-
gen Spende; Elisabethstr. 7, 6890, Lustenau;
0664-2778581;

Freitags Spirituelle Korperarbeit - fiir alle: Selbstfin-
dung/Erfahrung zu seinem Korper - Geist -
Seele. Zeit: 19h-20h, Anmeldung erbeten; Ein-
tritt gegen Spende; Brandopferplatz 1, 6800,
Feldkirch-Altenstadt, 0681-81683685;

2= . Themenkreis

¢ Informationen
e Inspirationen
¢ Innovationen

Internet schlittert immer mehr in

Vertrauenskrise:

Laut globaler CIGI-Studie machen sich
acht von zehn Nutzern Sorgen um Online-
Privatsphare

Krebs durch zu viel Nitrat im

Trinkwasser:

Forscher fordern Uiberarbeitete Grenz-
werte, da diese aktuell um das 70-Fache
zu hoch ausfallen

Weitere interessante Themen:

www.themenkreis.at\
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Urprinzipien
Instrumente lhrer Lebenskraft

Marlen Frey

Juli -Den eigenen Rhythmus tanzen

schaft, die besonders ins Auge fallt, ist die Tatsache, dass der
Mond keine Eigenausstrahlung besitzt, sondern das Sonnenlicht ledig-
lich reflektiert. Wir nehmen dies in einem fiir uns sichtbaren Zyklus wahr, der von der
vollen Ausstrahlung und Sichtbarkeit bis zu Dunkelheit und Unsichtbarkeit geht. Auch
unsere innere wie auBere Kraft unterliegt solchen Zyklen, auch wenn dies in unserer du-
Beren Welt, die standig gleichbleibende oder sich steigernde Leistung fordert, sehr oft
Ubersehen wird

er Mond, Regent des Tierkreiszeichens Krebs, verbindet uns nun
zum zweiten Mal im Jahr mit dem Element Wasser. Eine Eigen- ;

Wasser

Wasser symbolisiert das Unbewusste, die Gefuhlswelt und Emotion. Manche Menschen
sind nahe am Wasser gebaut, was bedeutet, dass gefuhlsintensive Situationen sie tief be-
wegen. Eine besondere Eigenschaft des Wassers ist seine Grenzenlosigkeit. Wasser bleibt
nie da, wo man es hingibt, es flieBt bis es an Grenzen st6Bt. Grenzen im Sinne von psy-
chischer Abgrenzung sind somit, wie schon beim Urprinzip Neptun, assoziiert mit dem Ur-
prinzip Mond ein wichtiges Thema.

Burnout

Wir leben in einer Welt, in der alles standig besser im Sinne von mehr, gréBer und schnel-
ler werden soll. Fortschritt heiBt mehr Gewinn fir einige Wenige. Interessanterweise tei-
len viele Menschen diesen Lebenszugang, obwohl sie nicht zu den Wenigen gehéren,
die den Gewinn fur sich einstreifen. Ganz im Gegenteil, vielleicht befinden sie sich,
ebenso wie die Umwelt, bereits am Rande des Burnouts und suchen verzweifelt nach L6-
sungen, um wieder wie zuvor zu funktionieren und das Spiel doch noch zu gewinnen.
Oder zumindest zu Uberleben. Einer unter vielen anderen Griinden warum wir ausbren-
nen ist die Tatsache, dass nichts und niemand in einem standigen Zustand der duBeren
Produktivitat bleiben kann. Diese Forderung ignoriert die naturlichen Zyklen der Kraft,
die auch Ruckzug und Regeneration brauchen. Das macht auf Dauer krank.

Finden Sie Ihren Rhythmus

Jeder Mensch hat einen ganz individuellen Rhythmus, was seine BedUrfnisse an Aktivitat
und Ruhe betrifft. Diese kdnnen sich von anderen Menschen ganz grundlegend unter-
scheiden und niemand hat das Recht, lhnen einen anderen, gefalligeren oder allgemein
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anerkannteren Rhythmus aufzudrangen. Naturlich mUssen wir uns bestimmten Lebens-
umstanden und Bedingungen unterordnen, wenn wir einem Beruf nachgehen oder das
Leben mit kleinen Kindern teilen. Versuchen Sie sich dennoch immer wieder einen Mo-
ment der Stille zu suchen, in dem Sie sich mit Ihrem inneren Selbst verbinden und sich fra-
gen, was Sie momentan brauchen, um lhre innere Kraft zu nahren. Grenzen Sie sich
maoglichst von irgendwelchen gesellschaftlichen Normen und Vorgaben ab und lernen
Sie auch Nein zu sagen.

Die zyklische Wiederkehr

Da uns das Element Wasser mit dem Unbewussten verbindet, reflektiert das Urprinzip
Mond auch verdrangte Inhalte, die sich im AuBeren durch immer wiederkehrende Pro-
bleme oder Situationen manifestieren. Achten Sie einmal nur auf die Emotion, die ein
(unerfreuliches) Ereignis bei Ihnen auslost. Oft handelt es sich um sehr frihe Pragungen,
Gefuhlsfarbungen, die bereits in der Kindheit entstanden sind und seitdem wie Wahr-
nehmungsfilter unsere Realitat Gberschatten. Diese wiederkehrenden Situationen ma-
chen uns darauf aufmerksam und geben uns die Méglichkeit, diese emotionalen Muster
endlich loszulassen.

August — Das Zentrum der Kraft

Zentrum unseres Sonnensystems, sie symbolisiert das lebens-

spendende Prinzip als solches. In der Mythologie steht die Sonne
meist GUber den anderen Prinzipien, bzw. sind alle anderen Prinzipien
in ihr enthalten. Auch jeder Einzelne von uns verfugt Uber ein inneres Kraftzentrum, das
fur jeden Menschen nur subjektiv und individuell erfahrbar ist. Meistens nehmen wir
diese Kraft erst dann wahr, wenn sie sich reduziert und nicht mehr ausreichend zur Ver-
fugung steht.

D ie Sonne, Regentin des Tierkreiszeichens Léwe, ist nicht nur das

Feuer

Natdrlich ist das Urprinzip Sonne/Léwe dem Element Feuer zugehorig. Feuer fordert un-
sere standige Aufmerksamkeit und Prasenz im Hier und Jetzt, um nicht auszugehen oder
- im Gegenteil - alles niederzubrennen. Damit gibt das Element bereits einen der wich-
tigsten Aspekte von Energie bzw. Lebenskraft preis: Prasenz im gegenwartigen Moment
oder, wie es der Hawaiianische Schamanismus ausdruckt:

Energie folgt der Aufmerksamkeit

Wir generieren Energie und Lebenskraft aus Aktivitat ebenso wie aus Ruhe und Scho-
nung. Durch beides kdnnen wir jedoch auch Energie verlieren. Ein anstrengendes Sport-
turnier kann die Lebenskrafte steigern wahrend ein vollkommen ruhiges Wochenende,
an dem man bewusst alle Verpflichtungen abgesagt hat, krafteraubend wirken kann.
Die Frage ist, ob man letztendlich in der Lage ist, sich mit dem gegenwartigen Moment
zu verbinden und die Kraft aus dem gerade stattfindenden Prozess zu ziehen, oder ob
man mit seiner Aufmerksamkeit bereits ganz wo anders ist und damit die eigenen Ener-
giekanale blockiert. Ein sportlicher Wettkampf beispielsweise zwingt die Protagonisten
ja in die Prasenz des Augenblicks, wahrend ein vermeintlich ruhiger Nachmittag im Lie-
gestuhl die Moglichkeit offen lasst, dass man sich geistig den aktuellen Problemen und
Sorgen oder unerfreulichen Ereignissen der Vergangenheit zuwendet. Manchmal ist es
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hilfreich, sich einen inneren oder duBeren Anker zu suchen, wie die eigene Atmung oder
das Meeresrauschen, und sich durch diese bewusste Wahrnehmung immer wieder in die
Présenz des Augenblicks zu bringen.

Kraft bewahren

Der Lowe im Tierreich zeigt uns einen weiteren sehr wesentlichen Aspekt dieses Prinzips:
Kraft nicht unnétig zu verschwenden. Das bedeutet, dass man die eigene Kraft in die es-
senziellen, wichtigen Lebensbereiche und Ziele investiert, sich aber nicht in unnétige
Konflikte und Kampfe involvieren lasst. Es gibt Menschen, die auf allen Fronten Kon-
flikte ausfechten, diese regelrecht anstreben. Sie kampfen gegen Behérden, gegen die
Meinung anderer in den sozialen Netzwerken, gegen den Schatten, den ein Baum des
Nachbars im Garten wirft, und gegen das Rauchen in Gastgarten. Naturlich steht es jedem
frei das zu tun und manchmal scheint es denjenigen regelrecht Energie zu geben. In
Wahrheit ist das aber nur sehr kurzlebige Energie, wie nach einem Schuss Drogen, die
einen nach einem kurzen Hoch in eine Katerstimmung fallen lasst. Die wahre Lebens-
kraft, die sich in erstrebenswerten Zielen ausdriicken méchte, bleibt immer weiter auf der
Strecke. Die vielen kleineren und gréBeren Dinge, die uns oft aus gutem Grund storen,
—sie sind es nicht wert darin Lebensenergie zu verschwenden. Es bewahrt hingegen Kraft,
auf Angriffe von auBen gar nicht zu reagieren; zwar das Notwendige zu tun, sich aber
innerlich bzw. die eigene Aufmerksamkeit nicht in den Konflikt ziehen zu lassen.

Marlen Frey ist die Autorin des Buchkalenders Sternensymphonie. In diesem finden sich
ausfuhrliche Beschreibungen der zwolf Urprinzipien assoziiert mit den zwolf Tierkreis-
zeichen und ihren Regenten.

Die Texte sollen ihre Leser dazu inspirieren, wesentliche (unsichtbare) Energiegesetze
konstruktiv zur Manifestation von angestrebten Zielen und zur Entwicklung des eige-
nen, einzigartigen Potentials einzusetzen.

Sternensymphonie 2019
Urprinzipien -
Instrumente Ihrer Lebenskraft

ISBN 978-3-9502536-8-9 Bestellung: Sternensymphonie
Edition Pelagos Infos: www.pelagos.at

Sternensymphonie 2020 mit erweiterten Texten ab September erhaltlich

P@|Q@OS * Kalender **

www.pelagos.at
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WOHLBEFINDEN,
BALANCE & ENERGIE

ein 3 Tagesseminar der Extraklasse

Freitag, 27.09 - Sonntag, 29.09.2019
in Marchegg (A)

gemeinsam mit Christos Drossinakis, dem wissenschaftlich meist
getesteten Heiler unserer Zeit und dem Physiker Ignat Ignatov
(Direktor des Wissenschaftlichem Forschungszentrums fiir
Medizinische Biophysik in Sofia)

Eigene Energieaktivierung
Die Wirkung von Geistheilung auf das Biosystem
Eigenschaft vom gesunden Wassers mit praktischen Ubungen
Erndhrung und Nahrungserganzungsmittel und deren Auswirkungen
Individuelle biogenetische Tests und Auswertungen
Verschiedenste praktische Ubungen

)) Termine von Geistheilsitzungen mit Christos Drossinakis

Anmeldung:
Internationale Akademie flir Wissenschaftliche Geistheilung

Tel. +43/664 46 07 654 - iawg-frankfurt@web.de






