Nr.363 - Juli/August 2022

ewusst dein

Metaphysik, Sinnsuche und die energetischen Dimensionen des Lebens

>

@ﬁbl@r El% dJ;Wormer
gglée JL]{& AUgust

uché? S’/p /'” _

9 { ~ 1\\\/ ST,

. Ay



Inhaltsverzeichnis

14

27
28
30

Vorwort

Blicher
Neu erschienen

Depressionen - oft kann die Natur viel besser helfen
Interview mit dem Allgemeinarzt und Ratgeberautor Dr. med. Wormer

Buchauszug

Anette Baumgarten :
Nordischer Schamanismus
Der Ruf der Geister

Das Neue Abo von Bewusst Sein
Veranstaltungskalender

Maya-Zeitbegleiter
Juli bis August

Impressum Bewusst Sein (gegriindet 1982)

Medieninhaber, Herausgeber, Verleger:
Wr. Arbeitskreis fir Metaphysik e.V. ZVR: 391006375
1040 Wien, www.bewusst-sein.net.

Zuschriften an: office@bewusst-sein.net.

Erscheinungsweise: 6x im Jahr.

Chefredaktion: Margarete Frank, Layout: Rudolf Riemer,
Coverabbildung: pixabay.com
Anzeigenpreise auf https://media.bewusst-sein.net

Der Name Bewusst Sein ist urheberrechtlich geschitzt.

Die nachste Ausgabe erscheint am 1.9.2022,

Anzeigenschluss 25. August 2022 - 10h



Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Schon wieder ist die Halbzeit dieses
(2022er) Jahres Uberschritten und fur
viele hat es - bei allem positiven Denken
— nicht so viel Gutes gebracht. Man
denke nur an die alltaglichen Probleme
wie die extreme Inflation und die ins
Unermessliche gestiegenen Energiekos-
ten. Alles Vorboten der groBen Zeiten-
wende, die uns letztendlich in gluckli-
chere  Zeiten und/oder hdhere
Dimensionen fuhren wird? Wie auch im-
mer, jetzt massen wir durch, durch un-
sere dreidimensionale Existenz. Laut
weltweiter Studien ist die Anzahl der di-
agnostizierten psychischen Erkrankun-
gen, allen voran die Depression, erheb-
lich gestiegen. Kein Wunder angesichts
Existenzangsten, Einsamkeit und Zu-
kunftsangst, die sich wahrend der Pan-
demie breit gemacht haben.

Wer Hilfe benétigt, fur den ist die Ein-
nahme von Antidepressiva manchmal
nur die zweitbeste oder auch gar keine
gute Losung. Wir freuen uns, vom Man-
kau Verlag freundlicherweise die Ge-
nehmigung des Abdruckes eines Inter-
views (ab Seite 8) mit dem Allgemeinarzt
und Ratgeberautor Dr. med. Eberhard J.
Wormer erhalten zu haben. In diesem In-
terview geht es unter anderem um Cha-
rakterisik und Entstehung von Depres-
sion und Manie sowie um ,Naturliche
Antidepressiva”. Zu diesem Thema gibt
es von Dr. Wormer auch einen Ratgeber,
den wir ebenfalls in dieser Ausgabe
(siehe Seite 4) vorstellen.

In unserem Buchauszug geht es diesmal
um den ,Nordischen” Schamanismus.
Wahrend es Gber den Schamanismus al-
ler anderen Erdteile eine Fille an Litera-
tur und Neuinterpretationen fir den
modernen Menschen gibt, findet man
Uber einen ,Europdischen Schamanis-
mus” sehr wenig. Das ist kein Wunder,
denn die Inquisition hat ganze Arbeit
geleistet und alles und jeden ausgerot-
tet, den bzw. die sie irgendeiner Form
spiritueller Souverinat oder Macht - ab-
seits jener der katholischen Kirche - ver-
dachtigt haben.

Die Autorin Anette Baumgarten hat sich
auf Spurensuche begeben, in den Mar-
chen und Mythen, in den Sagas und
Uberlieferungen sowie in den universa-
len Gesetzen des Schamanentums. He-
rausge- kommen ist dabei unter ande-
rem dieses wunderschén gestaltete Buch
mit tiefen Einblicken in die Welt der Nor-
dischen Mythen und Archetypen, prak-
tischen Anleitungen far grundlegende
Techniken des schamanischen Arbeitens
und die Inspiration, selbstverantwortlich
den eigenen Weg zu Kraft und Heilung
zu finden.

Wir winschen lhnen viel Freude und In-
spiration mit und von den Beitragen und
Angeboten in dieser Ausgabe sowie ei-
nen strahlvollen Sommer!

Herzlichst, Inr Bewusst Sein

IS Bewusst Sein



Chris Patron

Krebs

und andere schwere Krankheiten
ganz einfach besiegen!

Amadeus Verlag

ISBN 978-3-98562-000-5 - 448 Seiten
€,45,30/ €, 44,-
https://amadeus-verlag.de

Dieses Buch bietet eine
Fille an Informationen
und DenkanstoRen, die
sich als Schlissel fir dau-
erhafte Gesundheit er-
weisen kdonnen. Es geht
darum zu verstehen, wa-
rum man erkrankt ist und
einen Weg zu finden,
wieder vollstandig zu ge-
sunden und gesund zu
bleiben, ganz unabhangig von der Schwere
der Erkrankung. Krankheit ist in den meisten
Fallen durch das eigene Verhalten und die je-
weiligen Lebensumstdnde verursacht oder zu-
mindest beginstigt. Wir mussen allerdings
auch verinnerlichen und akzeptieren, dass
auch stets wir selbst die Ursache unserer ge-
storten Ganzheitlichkeit sind, wenn wir gut-
glaubig und ahnungslos in die perfekten Fallen
Jhilfreicher” Symptombehandlungen tappen.
So brutal und direkt diese Feststellung auch
sein mag, so positiv ist sie im Umkehrschluss,
denn was nicht unabwendbares Schicksal ist,
kann auch wieder korrigiert werden. Mit einer
Fille von wissenschaftlichen Informationen,
wertvollen Ratschldgen und einleuchtenden
Aufklarungen in diesem Buch wird es méglich,
die eigene Gesundheit selbstverantwortlich in
die Hande zu nehmen. Dafiir braucht es unter
anderem den Mut, sich dem Diktat der etab-
lierten Medizin zu entziehen und einen indivi-
duellen Weg zu finden. Denn: Nur wer mehr
Trdume in seiner Seele hat, als das Leben zer-
stéren kann, und nur wer wirklich losldsst, hat
die Hdnde frei, seine Zukunft zu ergreifen!
(Chris Patron)

KREBS

und andere s:hweve Ktankhel(en

Eberhard J. Wormer

Natiirliche Antidepressiva
Sanfte Wege aus dem Stimmungstief
Mankau Verlag

ISBN 978-3-86374-666-7 - 158 Seiten

€,7,99/€,7,99
www.mankau-verlag.de

Diese Ausgabe ist eine
erweiterte und Uberar-
beitete Neuauflage des
vor einigen Jahren er-
schienenen Kompakt-
Ratgebers zum Thema.
Stimmungsschwankun-
gen sind zundchst ledig-
lich normale Anpas-
sungsreaktionen  auf e B8 i man
unterschiedliche Belas- —
tungen. Aktuelle Studien bestatigen jedoch,
dass die Haufigkeit von schweren Depressio-
nen und Angststorungen im Verlauf der Co-
rona-Pandemie weltweit um mehr als 25 Pro-
zent zugenommen hat. Vor allem jingere
Menschen und Frauen leiden vermehrt darun-
ter. Dabei wird jedoch manchmal tGbersehen,
dass depressive Zustande haufig Ausdruck ei-
ner Storung des korperlich-seelischen Gleich-
gewichts oder nicht erkannter Mangelerschei-
nungen sind. Um die davon ausgeldsten
Stimmungsschwankungen auszugleichen, ist
der vorschnelle Griff zu chemischen Antide-
pressiva nicht die richtige Wahl, weil diese
nicht selten gravierende Nebenwirkungen ha-
ben. Der Autor befasst sich in dieser Neuauf-
lage seines erfolgreichen Ratgebers sowohl mit
dem Symptom depressive Verstimmung als
auch mit der psychischen Erkrankung Depres-
sion. Leicht verstandlich stellt er zahlreiche
nicht-pharmakologische, gut vertrdgliche An-
tidepressiva und alternative Therapiekonzepte
in den Mittelpunkt. Unter natirlichen Antide-
pressiva versteht er vor allem Hormone, Vita-
mine, Mineralstoffe, korpereigene Stoffe, Heil-
krauter, Heilpilze, Cannabidiol, Schlafkuren,
Entspannungstraining, Psychotherapie, Fit-
nesstraining und kreative Aktivitdten.

DR MED. EBERHARD ). WORMER

NATURLICHE
ANTIDEPRESSIVA

SANFTE WEGE AUS DEM STIMMUNGSTLEF

s % s ¢
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/IAWG - Internationale Akademie fiir wissenschaftliche Geistheilung\

Prof.Dr.h.c.Christos Bettina Maria
Drossinakis Haller

Sei in der Liebe
und im Frieden mit dir selbst!

Mediationsmitgliedschaft in der Internationalen
Akademie flir Wissenschaftliche Geistheilung

1 x wochentlich aktivieren wir deine Energie.

Das fiihrt zu Stressabbau, fordert die Intuition,
starkt die Willenskraft, harmonisiert die
bio-energetischen Funktionen deines Systems
und fihrt so zu mehr Wohlbefinden.

Wir, Prof. Dr. h. c. Christos Drossinakis und
Bettina Maria Haller freuen uns auf Dich.

Die Mitgliedschaft lauft ein Jahr.
Dein Einstieg ist jederzeit moglich!

Anmeldung und Info per Telefon oder schriftlich, per WhatsApp
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Patricia Rompke
Yoga fiir den unteren Riicken,
Hiifte und Becken

Die besten Asanas gegen Schmerzen
und Blockaden

TRIAS Verlag

ISBN 978-3-432-11586-3 - 136 Seiten
€, 15,50 / €, 14,99

www.thieme.de

Auch wenn Yoga ur-
spriinglich in erster Line
eine spirituelle Disziplin
und ein Einweihungs-
weg war und nach wie
vor ist, kommen viele
Menschen heute Uber
den Umweg der korper-
lichen Beschwerden|
dazu. Bei den meisten )
Menschen sind es Ri- —
ckenschmerzen, die sie in die Yoga-Stunde
treiben. Bei der beinahe schon uniibersichtlich
gewordenen Zahl an unterschiedlicher Rich-
tungen der Yoga-Praxis ist es hilfreich, eine
Zusammenstellung der besten Ubungen fiir
das jeweilige Beschwerdebild angeboten zu
bekommen. Die Autorin ist neben ihrer Tatig-
keit als Yogalehrerin unter anderem auch Heil-
praktikerin mit dem Spezialgebiet Schmerz-
therapie. In diesem Buch hat sie die besten
Ubungen gegen die typischen Beschwerdebil-
der in Riicken, Hiifte und Becken zusammen-
getragen. Ein weiterer Schwerpunkt ist die
Aufmerksamkeit auf die eigene alltagliche Kor-
perhaltung und die Korrektur potenziell schad-
licher Bewegungsmuster. Dabei beleuchtet
das Buch ebenfalls, wie Kérper und Psyche
miteinander interagieren und welche tiefer-
liegenden Probleme hinter den Schmerzen lie-
gen kénnen. Akupressur-Ubungen stirken die
Selbstheilungskrafte und die im Buch enthal-
tenen Meditationen tragen dazu bei, das in-
nere Gleichgewicht wiederzufinden.

fr den unteren

Riicken, Hufte
und Becken

Janna Scharfenberg u. Alina Hiibecker
Ayurveda-Sprechstunde
Das Standardwerk

siidwest Verlag

ISBN 978-3-517-10042-5 - 384 Seiten
€,36,-/ €535,
www.penguinrandomhouse.de

Dieses umfassende
Ayurveda-Nachschla-
gewerk bietet Pra-
vention und thera-
peutische Konzepte
auf Basis ayurvedi-
scher Heilkunst und
moderner Medizin.
Gesundheit ist nicht
selbstverstandlich,
sondern basiert auf
eigener Verantwortung, die wir fiir unser
Wohlbefinden Gibernehmen. Im stressigen All-
tag ist das leichter gesagt als getan, aber den-
noch méglich. Die beiden Arztinnen und Ay-
urveda-Expertinnen Dr. Janna Scharfenberg
und Dr. Alina Hibecker haben sich der He-
rausforderung gestellt, die jahrtausendealte
indische Heilkunde in unser modernes Leben
zu Ubertragen und anwendbar zu machen. Mit
seinem ganzheitlichen, individuellen Ansatz
bietet Ayurveda wirksame Hilfe bei vielen Er-
krankungen und Beschwerden. Allergien,
Darmbeschwerden, Erkdltungskrankheiten,
Rickenschmerzen, aber auch verschiedene
psychische Erkrankungen und Stérungsbilder -
dieses Buch behandelt die haufigsten Krank-
heiten und zeigt, was wir selbst tun kénnen,
um gesund zu werden. Neben einer Einfih-
rung und Grundlagen des Ayurveda finden die
Leserlnnen in diesem Buch unter anderem
Selbsttests, Gesundheitsrituale, Specials zu
Heilpflanzen, dtherischen Olen und Gewiir-
zen, die ayurvedische Hausapotheke sowie Zu-
satzinformationen zu den Beschwerdebildern
Migrane und Reizdarmsyndrom, dem Immun-
system im Allgemeinen und Heuschnupfen im
Speziellen.
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Unsere gemeinsame Vision ist es, soziale autonome Raume zu schaffen, in denen unsere
Selbstbestimmung gewahrleistet und gestarkt wird, damit Mensch und Tier auf Augen-
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Depressionen: ,,Greifen Sie nicht vorschnell zur chemischen
Keule - oft kann die Natur viel besser helfen!”

Interview mit dem Allgemeinarzt und Ratgeberautor
Dr. med. Eberhard J. Wormer

»Die rasante Zunahme psychischer Erkrankungen wird
vielfach diskutiert. Dabei wird jedoch nur selten thema-
tisiert, dass Depressionen oftmals kérperliche Ursachen
haben; zu den haufigsten zéhlen dabei Mangelzustan-
de an Vitaminen, Mineralstoffen oder Hormonen. Mein
Hauptanliegen ist es, zur Selbsthilfe zu motivieren — ich
bin selbst tberrascht, wie viel man tun kann, um de-
pressive Probleme in den Griff zu bekommen.” Dr. med.
Eberhard J. Wormer — Autor des Kompakt-Ratgebers ,, Na-
turliche Antidepressiva”, der jetzt in einer aktualisierten
und deutlich erweiterten Neuauflage erschienen ist — klart
uber die mdglichen Ursachen von depressiven Zustédnden auf, erlautert die Ri-
siken der medikamentésen Behandlung und stellt natirliche Wege aus dem
Stimmungstief vor.

Aktuelle Studien bestatigen, dass die Haufigkeit von Depressionen im Ver-
lauf der Corona-Pandemie dramatisch zugenommen hat. Wie schatzen Sie
diese Entwicklung ein?

Dr. med. Wormer: Weltbewegende Ereignisse wie eine Pandemie machen haufig
latent vorhandene Problematiken starker sichtbar. Das trifft auch auf die Depression
zu. Ob man wirklich von einer dramatischen Zunahme ausgehen kann - die ja schon
lange vor Corona von der WHO prognostiziert wurde — oder ob man nur genau-
er hingeschaut hat, ist Interpretationssache. Grundlage von Studien sind Befra-
gungen und ICD-Symptomskalen, um depressive Zustande zu erfassen. In der Tat
schaffen Lockdowns, Sperrstunden, Quarantane, mediale und politische Propa-
ganda, Verbote und Strafandrohungen, zwangsweise Isolierung/Impfung ein Kli-
ma der Angst, Hilflosigkeit und Ohnmacht. Kinder, Jugendliche, Frauen, Migranten,
alte und kranke Menschen - der verletzliche Teil der Bevolkerung — sind die ers-
ten Opfer solch einschneidender Sanktionen. Hinzu kommt die depressive Belas-
tung durch Covid-19-Erkrankungen und die gewollte Stigmatisierung von Un-
geimpften. Das Bundesland Bayern hat sich einer Studie zufolge (Front Psychol 2021)
besonders repressiv profiliert und die geschirten Angste skrupellos fur Macht- und
Profitinteressen instrumentalisiert. Das verscharft Depressions- und Suizidrisiken,




DELPH I NTRAI N I NG EIN SEMINARZYKLUS FOR
——on— PAARE, DIE IHRE BEZIEHUNG _
Ein Jahres- & Persénlichkeitszyklus in . VERTIEFEN, STARKEN UND-

Mental- und Visualisierungstechniken leben i B,EL».EBEn WOLLEN. -
mit Mag. B.M. Ahifeld Ehrmann SEMINAR 1: EINFOHRUNG, KORPER, ATEM
KREATIONEN UND VISIONEN Wir nehmen unsere Empfindungen und Sinne
14.-16.10. & 21.-23.10.2022 wahr. Atemiibungen unterstiitzen uns dabei.
= 2.-4.September 2022
BEZIEHUNGEN ERFULLT LEBEN
25.-27.11. & 2.-4.12.2022 SEMINAR 2: PRAGUNGEN

Wir werfen einen liebevollen Blick auf eigene
SELBSTBESTIMMUNG/SELBSTWERT Pragungen und die unserer Partner/Partnerin.

17-19.2. & 24.-26.2.2023 11.-13. November 2022

KOMMUNIKATION SEMINAR 3: MAGIE DES EROS
12.-14.5. & 19.-21.5.2023 €in besonderes Seminar zum Jahresausklang. Wir
0664/411 10 39 verbinden uns mit unserem Herzen und genie@ien

: s den Zauber des Augenblicks.
delphintraining@aon.at | 30. Dezember 2022 - 1. Janner 2023
www.delphintraining.at /

Zentrum AHOM, 3001 Maverbach
INFOABENDE: jEWEIls 19h Info und Anme[dung:

12.9., 29.9. 1140 Wien, Cervantesg. 5/5 Elisabeth und Herbert Untersteiner

13.9., 28.9. online via Zoommeeting o““s“s““:;g;;‘::";‘;‘9"2’6‘;‘:7:’:;';;53

bringt auch emotional stabile Menschen an den Rand der Verzweiflung. Mit Me-
dizin hat all das nichts zu tun.

lhr Ratgeber ,Natirliche Antidepressiva” erscheint nun in einer Gberarbeiteten
und erweiterten Auflage. Welche Neuerungen gibt es?

Dr. med. Wormer: Aus meiner Sicht stellt dieses Buch in erweiterter Form erstmals
alle verfigbaren Optionen zur Behandlung depressiver Zustande vor, die nicht psy-
chopharmakologisch orientiert sind. Das Buch sollte gut lesbar und verstandlich
sein und zur Selbsthilfe motivieren — ein Hauptanliegen. Ich bin selbst Uberrascht,
wie viel man tun kann, um depressive Probleme in den Griff zu bekommen! Klar
ist, dass die Psychopille eine Sackgasse ist: vielfach unwirksam und nebenwir-
kungsbelastet, priméar hoch profitabler Medizin-Mainstream. Anders als naturli-
che Antidepressiva, die auf Heilung durch Selbstheilung setzen, komplexe ganz-
heitliche Heilung. Hochinteressante Neuzugange sind Cannabinoide (Hanfgewachse)
und Psilocybin, das in Pilzen vorkommt. Beide Stoffgruppen sind seit Jahrzehn-
ten gedchtet, verboten und als Drogen diffamiert worden. Entgegen jeder Ver-
nunft, entgegen wissenschaftlicher Evidenz und trotz ihrer kulturellen Veranke-
rung seit Urzeiten. Die bislang blockierte Forschung hat nun wieder Fahrt auf-
genommen und bestatigt den therapeutischen Nutzen von Cannabinoiden und
Psilocybin. Vertragliche, sichere und wirksame Antidepressiva sind dringend né-




tig angesichts der Traumatisierung ganzer Bevolkerungen durch Kriege, Natur-
katastrophen oder Pandemien. Ich ermutige zur Selbsthilfe. Unterstitzung von
Burokraten, Kostentragern und Institutionen ist hierzulande nicht zu erwarten.
In jedem Fall wird Psilocybin fir die Heilung schwerer Depressionen in Zukunft
eine prominente Rolle spielen.

Sie verstehen Depression als eine natrliche Reaktion auf jede Art von Stress
und Trauma, die in vielen Féllen durch kérperliche Ursachen ausgeldst wird.
Was steckt dahinter?

Dr. med. Wormer: Jede Art von Uberdurchschnittlichem Stress verschiebt die Ge-
fuhlslage in Richtung Depression. Manchmal bemerken wir es, manchmal nicht.
Koérperliche und psychische Verletzungen — Traumatisierungen — kénnen abhei-
len, hinterlassen aber bleibende Spuren oder Narben, mit denen die Betroffenen
weiterleben. Je nachdem, wie stark die Traumatisierung ausgepragt ist, kann auch
die Depression unterschiedlich ausgepragt sein. Wenn Sie sich etwa nach einer Er-
kaltung erschépft, mide und deprimiert fUhlen, sollten Sie daran denken, dass
dies eine natirliche Reaktion des Korpers ist, die mit fortschreitender Genesung
verschwinden wird. Wenn Sie einen Herzinfarkt erlitten haben, missen Sie mit ei-
nem ausgepragten depressiven Zustand rechnen — heute versucht man vermehrt,
das Risiko Depression bei der Therapie des Herzinfarkts zu bertcksichtigen. Ein
Grund far die Depression nach Traumatisierung ist die enge Vernetzung von Im-
munsystem und Nervensystem — der Kérper hat die Prioritat auf kérperliche Ge-
nesung gesetzt, was zu Abstrichen bei den Glickshormonen fuhrt. Das ist natur-
gegeben.

Der stimmungsmaBige Gegenpol zur Depression ist die sogenannte Manie.
Woran merken Betroffene, dass sich ,normale” Stimmungsschwankungen
zur Krankheit entwickeln?

Dr. med. Wormer: Die Betroffenen fuhlen sich super! Moglicherweise zu super. Bei
ausgepragter Manie nimmt das Schlafbedurfnis ab, der Appetit schwindet, und
ein enormer Tatendrang macht sich bemerkbar. Maniker haben weltbewegende
Ideen (die jeder Grundlage entbehren), die sie ihrem Umfeld mit gréBter Uber-
zeugung nahebringen. Sie haben eine charmante, manchmal unwiderstehliche Aus-
strahlung und fuhlen sich einfach groBartig. Im manischen Zustand werden in kir-
zester Zeit Konten bei funf Banken er6ffnet, drei Autos gekauft, immense Schul-
den gemacht und mehrfache Eheversprechen abgegeben. Die Manie ist der , Speed-
modus” des Lebens, rastlos getrieben von grandiosen Ideen, schlaflos und hyperaktiv
und 1000-prozentig motiviert. Lasst die Manie nach, stehen die Betroffenen vor
einem Scherbenhaufen. Im Prinzip hat der Maniker keine Wahl, er stlrzt zwangs-
l[aufig in seine Raserei. Es ist eher das Umfeld, das solche Verhaltensauffalligkei-
ten bemerken und als Teilerscheinung einer psychischen Erkrankung erkennen soll-
te. Ist der manische Zustand gering ausgepragt, spricht man von Hypomanie. Die-
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ser Zustand kommt sehr viel haufiger vor. Betroffene gelten meist als ,,normal”,
hochstens als |, hyperaktiv”, ,,nervig” oder ,Machertyp”. Gleichwohl kann der Um-
gang mit diesen permanent zu gut gestimmten Charakteren anstrengend und be-
lastend sein.

Bei der Behandlung depressiver Patienten setzt die Medizin sehr haufig und
oft leichtfertig auf den Einsatz chemischer Antidepressiva und starker Psy-
chopharmaka. Was sind die Risiken dieser Mittel, und welche alternativen
MaBnahmen bieten sich an?

Dr. med. Wormer: Jede Therapieoption hat ihre Indikation und Berechtigung so-
wie bei richtiger Diagnose auch eine Erfolgswahrscheinlichkeit. Antidepressiva,
alternative Mittel und Psychotherapie kdnnen einzeln oder kombiniert dazu bei-
tragen, dass eine belastende oder lebensgefahrliche Depression beseitigt wird. Zu-
nachst muss geklart werden, ob eine depressive Verstimmung oder eine echte De-
pression vorliegt. Dann muss sichergestellt sein, dass kein Mangelzustand ir-
gendeiner Art herrscht. Wenn das geklart ist und dennoch eine (zunehmend star-
kere) Depression bemerkbar ist, kdnnen Psychopharmaka indiziert sein — um die
Gemutslage zu stabilisieren und Suizid vorzubeugen. Antidepressiva sollten mog-
lichst nur eine begrenzte Zeit benutzt werden. Psychotherapie kann bei jeder Stim-
mungsstorung wirksam und empfehlenswert sein. Sie ist gleichfalls eine be-
darfsabhangige und temporare MaBnahme, vor allem in Krisensituationen — mit-
unter erwies sich Psychotherapie in Studien mit Depressiven genauso wirksam wie
Antidepressiva! Alternative Mittel sind die ,First-Line-Therapie” bei depressiven
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Zustanden und Verstimmungen: Beseitigung von Mangelzustdnden, Behandlung
von Drisenstérungen, Forderung der Genesung, Starkung des Immunsystems, Be-
wegungstraining oder kinstlerische Aktivitat.

Bei der Diagnose psychischer Erkrankungen wird haufig Gbersehen, dass
diese Ausdruck einer Stédrung des korperlich-seelischen Gleichgewichts oder
nicht erkannter Mangelerscheinungen sein kénnen. Was sind hier die Ur-
sachen und mdogliche Symptome?

Dr. med. Wormer: Die haufigsten Mangelzustande, die depressive Verstimmung
verursachen, sind Vitamin-D-Mangel, Eisenmangel, Vitamin-B12-Mangel und
Mangel an Schilddrisenhormonen. All diese Zustande lassen sich leicht erkennen
und erfolgreich behandeln — wenn man daran denkt und diese Méglichkeit nicht
als belanglos oder unwichtig abtut. Fir Arzte ist Depression bei Patienten in der
Regel ein ,,Nebenschauplatz”, der durch Antidepressiva-Verordnung abgehakt wird.
Wer das zulasst, tappt moglicherweise véllig ahnungslos in die ,, Antidepressiva-
falle”, wo er jahrelang bleiben kann. Sie sollten daher nicht dem Arzt die Ver-
antwortung Uberlassen, sondern selbst aktiv werden: Sie lassen Ihre Werte kon-
trollieren, identifizieren Mangelzustande und beseitigen sie durch Nahrungser-
ganzung. Es ist tatsachlich sehr einfach und preiswert — und in vielen Fallen sehr
erfolgreich.

Was ist der Vorteil an den ,natirlichen Antidepressiva”, und welche Risi-
ken sind dabei zu beachten?

Dr. med. Wormer: Da natUrliche Antidepressiva Gberwiegend kérpereigene oder
koérperahnliche Stoffe sind, sind echte Nebenwirkungen kaum zu befiirchten. Es
gibt bei manchen Mitteln bestimmte Vorgaben fir die Dosierung und Anwendung,
die beachtet werden sollten. Die seltene Ausnahme ist der Elementarstoff Lithi-
um, der nur unter arztlicher Kontrolle eingesetzt wird — Lithium ist ein Stim-
mungsstabilisierer zur Behandlung der bipolaren Erkrankung. Gesunde Ernahrung,
korperliche Bewegung, Psychotherapie, Schlafentzug und Kunsttherapie sind sehr
sichere Empfehlungen.

Aufgrund ihrer Neben- und Wechselwirkungen raten Sie vom leichtferti-
gen Gebrauch von Psychopharmaka ab. Wann ist der Einsatz der ,,chemi-
schen Keule” dennoch unerlasslich?

Dr. med. Wormer: Ja, ich rate dringend vom leichtfertigen Gebrauch von Anti-
depressiva ab und verabscheue die verantwortungslose Verordnung von Psycho-
pharmaka! Antidepressiva und Psychopharmaka haben ihren Platz bei echten De-
pressionen oder Psychosen. Sie kénnen im Akutfall und bei wiederkehrenden de-
pressiven Phasen dabei helfen, schwere psychische Krisen zu tiberstehen und Sui-
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zide zu verhindern — wenn sie denn wirken. Sie kdnnen Leben retten, sind aber
keine nachhaltige Losung oder gar ein Heilmittel bei psychischer Erkrankung.

Seit Jahrtausenden begleiten psychische Ausnahmezustande die Mensch-
heit und haben als ,Melancholie” ihren Ausdruck in Kunst und Literatur
hinterlassen. Welche Rolle spielt die Kreativitdt bei der Bewaltigung und
Behandlung seelischer Krankheiten?

Dr. med. Wormer: Das ist leicht zu beantworten: Jede Art klnstlerischer oder kul-
tureller Betatigung — sei es nun Musik, Malen, Schreiben, Tépfern oder was auch
immer motiviert — kann die Psyche stabilisieren und zur Bewaltigung von Stim-
mungsstérungen erfolgreich beitragen. Ein Seelenheilmittel.

Dr. med. Eberhard J. Wormer studierte Germanistik, Geschichte, Sozialwissenschaften
und Medizin. Nach der Approbation und Promotion arbeitete er als Arzt und in me-
dizinischen Verlagen. Dr. Wormer lebt in Minchen und ist heute als Journalist, Buch-
autor und Herausgeber tatig. Bevorzugte Arbeitsgebiete sind Ratgeber und Handbucher,
Lexika sowie fachbezogene Publikationen zu den Themen Medizin, Gesundheit, Na-
turwissenschaft, Medizingeschichte und Biografien. Er veréffentlichte bereits zahlreiche
Gesundheitsratgeber fur ein Millionenpublikum.

Inhaltliche Schwerpunkte legt er dabei unter anderem auf Herz-Kreislauf, Psyche, Er-
nahrung, Naturheilkunde, gesunde Bewegung und Schmerz. Zu den im Mankau Ver-
lag erschienenen Ratgebern von Eberhard J. Wormer gehéren u. a. die Titel ,,Griine
Antibiotika” (zusammen mit Stephen Harrod Buhner), ,,Darmpilze — heimliche Krank-
macher” und ,,Hashimoto”.

Dr. med. Eberhard J. Wormer

Natiirliche Antidepressiva. Kompakt-Ratgeber
Sanfte Wege aus dem Stimmungstief

Mankau Verlag, 2. akt. und erw. Aufl. Juni 2022
Klappenbroschur, 11,5 x 16,5 cm, durchgehend farbig, 128 S.,
12,- € (D) | 12,40 € (A), ISBN 978-3-86374-664-3
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Anette Baumgarten

Nordischer Schamanismus e o
Schamanismus

Der RUf der Geister Der Ruf der Geister

Freya Verlag
ISBN 978-3-99025-499-8 ¢ 312 Seiten
€[A] 29,90 « €[D] 29,90

Anette Baumgarten (geb.1976 in Bremen) begann ihren Weg ins Schamanentum bereits
als Kind. In ihrer Jugend erkundete sie magische, heilkundliche und esoterische Wege
wie Handauflegen, Kartenlegen und traditionelles Besprechen. Spater absolvierte sie Aus-
bildungen in den unterschiedlichsten magischen und spirituellen Richtungen wie Hoo-
doo, Druidentum, Meditation, Krauterkunde, Yoga, hermetischer Magie u.v.m. |hre
spirituelle Heimat fand sie jedoch im Schamanentum, zuerst in Form des westlichen Core-
Schamanismus nach Michael Harner. Daraus entwickelte sich mit den Jahren eine starke
Verbindung zu den (nord-) européischen Traditionen und Mythen. lhr Studium der Ar-
chdologie und der Ur- und Friihgeschichte half ihr dabei, einen lebendigen und wirksa-
men nordisch-europdischen schamanischen Weg fiir den heutigen Menschen zu ent-
wickeln. Seit 2013 betreibt sie eine Schule fiir europdischen Schamanismus.

Zeitgemaller nordeuropaischer Schamanismus ist ein Weg zu Kraft, Selbstermachti-
gung und Heilung. Dieses Buch regt zu einem modernen und dabei kraftvollen, mit der
Energie unseres Weltteils verbundenen, Schamanismus an, der fiir die heutige Zeit
heilsam und vor allem wirksam ist. Zahlreiche Ubungen und Erlduterungen fiihren
Schritt flr Schritt auf den personlichen schamanischen Pfad. Spirituelle Meister aus al-
len Teilen der Welt haben viel Miihe und Aufwand eingesetzt, um eine erlebbare und
urspriinglichere Spiritualitdt zurlick nach Europa, in die sogenannten westlichen Indus-
trienationen, zu bringen. Diese Spiritualitdt vom anderen Ende der Welt nur zu kopie-
ren erscheint jedoch auf Dauer nicht sinnvoll. Die Denkanst6i3e von den groRen Scha-
manen sollen nun endlich auch transformiert, ein zeitgemaBer europdischer
Schamanismus entwickelt und vor allem gelebt werden. Auf der Spurensuche bieten die
Uberlieferungen, Marchen und Mythen Mittel- und Nordeuropas Schitze an Wissen und
Inspiration. https://shop.freya.at

Schamanisches Wirken als

‘. . L fahl i d ft ohnmachti
spirituelle Selbsterméachtigung unen i uns fem 97 onnmachtd

ausgeliefert. Ohnmachtig — ohne
Macht. Wir meinen damit, dass wir kei-
Wenn die Widrigkeiten des Lebens nen Einfluss, keine Macht haben, tber
uns Menschen so richtig erwischen, das, was in unserem Leben geschieht.
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Die Dinge passieren einfach. Ganz zu-
fallig. Die guten wie auch die schlech-
ten Erfahrungen, und wir kénnen
nichts dagegen tun, allerdings auch
nichts dafar.

Im magischen oder schamanischen
Weltbild sieht das anders aus. Scha-
manisches Weltbild bedeutet, alles ist
beseelt, voller eigener Kraft und ein
Ausdruck dessen, was auf anderen,
nicht materiellen Ebenen geschieht. Die
materielle (sichtbare) und die geistige
(unsichtbare) Welt beeinflussen und
durchdringen einander. Schamanisch
Wirkende nehmen Einfluss auf die
geistigen Welten und damit auch auf
die materielle Welt. Schamanisch Wir-
kende sind nicht mehr ohnmachtig,

Appell zum
Humanismus_

- /
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Humanismus aus sufischer Perspektive

Bani
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mit anschlieBendem Gespriach

Gastvortrag: Helmut N. Gabel,
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nicht ohne Macht und nicht ohne Ein-
fluss.

Diese Art Macht ist keineswegs nur be-
sonders begabten Menschen vorbe-
halten. Jeder Mensch tragt in sich die
Fahigkeiten zu Trance, Vision, Seelen-
flug und Kraft. Jeder von uns kann er-
lenen mit geistigen Verbindeten zu
kommunizieren und Hilfe aus den An-
derswelten im HIER und im JETZT zu
manifestieren.

Dafur braucht es nichts weiter als einen
offenen Geist, ein schamanisches Welt-
bild und die Bereitschaft, Dinge wieder
neu zu lernen, die uns in den letzten
Jahrhunderten oder gar Jahrtausenden
abhandengekommen sind.
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Die meisten modernen Menschen ken-
nen eigentlich nur zwei Bewusstseins-
zustande: wachend und schlafend. Es
existieren jedoch weit mehr als diese
beiden Extreme. Unser menschlicher
Geist, unser Bewusstsein ist ein wun-
derbares Werkzeug und perfekt fir das
Leben auf diesem Planeten, in diesem
Universum geeignet. Und doch sind so
viele Menschen nicht mehr in der Lage
dieses Werkzeug mit Prazision und all
seinen Funktionen zu nutzen und zu
lenken. Die Art, wie der moderne
Mensch sein Bewusstsein benutzt, er-
scheint mir oft, als hatten wir alle einen
Porsche, wirden aber die ganze Zeit
mit angezogener Handbremse fahren
und uns wundern, wenn es zu diversen
Schwierigkeiten kommt. Die Fahigkeit
zum Tagtraumen, zu Trance, zu Vision,
Meditation, Kontemplation, voller Kon-
zentration etc. sind Fahigkeiten, die un-
serem Geist nicht ohne Grund zur Ver-
figung stehen. Um auf allen Ebenen
gesund zu bleiben, muss unser Geist
diese Bewusstseinszustande erfahren
und wir mUssen in der Lage sein diese
willentlich zu steuern und herbeizu-
fuhren.

Forscher konnten nachweisen, dass
durch Meditation unser Immunsystem,
Herz und Kreislauf gestarkt werden.
Depressionen und Angstzustande wer-
den dagegen gemildert. Mediziner
sind sich zunehmend sicher: Geistige
Zustande und korperliches Wohlbe-
finden hédngen eng zusammen.

Waéhrend der Trance verbraucht das Ge-
hirn nachweisbar mehr Glukose und ar-
beitet auf einem héheren Energieni-
veau als im Wachzustand. Die Hirn-

halften synchronisieren sich und tau-
schen wesentlich mehr Informationen
aus als vorher. Beim Ubertritt zur Tran-
ce dominieren im EEG (Elektroenze-
phalogramm) vorerst noch die Alpha-
Wellen, wie sie typisch sind, wenn sich
Geist und Koérper entspannen. Beim Ein-
tritt in die echte Trance zeigen sich im
EEG andere Wellen, sogenannte Theta-
Wellen. In diesem Zustand zeigen sich
neue Ideen, Einblicke, Erkenntnisse
und Gefluhle beinahe wie von selbst. Es
ist ein Zustand maximaler Konzentra-
tion und Kreativitat. Trance macht uns
also kreativer, lasst uns neue Wege be-
schreiten. Die neuronalen Erregungs-
muster in der Trance sind dabei dhnlich
wie bei tatsachlich Erlebtem. Men-
schen in Trance machen daher wirkliche
und nachhaltig verandernde Erfah-
rungen, im Negativen wie im Positiven!
Zum schamanischen Wirken gehort
natuUrlich mehr als nur Trance. Auf
dem Seelenflug wollen wir ja nicht nur
durch unser eigenes Bewusstsein navi-
gieren, sondern wir Uberschreiten mit
unserem Bewusstsein die Schwelle zu
den Anderswelten.

Dies erfordert etwas mehr an Vorbe-
reitung, Schutz, Wissen und auch geis-
tige Verblindete.

Schamanisches Wirken ist kein Kinder-
spiel und auch wenn es fur uns Men-
schen, meiner Auffassung nach, ganz
natdrlich ist, so ist es doch nicht ohne
Risiken und sollte gerade am Anfang
entsprechend begleitet werden.

Daher ist es eine gute Idee sich in die
Grundlagen von Seelenflug und scha-
manischem Wirken von jemand Erfah-
renem einweisen zu lassen.
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Schamanismus ist wohl die alteste und
urspringlichste Lehre der Menschheit,
um ganzheitlich, im Zusammenwirken
mit dem Universum und seinen Kraften,
Heilung und Unterweisung in allen
nur denkbaren Lebensbereichen

zu erhalten.

Dafur braucht es nicht immer Experten,
Gurus oder Schamanen. Alle, die dies
mochten, kdnnen diese Kraft, Heilung
und Unterweisung fur sich selbst er-
langen. Meiner persoénlichen Erfah-
rung nach kann jeder mit etwas Ubung
grundlegende schamanische Techni-
ken lernen und anwenden.

Die eigene Praxis gibt uns die spirituelle
Macht Uber unser Leben und unsere ei-
gene Spiritualitat zurtck.

Wir sind dann nicht mehr ohnmachtig.
Jede Frage, die schamanisch Wirkende
haben, kénnen sie mit auf den See-
lenflug nehmen und dort ihren geisti-
gen Verbindeten stellen. Schamanisch
Wirkende sind NICHT angewiesen auf
irgendwelche Mittler zur geistigen
Welt.

Selbst praktizierter Schamanismus
ist daher immer auch spirituelle
Selbsterméchtigung!

Spurensuche nach einem
europaischen Schamanismus

Es heiBBt, Schamanismus sei die alteste
Form spirituellen Denkens und spiritu-
eller Wahrnehmunag.

Daher ist es nur selbstverstandlich,
dass wir auch in Europa starke scha-
manische Wurzeln haben. Diese sind
teils verborgen, teils aber auch sehr
leicht zuganglich.

In vielen Méarchen, Mythen, Legenden
oder auch Brauchen werden diese Wur-
zeln sicht- und spUrbar. Naturlich kén-
nen wir keinen europaischen oder nor-
dischen Schamanismus zweifelsfrei re-
konstruieren. Auch sind unsere Le-
benswelten heute doch recht unter-
schiedlich zu den Lebenswelten der eu-
ropaischen Ureinwohner oder der Men-
schen in der Bronze- und Eisenzeit.

Und dennoch, in den Geschichten der
Vorfahren, den Legenden der Alten, in
Marchen, Volksbrauchen und Uberlie-
ferungen ist ein reicher Schatz an Wis-
sen, schamanischem Weltbild und scha-
manischer Praxis verborgen. Wir kén-
nen diesen Schatz wieder ans Licht ho-
len und aus den alten Wurzeln einen
neuen und kraftvollen Baum erwach-
sen lassen.

Wir Heutigen kennen sie nicht, die My-
then und Legenden, die sich die Men-
schen erzahlt haben, die uns die atem-
beraubenden Bilder in den Hohlen
von Lascaux hinterlassen haben. Wir
wissen nicht, ob sie die Trommel schlu-
gen bei ihren Ritualen und wie sie mit
ihren GeistfUhrern und Schutzgeistern
kommunizierten. Es gibt Anhaltspunkte
far einen frihen Schamanismus der eu-
ropaischen Ureinwohner, aber keine ge-
nauere Kenntnis, wie dieser ausgesehen
haben mag. Auch mégliche Schama-
nismen der keltischen Stamme lassen
sich nur unzureichend belegen. Die
Quellenlage ist dinn und aus archao-
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logischen Funden allein lassen sich
bestenfalls Indizien ableiten.

Die nordischen Mythen

Auch in den nordischen Uberlieferun-
gen, in Gotter- und Heldenmythen
und in den Sagas finden sich einige An-
zeichen und sogar ein paar handfeste
Hinweise zu einem gelebten nordi-
schen Schamanismus.™

Die nordisch-skandinavischen Mythen
und die Mythen der kontinental- kon-
tinentalgermanischen Stamme sind
sich in weiten Teilen dhnlich gewesen.
Die meis germanischen meisten For-
scher gehen heute davon aus, dass
das Weltbild und die Goéttergesell-
schaft urspringlich weitgehend gleich
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Mag. Cornelius den Draak: Christlicher Glaube und
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Prof. Dr. Hiroshi Motoyama: Die Chakren in Theorie
und Praxis, 41 Seiten, € 10,90
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waren. Jedoch haben sich Kultpraxis
und Namen lokal unterschiedlich ent-
wickelt. Und naturlich haben sich auch
einige lokale Besonderheiten und Gott-
heiten herausgebildet. Dies hangt un-
ter anderem damit zusammen, dass die
nordische/germanische Mythologie
nicht auf einem zusammenhangen-
den religiésen System beruht. Es gab
keine verbindlichen Instanzen, die
Glaubensinhalte festlegten und durch-
setzten. Die Mythen waren eher eine
Art gemeinsamer Urgrund, aber jeder
hat sie etwas anders erzahlt und aus-
gestaltet.

Die nordischen Mythen enthalten, mei-
ner Ansicht nach, eine reichhaltige
Weisheits- und Erleuchtungslehre. Sie
gehen Uber reine Sagen und Legenden
weit hinaus. Insbesondere die Mythen
der Edda enthalten Weisheiten und
Denkansatze, die auch fur den heuti-
gen Menschen noch von groBBer Be-
deutung sind.

Uber die kontinental germanischen
Mythen ist nur wenig bekannt, umso
bedeutender sind fur uns die Mythen
Skandinaviens, um das nordisch-scha-
manische Weltbild der Vergangenheit
zu verstehen.

Dieses finden wir in der Hauptsache in
den Eddas wiedergegeben.

Die Eddas

Als Edda gelten zwei verschiedene li-
terarische Werke, die beide im Island
des 13. Jahrhunderts niedergeschrieben
wurden.

In beiden Werken geht es um die skan-
dinavischen Gotter- und Heldensagen.
Vieles haben die beiden Eddas ge-
meinsam, aber es gibt auch deutliche
Unterschiede, sowohl in ihrem Ur-
sprung als auch in ihrem literarischen
Charakter.’? So wurde die sogenannte
Snorra-Edda (auch Prosa-Edda oder
auch jungere Edda) von Snorri Sturlu-
son, einem islandischen Gelehrten und
Politiker, verfasst. Diese ist vor allem ein
Lehrbuch fur Skalden'. In ihr vermittelt
er die Regeln skaldischer Dichtkunst
und eine gelehrte Darstellung der alt-
nordischen Mythologie.

Die Snorra-Edda erscheint stark vom
Christentum beeinflusst, zahlt aber
trotzdem zu den wichtigsten Quellen
der altnordischen Mythologie.

Die andere Edda ist die Lieder- oder
Poetische Edda auch altere Edda ge-
nannt. Diese ist dagegen eine Samm-
lung von skandinavischen Gétter- und
Helden-Liedern. Gedichten, die von
einem unbekannten Verfasser, ver-
mutlich auch

im 13. Jahrhundert, niedergeschrie-
ben wurden. Snorri nimmt in seiner
Edda oft Bezug auf die Lieder der
Poetischen Edda. Das Alter der einzel-
nen Teile der Lieder-Edda ist umstritten.

Manche Forscher gehen von einem
jungeren Datum aus und glauben, dass
die einzelnen Gedichte zwischen 1000
und 1200 entstanden sind. Andere
glauben an ein hoéheres Alter oder
dass Teile der Edda sogar bis in die in-
doeuropaische Zeit zurlckreichen.

Immer wieder werden in der Forschung

einzelne Motive auf christlichen Einfluss
zurlckgefuhrt, jedoch gilt dieser in
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allen Fallen als umstritten. Es ist nicht
leicht fur die Forschung hier immer klar
zu entscheiden, welche Motive

und Erzéhlungen typisch heidnisch sind
und welche auf christlichen Einfluss zu-
riackzufthren sind.

Die Poetische-Edda Ubermittelt (meiner
Ansicht nach) in weiten Teilen noch
Wissen und Weisheitslehre aus vor-
christlicher Zeit und erscheint mir nur
wenig christlich Gberformt. Insgesamt
enthalt die Lieder-Edda heute 16 G6t-
ter- und 24 Heldenlieder.

Vieles in den Eddas, insbesondere in der
Lieder-Edda, hat groBe Ahnlichkeiten
mit Praktiken und Weltbildern, wie
wir sie aus heute noch lebendigen
Schamanismen kennen. Sei es der Wel-
tenbaum, die Jenseitsreisen, Kontakte
mit Ahnen oder Verstorbenen, Schutz-
geister wie die Fylgja oder WalkUren.

Neben den Eddas gibt es noch einige
schriftlich Uberlieferte Sagen aus den
nordischen und islandischen Sagen-
kreisen, die teilweise sehr konkrete Hin-
weise auf einen europaischen Scha-
manismus enthalten.

Die Islandsagas

Die Islandsagas (islendingas®g) gehéren
zur altnordischen Literatur. Sie sind
kein Teil der Eddas. Jedoch entwickel-
ten sie sich aus der Gattung der alt-
germanischen Heldenlieder, wie sie in
den Dichtungen der Poetischen-Edda
Uberliefert sind. Keine der Islandsagas
blieb in ihrer originalen Handschrift er-
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halten, daher gehen die Meinungen
Uber ihr Alter auseinander.

Die Islandsagas gehdéren zu den be-
deutendsten literarischen Leistungen
des europaischen Mittelalters und sind
als eine eigene, vollig selbststandige
Schoépfung islandischer Kultur anzuse-
hen.

lhre Handlungen spielen gréBtenteils
zwischen dem Beginn der Besiedlung Is-
lands (ca. 870) bis etwa 1030 nach un-
serer Zeitrechnung. Diese Zeit nennt
man daher auch Sagazeit.

Die Sagas enthalten kaum fantasti-
sche Elemente, die meisten Schilde-
rungen sind realistisch.

Berichtet wird in den Sagas Uber die Ge-
schichte der Besiedlung Islands, Uber Fa-
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milien und Einzelpersonen, aber auch
Uber wichtige Ereignisse.

Die Saga von Erik dem Roten sticht bei
den Berichten Uber einen nordischen
Schamanismus besonders hervor.

Die schamanische Seherin am Hofe
Thorkells

Am Anfang dieses Buches wird eine Epi-
sode aus der Saga von Erik dem Roten
nacherzahlt, Gber die Vélva Pérbjorg Li-
tilvélva (Thorbjorg, die kleine Seherin)™,
die sich wahrend einer groBen Hun-
gersnot in Gronland aufhielt. In der
Saga wird uns erzahlt, dass die Vo6lva
far ihre Tatigkeit Frauen benétigt, die
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ein bestimmtes Lied, das Vardlokkur
(Geisterlockung), singen kénnen.

Mit ein wenig MUhe wird eine Frau ge-
funden, die dieses Lied noch beherrscht
und bereit ist, es wahrend der (6ffent-
lichen) Zeremonie zu singen. Sie singt
es so gut, dass die Voélva im Anschluss
sagt, dass viele Geister dieses Lied
schén gefunden hatten und davon an-
gelockt worden waren. Unter anderen
auch einige, die sich schon abgewendet
hatten und nicht mehr helfen wollten.
Doch nun, dank des besonders guten
Gesanges, kénne sie, die Vélva, vieles
sehen, das vorher noch verborgen war.

Sie sagt das Ende der Hungersnot vo-
raus und auch groBes Gluck fur die San-
gerin und ihre Nachkommen.

Dies tut sie mit den folgenden Worten:

... Doch dich, Gudrid, werde ich so-
fort far die Hilfe, die du uns ge-
wéhrt hast, belohnen, denn dein
Schicksal liegt jetzt klar vor mir. Du
wirst dich hier in Grénland héchst
ehrenvoll verheiraten, aber diese
Ehe wird nicht lange halten, denn
deine Wege flahren dich nach Is-
land, wo du eine groBe und méch-
tige Familie grindest.

Uber den Zweigen deiner Familie
scheinen hellere Lichter, als ich sie
bisher gesehen habe, nun lebe
wohl, Tochter.

Es gibt keine Berichte dartber, welchen
Text das Vardlokkur hatte oder wie es
gesungen wurde.

Der Name dieses Liedes, Vardlokkur,
wird mit Schutzlockung, Geisterlo-



ckung oder Schutzgeistlockung Uber-
setzt.

Die Etymologie dazu ist etwas unklar.
Fur die Volva Thorbjoérg spielte es of-
fensichtlich eine groBe Rolle, wie vie-
le und welche Geister hier angelockt
wurden und auch wie bereit diese wa-
ren, zu helfen.

Das Woértchen Vard oder Schutz kann
man so verstehen, das hier explizit
Schutzgeister , d. h. wohlmeinende
Geister, Huter des Landes und der Fa-
milien und Menschen, angelockt wer-
den sollen, um zu helfen.

Es geht in dieser Episode keineswegs
nur darum in die Zukunft zu sehen, son-
dern auch darum, diese konkret zum
Wohle der Menschen zu wandeln. Was
der Vo6lva mit Hilfe der Sangerin auch
gelungen ist.

Diese Geschichte entspricht in sehr vie-
len Punkten dem, was man im Allge-
meinen heute unter Schamanismus
versteht.

Jemand verandert, hier durch Gesang,
absichtsvoll seinen Bewusstseinszu-
stand und nimmt in diesem verander-
ten Zustand Kontakt auf zu wohlmei-
nenden und hilfreichen Geistern.

Diese Person wird in ihrer Rolle als Se-
herin und Zauberin um Hilfe angerufen
und allgemein von ihrem Stamm, ihrer
Gruppe in dieser Rolle anerkannt.

Als gelungen kann man die schamani-
sche Sitzung dann ansehen, wenn die
Schamanin oder hier die Vélva, mit In-
formationen oder auch einer konkre-
ten Materialisation zurlckkehrt.

Im Fall der Vélva aus der Erikssage ist
dies der Fall, denn die Hungersnot en-

Der Tarot als Einweihungsweg
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det nach dem Besuch und der Weissa-
gung der Voélva.

Diese Geschichte ist fur uns nordisch-
schamanisch Wirkende so besonders
wertvoll, weil sie einen Einblick in die
schamanischen Gebrauche der dama-
ligen Zeit erlaubt. Und weil sie zu den
wenigen Geschichten gehért, die sehr
deutlich machen, dass es auch in Europa
einen eingeborenen, einen heimischen
Schamanismus gegeben hat, und das
sogar noch relativ spat.

Ein zeitgemaBer nordischer
Schamanismus

Allein aus den historischen Quellen
ldsst sich kein vollstdndiger nordischer
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oder europdischer Schamanismus re-
konstruieren. Und wie sinnvoll kénnte
eine solche Rekonstruktion auch heu-
te fir uns sein? Die Sorgen, Probleme,
Gesetze, aber auch Ethik und Moral un-
serer Zeit unterscheiden sich erheblich
von denen der Menschen, die vor ein-
oder zehntausend Jahren hier lebten.

Daher braucht es heute einen neuen,
tragfahigen schamanischen Weg, der in
die Zukunft weist, aber dennoch in
Uberlieferung und Tradition wurzelt.
Ein Weg, der die Lehren der Alten
nutzt, um zu wachsen und zu heilen
ohne sich dabei in Dogma und starren
Vorschriften zu verirren. Dieses Buch
spiegelt meinen schamanischen Weg
und ist inspiriert von den Uberliefe-
rungen, Mythen, Méarchen und Sagen
Nord- und Mitteleuropas; von archéao-
logischen Funden, etymologischen Be-
obachtungen, auch vom Core-Scha-
manismus Michael Harners und ande-
ren menschlichen Lehrern.

Vor allem anderen jedoch ist dieser
Weg gepragt und erfillt von dem,
was meine Ahnen, Geister und Gotter
mich durch Seelenflug, Vision und Er-
leben lehrten.

Dieses Buch ist keine Rekonstruktion ei-
nes historischen Schamanismus. Son-
dern ein Buch und eine Anleitung in ge-
lebtem, modernem Schamanentum fur
die heutige Zeit und den heutigen
Menschen. Du kannst es als Sprungbrett
und Inspiration verwenden, um deinen
eigenen, lebendigen Weg zu finden
und zu gehen.

Grundpfeiler eines lebendigen
nordischen Schamanismus:

1. Beseelte Welt

Die Beseeltheit oder auch Leben-
digkeit von allem, was existiert

2. Trance

Kenntnis, Praxis und Beherrschung
von Ekstase- und Trancetechniken

3. Kosmologie der Anderswelten

Vorstellung Uber die Struktur der
Anderswelten

4. Kenntnisse von den spezifisch nord-
europaischen Mythen, Uberlieferungen
und Kosmologien Kosmologien.

Kenntnisse der Eddas, Sagas,
Runen, Zauberzeichen, des Schick-
salsglaubens, von Seelenkonzep-
ten, Mythen, Marchen und
anderem

5. Ubertragung und Nutzbarmachung
der Uberlieferungen in die heutige Le-
benswirklichkeit.

6. Seelenflug — Reisen in die Anders-
welten

7. Geister — Die Bewohner der Anders-
welten

Kontakt zu und mit der Geisterwelt
und daraus resultierende, geistige
Verblndete (als eigenstandige En-
titaten)

8. Manifestation der Kraft

Kraft von den Anderswelten in die
materielle Welt zu transportieren
und mit dieser Kraft reale Verande-
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Heiltrance mit rituellen Kérperhaltungen erleben
Hermine Brzobohaty-Theuer

In der Trance kénnen wir von der alltaglichen Realitét in einen erweiterten Bewusstseinszustand
gleiten, in dem tiefe Einsichten undein weiter Uberblick gewonnen werden kénnen,in dem ich
Glucksgefiihle und die Natur mit allen Sinnen erlebe.Die Kulturanthropologin und Linguistin
Felicitas D.Goodman (1914-2005) fand heraus, dass rhythmische Anregung verbunden mit einer
spezifischen Kérperhaltungdas Umschalten vom alltdglichen Bewusstsein zum
aufergewdhnlichen Bewusstsein ermdglicht. Wichtig ist, dass wir uns dabei in einer Wachtrance
befinden, in der wir wissen was wir tun.Diese Fahigkeit zur Trance sowie das Bediirfnis nach
Trance sind laut F. Goodman in jeden Menschen physiologisch angelegt.Im Buch ,Wo die Geister
auf den Winden reiten”, wird eine kleine Figur gezeigt, die von einem groRen Béren von hinten
schiitzend gehalten wird. Von dieser Erfahrung des Schutzes und der Geborgenheit und der Kraft
erzahlen oft die Praktizierende der rituellen Kérperhaltungen, ebenso von sich tief verbunden mit
sich und dem Universum fiihlend und von nach Hause kommend.Mehr Information:
www.felicitasgoodma-institut.at, www.frauenreise.at.

Ausbildung fiir Frauen in Ritueller Kérperhaltung

und ekstatischer Trance nach Dr. Felicitas D. Goodman
mit Hermine Brzobohaty-Theuer Psychotherapeutin
Infoabende 8.Juli 2022 18h, 9.September 2022 18h
Impulsseminar 17. September 2022 10.15 -13.30

Ausbildungsbeginn Beginn Oktober 2022
Anmeldung: Zentrum PUUN
Komddiengasse 1 1020 Wien, 01/2120488
www.aac-spiritual.com
www.hermine.theuer@frauenreise.a

rungen auslésen, d. h. diese Kraft
auch tatsachlich materialisieren

9. Wirken fur andere

Schamanisches Wirken fur andere,
im Auftrag der Geister fur Klienten,
die einen aktiv und ausdricklich
um diese Art der Hilfe bitten

Beseelte Welt

Mit einer schamanischen Sicht auf die
Welt ist alles, was existiert, beseelt. Al-
les, ob Stein, Pflanze, Tier oder Mensch
— hat eine Seele, einen Geist.

In nordisch-européischen Uberliefe-
rungen wird diese Vorstellung an zahl-
losen Stellen deutlich.

In der Véluspa, einem der wichtigsten
Lieder der alteren Edda, heiBt es, dass
drei Asen (Gotter) in die mittlere Welt
kamen, um Seele, Bewusstsein und Le-
benskraft in die Materie zu bringen.

Die Nornen (Schicksalsfrauen) sind be-
seeltes, personifiziertes Schicksal.

Dagr ist der personifizierte Tag und die
Asin (Gottin) SOl ist die personifizierte,
beseelte Sonne. Auch andere Tages-
zeiten, Himmelskérper etc. werden
personifiziert gedacht.

Pflanzen sind ebenfalls beseelt, im be-

rihmten angelsdchsichen Neun-Krau-
tersegen zum Beispiel, werden die ein-
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zelnen Krauter direkt angesprochen
und um Kraft und Hilfe gebeten. Hier
der Auszug Uber den Beiful3:

Erinnere dich, BeifuB3, was du of-
fenbart hast, was du bekannt gabst
bei der Verkindung der Méchte,

Una - die Eine, du wirst das dlteste
Kraut genannt.

Du mégest nutzen gegen 3 und
gegen 30.

Du mégest nutzen gegen Gift und
gegen Ansteckung.

Du mégest nutzen gegen den ab-
scheulichen Einen, der durch die
Lande reist.

Krankheiten und Leid werden perso-
nifiziert und beseelt gedacht. In den
Uberlieferungen oft in Form von Wur-
mern oder Schlangen. Wie z. B. im sach-
sischen Wurmsegen aus dem 9. Jahr-
hundert:

Geh hinaus, Wurm, mit neun
Wirmlein, hinaus von dem Marke
an den Knochen, von dem Knochen
an das Fleisch, hinaus von dem
Fleisch an die Haut, hinaus von der
Haut, in diesen Pfeil!

Baume, Orte und Landstriche haben ei-
gene, sie beseelende und oft auch
schUtzende Geister, z. B. die bekannten
Landvaettir. Die Landvaettir (Land-
Schutzgeister) sind HUter des Landes,
die uns namentlich vor allem aus Island
Uberliefert sind. In den Sagas wird er-
zahlt, dass diese schon in Island waren,
lange bevor die ersten Menschen Island
betraten.
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Die Vorstellung des beseelten Landes
findet sich auch in anderen Marchen
und Geschichten vom europaéischen
Festland wieder. So gehért auch der be-
rihmte RUbezahl aus dem Riesenge-
birge in diese Gruppe der Schutzgeis-
ter des Landes.

Wappentiere, Schutzheilige und Schutz-
geister von Stadten, wie z.B. der Berli-
ner Bar oder das Einhorn der Stadt In-
verness im Norden von Schottland,
sind ebenfalls Uberreste einer solchen
Beseeltheits-Vorstellung.

Die Welt ist also nicht nur so, wie wir
sie mit unserem normalen Bewusstsein
wahrnehmen, sondern es gibt noch
eine weitere, lebendige Ebene und
eine andere Sicht der Wirklichkeit, die
wir nur wahrnehmen kénnen, wenn
wir uns in einem besonderen Be-
wusstseinszustand befinden: dem der
sogenannten schamanischen Trance.

[..]

(Wir ersuchen um Verstdndnis, dass Quellen-
bzw. Literaturhinweise ebenso wie Abbil-
dungen, die zahlreich in diesem Buch vor-
handen sind, hier in diesem Abdruck ent-
fallen mussten. Red. Bewusst Sein)

Lesen Sie weiter in:

Nordischer Schamanismus
Der Ruf der Geister

Anette Baumgarten

Freya Verlag
ISBN 978-3-99025-499-8
https://shop.freya.at




Das NEUE Abo von Bewusst Sein

Bewusst Sein als gedruckte Ausgabe direkt nach Hause gesendet

Bewusst Sein wird seit der Ausgabe Mai/Juni 2020
ausschliefRlich als online-Magazin publiziert. Wer trotz- B 2
dem nicht auf ein gedrucktes Exemplar verzichten
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Veranstaltungen

® = Eintritt frei

Wien (& Umgebung) i

Montags
Meditation - grob- und feinstoffli-
che Verbindung, mit Mag. Barbara
Wiener. Zeit: 11.00 — 12.15 Beitrag:
20€. Anmeldung: Zentrum Puun
(01)2120488
Mittwochs
® TransmissionsMeditation - Stille
Meditation Tals Dienst fur die Welt;
Beginn: 18h; Anmeldung erbeten;
Eintritt frei; Schmalzhofg. 24/23,
1060; 0699-19990888;
Ausbildung zur autorisierten Semi-
arleiterin - fur rituelle Kérperhal-
tung und ekstatische Trance. Info-
abend. Zeit 18h. Info & Anmel-
dung: zentrumpuun@aon.at - 01-
2120488
Fr.15.7. Vollmond-TransmissionsMeditation
® Stille Meditation als Dienst fur die
Welt (Einfihrung 17h30) . Beginn
18h, Anmeldung erbeten, Eintritt
frei. Schmalzhofgasse 24/2a, 1060;
0699-19990888
Mo.25.7. Maya-Silvester-Ritual - “Muluc 4"
gemeinsam zelebrieren. Info & An-
meldung: 0699-12620196
Fr12.8. Vollmond-TransmissionsMeditation
® Stille Meditation fur die Welt (Ein-
fuhrung 17h30) . Beginn 18h, Anm.
erbeten, Eintritt frei. Schmalzhofg.
24/2a, 1060; 0699-19990888
Do.25.8. Geldmagie - Schnellhilfe-Techniken
und Krisenabwehr-Strategien. Info
& Anmeldung: 0699-12620196
Ausbildung zur autorisierten Semi-
arleiterin - fur rituelle Kérperhaltung
u. ekstatische Trance. Infoabend. Zeit
18h. Info & Anmel- dung: zentrum-
puun@aon.at - 01-2120488

Fr8.7.

Fr.9.9.
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Mo.12.9. Delphintraining - Infoabend zu den
® Mental- u. Visualisierungstechniken
mit B.M. Ahlfeld Ehrmann. Zeit:
19h, Eintritt frei. Cervantesg. 5/5,
1140 Wien; Anmeld.: 0664-4111039
Di.13.9. Delphintraining - Infoabend zu den
® Mental- u. Visualisierungstechniken
mit B.M. Ahlfeld Ehrmann. Zeit:
19h, Eintritt frei. online via Zoom-
meeting; Anmeld.: 0664-4111039
Do.22.9. Maya - 1. groBes Update nach dem
Jahreswechsel (07/22). Info & An-
meldung: 0699-12620196
Di.27.9. Kornkreise und Ufos - und ihre spi-
® rituelle bedeutung. Interview mit
Benjamin Creme.Beginn: 19h; Ein-
tritt frei; Seideng. 28 im Hof, 2.
Stiege rechts, 1. Stock, 1070; 0699-
19990888;
Do.29.9. Delphintraining - Infoabend zu den
® Mental- u. Visualisierungstechniken
mit B.M. Ahlfeld Ehrmann. Zeit:
19h, Eintritt frei. Cervantesg. 5/5,
1140 Wien; Anmeld.: 0664-4111039

Steiermark

Sa.23.7. Sterbehilfe auf Krankenschein? -
® Manuskript: Dr. Lorenz Ménichs-
wald. 8244 Schaffern, Karnegg 1
(Burg Barnegg), 14:00 h, Eintritt
frei - Info: 11101720
Sa.27.8. Karmische Zusammenhénge -
® Die moéglichen karmischen Zusam-
menhange mit den tragischen Vor-
fallen in der Ukraine, Vortragen-
der: Kurt J. Bruk . 8244 Schaffern,
Karnegg 1 (Burg Barnegg), 14:00
h, Eintritt frei - Info: 11101720

Karnten

Sa.16.7. Der Tarot als Einweihungsweg -
Kabbalistische Klangmeditation.
Zeit 15h Teil 1, 19h30 Teil 2. pende




Do.21.7. Schwingen der Liebe - Herzmedita-

erbeten. Anmeldung erbeten:

bota-klagenfurt@gmx.at - 0664- P@'QQOS
1311560. Ort: Coué Club Austria,

Karfreitagstr. 14/11, 9020 Klagen-
furt.

S0.17.7. Apell zum Humanismus - aus sufi- Einﬁjhru ng in dle
® scher Perspektive. Vortrag mit an-
schlieBendem Gesprach. Gastvor- Grundlagen des
trag: Helmut N. Gabel. Zeit 17h.

Eintritt frei/Spende. Info & Anmel- Maya kalenders
dung: amorc@klagenfurt.at. 0664-

1311560, Carinthia Stadthotel,
8.Mai-StraBe 41/11, 9020 Klagenfurt KAMIRA Eveline Berger

tion der Sufis mit Helmut N. Gabelr Maya
Zeit 17h30 Teil 1, 19h30 Teil 2. Sl
pende erbeten. Info & Anmeldung: Magie
amorc@klagenfurt.at - 0664- EByiTos
1311560. Ort: Coué Club Austria,
Karfreitagstr. 14/11, 9020 Klagen-

furt.
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Maya-
Zeit.be.gleiter

Juli

Wie schon kann das Leben
sein! Vom 27.6.-9.7. will
O uns AHAU, die Gelbe Sonne,
endlich wieder den Blick auf
das Positive in unserem Leben len-
ken. Das bringt nicht nur innige Dank-
barkeit ins Bewusstsein, sondern unter-
stltzt uns auch die Lupe zur Hand zu
nehmen. Genauer zu schauen was wir
flr uns tun kénnten, aber bisher nicht ge-
tan haben. Wo wir uns permanent be-
schneiden (lassen), wo unser Selbstwert
dringend Nachhilfe benétigt. Denn nie-
mand auBer wir selbst kénnen diese Hei-
lung bewirken! Keine Komplimente,
Liebe, Ruhm, Ehre, etc.! Keine Handlun-
gen, Aussehen, Selbsthuldigungen kon-
nen diesen ehrlichen Prozess ersetzen. Er
ist leise, bringt Hingabe und Demut und
die intensive Liebesfiahigkeit einer/s
Meisters/In. Deshalb geht jetzt zuerst
in Euer Inneres bis Ihr voll Lebensfeuer
nach auBen erstrahlt, wie die Sonne
selbst. Nehmt Platz in einem gemitli-
chen Liegestuhl und wendet Euch zu
100% Euch selbst zu. Oft heilt schon die
ungeteilte Aufmerksamkeit auf die ei-
gene Person. Oder Ihr kénnt eine Liste al-
ler positiver Charaktereigenschaften
schreiben und aufhéngen oder Euren Kor-
per maximal pflegen oder ...

Die Zeitwelle BEN, der Rote
Himmelswanderer, weckt

unseren Freigeist vom 10.-22.7

auf. In globalen Umbruchzeiten
ein auBerst aktueller Themenbereich!
Nun ist wahrlich mutige Revolution
maoglich, Bewusstseinsspriinge, sich von
hemmenden Strukturen abzuspalten,

sich auf seine reine Souverdnitat als ver-
koérpertes Geistwesen zu besinnen,
scheinbar uniberwindbare Hirden pas-
send zu machen. Ben “s Kraft ist nicht zu
stoppen, weil sie die Grenzéffnung im
Universum ist, das Urprinzip von
Wachstum, das Expansion als ein-
zige Richtung kennt. Universal-Pro-
zess-Anleitung: Wo und wie setze ich sie
diese 13 Tage ein? Die Antwort lasst si-
cher nicht lange auf sich warten. Folgt
einfach Eurer gréBten Unzufriedenheit,
dann habt Ihr auch schon die dringenste
Baustelle gefunden. Aber warum halt sie
Euch zurlick? Ehrlich, wie schaut die Ide-
allésung aus, die not-wendig ist? Was
kénnt Ihr sofort zu Eurer Befreiung bei-
tragen? Kniet Euch rein, grabt den Boden
um, wuhlt Euch durch alle inneren und
auBeren Widerstande und seht klar die 2
Moglichkeiten vor Euch: Entweder bleibt
alles beim Alten oder Ihr befreit Euch
fiir immer.

Vom 23.7.-4.8. (+ als Jah-
reswelle) begleitett uns
CIMI, der WeiBe Welten-
iiberbriicker, mit seiner kraf-
teschonenden Weisheit. Er ist der Ex-
perte fiir's Loslassen, Reinigen und
Hingabe. Das bedeutet wunderbar ent-
spannte Distanz und beruhigendes Ver-
trauen als absolutes Antistress-Mittel!
Yeah, mit ihm lernen wir Druck rauszu-
nehmen, mit sensiblen Antennen zu fiih-
len was sein soll und was nicht, ob etwas
funktioniert, ob es passt. Jetzt kdnnen
wir nix erzwingen! Vielmehr ist es wich-
tig zu einem feinsinnigen Fahrtensuche-
rIn zu werden um Unnoétiges zu entfer-
nen. Das ist natirlich die perfekte
Entriimpelungs- & Entgiftungszeit.
Endlich nicht mehr hetzen sondern kri-
tisch hinterfragen welches ,Pferd Ihr
noch reitet, obwohl es schon langst tot ist
und befreit absteigen.” Cimi’s Coolness
hilft uns nun Trennungsschmerz leichter
zu Uberwinden und zu akzeptieren dass
Dinge sind wie sie sind. GenieBt den frei-
gewordenen Raum, er fillt sich ganz von
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selbst mit Essenziellem fir Euch. Das
Wartenkdnnen, Abwarten und Kommen-
lassen ist eine sehr alte Lebensweisheit,
die nicht nur gesund ist, sondern sogar
sehr effizient und erfolgreich!

August

ie  Schwingungsfrequenz

CAUAC, der Blaue Sturm,
wirbelt uns vom 5.-17.8. herum.
Das kann konstruktive Be-
schleunigung in Abldufen bedeuten aber
auch Ungeduld und Unruhe. Dinge er-
scheinen vorerst vertrackt und kompli-
ziert, werden jedoch rasant oder explosiv
entschieden. Wir haben Plane flr eine
Fertigstellung doch plétzlich artet alles zu
einer GroBbaustelle aus, die unerwartet
weitreichende Umwaéalzungen nach sich
zieht. All das sind typische Cauac-Poten-
ziale: Schnell - iliberraschend - tief-
schiirfend! Immerhin ist er der Experte
fir Total-Transformation, woraus im-
mer das Richtige entsteht. Der das Ruder
noch kurz vor einem Irr-Weg herumreift.
Gott-sei-Dank, wenn auch richtig unan-
genehm fir unsere Bequemlichkeit und
oberflachlichen Ablenkungsmandver. Also
gebt Euch diesem Brausewind einfach hin,
Widerstand ist sowieso zwecklos. Beste
Tage fiir Umzug, Abriss, Renovierung,
Bereinigungen, Entriimpeln, Aufge-
schobenes, Reinigungskuren. Gut zu
wissen, dass alles Passende davon nicht
betroffen ist. Cauac erneuert lediglich al-

les Unfertige, das jedoch ur-leidenschaft-
lich und aus vollem Rohr!
, Vom 18.-30.8. zivilisiert uns
EB, der Gelbe Mensch. Er

g macht uns klar, dass wir durch
unsere angeborene Intelli-

genz jede Menge Verantwortung daflr
tragen. Dass wir MitschépferInnen im

wahrsten Sinne des Wortes sind und wir
schleunigst so leben sollten. Mit jedem
Gedanken, Geflihl und Tat! Wie ein
Gliicks-Wesen, ein Fiillhorn das na-
tiirlichen Reichtum erntet. Ja, echt
jetzt! Je mehr wir dies umsetzen, desto
mehr wird es ganz automatisch unser
Lebensmittelpunkt. Und nun bitte ver-
gleichen: Wo steht Ihr? Wieviel Prozent
davon? Wo hapert’s noch? Weswegen?
Unser vernetztes Denken arbeitet
aktuell auf Hochtouren und kann es-
senziell analysieren. Aber unbedingt
ehrlich sein, Selbstbetrug schafft nur wei-
terhin Probleme, die scheinbar vom Au-
Ben erzeugt werden. Achtung! Ziel ist
den wachen Verstand intuitiv einzusetzen
um Emotionales zu integrieren! Meta-
Ebene-Tipp: Sucht immer nach dem
kleinsten gemeinsamen Nenner in Ab-
l[dufen. Der Austausch mit anderen ist in
der Eb-Welle etwas schwierig, weil sich
Viele durch isolierte Logik gerade in ei-
nem Verwirrtheitszustand befinden, was
vermehrt Missverstandnisse kreiert.

In diesem Sinne win-
sche ich Euch wie immer
viel SpaB und Erfolg
beim Zeitgleiten!

In Lak" ech,
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