Auch die offizielle Wissenschaft
hat heute die menschliche Zuwendung iebe ist unser Lebenselixier und tragt eine enorme Heil
als Heilfaktor bestitigt. Liebevolle kraft in sich. Wenn eine Mutter ihr Kind, das hingefallen

ist, auf den SchoB nimmt und trostet, ist die Schramme

Worte konnen unsere Immunkraft auf dem Knie bald vergessen. Wir bllihen auf, wenn je-
stirken und eine Umarmung ist mand uns ein freundliches Wort oder einen liebevollen Blick

schenkt. Auch Selbstliebe ist heilsam: Akzeptieren wir uns mit

kostenlose Medizin mit heilsamen unseren Starken und Schwichen, kénnen wir Lebenskrisen leich-
Neben-wirkungen. Was jeder ﬁjr SiCh ter bewaltigen und unsere Immunkraft steigt. Sogar bei schwe-
und andere tun kann ren Erkrankungen kann eine Umarmung oder ein aufmunterndes

Wort die Genesung enorm foérdern.

UEBE HEILT
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Amma - die tréstende Mutter’

Amma bedeutet Mutter - so nennen die Menschen Mata Amrita-
nandamayiseit ihrer Kindheit. In Indien wird Amma als ,Mahatma",
als eine groBe, erleuchtete Seele, angesehen. Uber 30 Millionen
Menschen hat sie bisher umarmt. Bis zu 20 Stunden lang ohne Un-
terbrechung gibt die 61jahrige auf ihren Veranstaltungen ,Dars-
hans*, d. h.ihren Segen - in Form einer heilsamen Umarmung. ,Ein
ununterbrochener Strom der Liebe flieBt von mir zur gesamten
Schépfung”, erklart sie. ,Ein Arzt hat die Pflicht, Patienten zu be-
handeln. So ist es meine Pflicht, Leidenden Trost zu spenden.”

Jeden Menschen, den Amma an ihr Herz driickt, will sie auBer-
dem daran erinnern, dass er selbst die Méglichkeit hat, anderen
zu helfen - er braucht sich nur auf seine eigenen Herzensqualits-
ten zu besinnen. Amma durchlebte in inrem Heimatstaat Kerala
in Indien eine Kindheit in Armut. Den Nachbarn, die sie anbetteln
sollte, ging es hoch schlechter. So brachte Amma ihnen Nahrung
und Kleidung aus ihrem Elternhaus. Schon mit neun Jahren folgte
sie ihrem Bedurfnis, Menschen zu umarmen und zu trdsten.

Vor rund 25 Jahren griindete Amma die Non-Profit-Organisati-
on ,Embracing the World". Ammas Darshans sind kostenfrei und

Liebe ist eine heilende
Kraft, die bei manchen
Therapieformen ganz
bewusst zur
Anwendung kommt
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ihre Liebe geht weit (ber die Umar-
mung einzelner Menschen hinaus: Spen-
denerldse flieBen in Linder, die von Um-
weltkatastrophen wie Tsunamis heimge-
sucht wurden. Aber auch in die Unter-
stlitzung sozial benachteiligter Men-
schen - in Indien besonders Frauen -
sowie in den Bau von Krankenh&usern
und in die Férderung ausgesuchter For-
schungsprojekte. Zahlreiche Ehrungen

hat Amma weltweit von Regierungen und
Organisationen empfangen. Schauspieler
von Weltrang wie Sharon Stone, Juliette Bi-

Auch viele Prominente
wie zum Beispiel die
US-Schauspielerin
Sharon Stone oder
Komiker Jim Carrey
lieBen sich bereits von
Amma umarmen

g2 B¥@ 1/2015

noche oder Jim Carrey lieBen sich von Am-
mas Mitgeflihl zutiefst berlUhren.

Auch wenn es nicht jedermanns Beru-
fung ist, sein ganzes Leben dem Trost an-
derer Menschen zu widmen, kann doch
eine einfache liebevolle Geste im Alitag
unser Leben auf heilsame Weise verdndern.

Zuwendung
im Blick der
Placeboforschung

Wissenschaftler finden
immer mehr Belege
dafiir, wie wichtig Wert-
schatzung fur die Akti-
vierung der Selbsthei-
lungskréafte ist. ,Zuwen-
dung und Rituale tragen
glei-chermaBen zum Pla-
ceboeffekt und somit zu
einem optimierten The-
rapieerfolg bei", erlau-
tert PD Dr. med. habil.
Karin MeiBner. Sie leitet
an der Minchner Lud-
wig-Maximilians-Univer-
sitit die Arbeitsgruppe
Placebo-Research. Eine

Dr. med. Karin MeiBBner
von der Miinchener
Ludwig Maximilian
Universitdt weil3, wie
wichtig Zuwendung und

Aufmerksamkeit des .
Therapeuten fiir den Medical School zeigte,
Heilerfolg sind dass eine Placebobe-

handlung  besonders
wirksam war, wenn der Arzt sich dabei zeit
fUr ein einflihlsames Gesprach mit dem Pa-
tienten nahm. ,Der Effekt durch das Ritual
wurde also durch die Zuwendung noch
einmal verstarkt", so Dr. MeiBner.

Auch andere Studien legen nahe, wie
wichtig die Aufmerksamkeit des Arztes fiir
den Genesungsprozess des Patienten ist:
,Angenehme zwischenmenschliche Inter-
aktion fuhrt zur Ausschittung des Hor-

Umarmunag ist fiir Amma
eine Berufung. Rund 30
Millionen Menschen
konnte die ,trostende
Mutter” — wie die weltweit
bekannte Inderin auch
genannt wird - ihre Liebe
und ihren Trost schenken
Foto: Gautam Harvey

mons Oxytocin, welches nachweislich den
Placeboeffekt steigern kann*, erldutert die
Placbo-Expertin.

Geistiges Heilen:
Inneres Beriihrtsein
aktiviert die Selbst-
heilungskrdfte

Dr. MeiBner beschéftigte sich in einer Stu-
die auch mit dem Geistigen Heilen. Zusam-
men mit der Religionswissenschaftlerin PD
Dr. Anne Koch untersuchte sie in der Stu-
die,Psychische und vegetative Effekte des
Geistigen Heilens in ihnrem rituellen und re-
ligionsgeschichtlichem Kontext" die Reak-
tionen von Probanden, die sich in der
White Eagle Lodge bei Miinchen einem
spirituellen Heilungsritual unterzogen. Eine
starkere emotionale Beteiligung der Teil-
nehmer wihrend des Rituals, was sich an
den Messungen der Hautleitfahigkeit able-
sen lieB, flihrte zu einer gréBeren Zunah-
me von Wohlbefinden nach dem Heilungs-
ritual: ,Emotionen spielen fir den Heiler-
folg eine bedeutende Rolle. Die Wahr-
scheinlichkeit fur ein innerliches Beriihrt-
werden ist bei so einem komplexen
Behandlungsritual wie dem des Geistigen



Eine Studie zum Thema
Geistheilung bestdtigte:
Emotionen spielen fiir den
Heilerfolg eine bedeutende Rolle
Foto: PD Dr. Anne Koch

Zuwendung durch enge Verwandte
oder Freunde hat besondere Kraft

Heilens sicher groBer als bei einer Tablettenein-
nahme*, schlussfolgert Dr. MeiBner.

Auch aufbauende
Gesprdche wirken als
Heilungsfaktoren

Studien belegen auch, wie wichtig die Wahl der
Worte flr den Placeboeffekt ist. Zum Beispiel
fuhrt schon die Ankiindigung, dass eine Spritze
die Schmerzen lindern wird, zur Schmerzreduk-
tion. Und das unabhdngig davon, ob sich in der
Spritze ein Opiat oder eine einfache Kochsalzl6-
sung befindet.

Mit der Erkenntnis, dass der Placeboeffekt
messbare Heilerfolge bewirken kann und nicht
etwa auf 'Einbildung” des Patienten beruht,
wdchst auch das Interesse der Schulmedizin an
der Verbesserung der Arzt-Patienten-kommuni-
kation. Doch haben Arzte mitunter kaum Zeit fur
aufbauende Gesprache, obwohl diese nachweis-
lich zum Behandlungserfolg beitragen.

Dr. MeiBner sieht hier Handlungsbedarf: ,Ne-
ben einer Optimierung der kommunikativen
Kompetenzen der Arzte sowie einer verbesser-
ten Vergltung von Gesprachszeit solite meines
Erachtens auch darliber nachgedacht werden, ob
ein Mangel an zwischenmenschlicher Zuwen-
dung nicht auch durch andere Berufsgruppen
ausgeglichen werden kdnnte.

LIEBE ALS MEDIZIN

Im Idealfall kbnnen enge Freunde und Angeho-
rige Zuwendung geben. Aber nicht selten sind
kranke Menschen auch sozial isoliert. Dann wire
es aus meiner Sicht sinnvoll, wenn Patienten sich
erganzend zur schulmedizinischen Behandlung
einer komplementéren Therapie unterziehen
kénnten. So zum Beispiel dem Geistigen Heilen
oder einer Akupunkturbehandlung. Die jeweilige
komplementire Behandlung sollte fiir eine opti-
male Wirkung dem Weltbild des Patienten ent-
sprechen. Zum Schutz vor unseridsen Angeboten
solite sie auch einer Qualititskontrolle unterlie-
gen, wie sie beispielsweise der Verein ,Dachver-
band flr Geistiges Heilen' bereits anbietet."

Von besonderer
Bedeutung:
Herzchakra und
Thymusdriise

Das Herzchakra

Wie kénnen wir unsere Liebesfahigkeit und somit
unsere Heilkraft starken? Das Herzchakra, ein fein-
stoffliches Energiezentrum in Brusthdhe, ist nach
der vedischen Yoga-Lehre der Sitz der Liebe und
Heilkraft. Befindet es sich im harmonischen Zu-
stand, fallt es uns leicht zu lieben, groBzligig zu

-
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sein und Mitgefiihl zu empfinden. Wir kdn-
nen dann sogar auf andere Menschen hei-
lend wirken. In den Handinnenflichen be-
finden sich ebenfalls Chakren, die dem
Herzchakra zugeordnet sind, was erklart,
wie heilsam Beriihrungen sein kdnnen.

Ist unser Herzchakra blockiert, neigen wir
zu Kontaktproblemen und Lieblosigkeit.
Liebe anzunehmen und uns einzulassen
fallt uns dann schwer. Auch Herz-Kreislauf-
Krankheiten und Atemwegserkrankungen
kénnen im Zusammenhang mit dem Herz-
chakra stehen. Stirken kénnen wir unser
Herzchakra zum Beispiel mit Yoga, Medita-
tion oder einer Behandlung durch einen
Heiler.

Die Thymusdriise

Die Thymusdruse befindet sich ebenfalls in
der Mitte der Brust hinter dem Brustbein.
Dass der Thymus unsere Lebensenergie
steuert, war den alten Griechen noch be-
kannt. Doch geriet dieses Wissen lange in
Vergessenheit. Bis in die 1950er-Jahre
sprach man dem Thymus beim Erwachse-
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Der kinesiologische Muskeltest zeigt,
dass sich die Thymusdriise — wichtig fiir
unser Immunsystem - durch die

Klopftherapie stdrken ldsst

nen jede Funktion ab. Heute weiB man,
dass die Thymusdrise bei Kindern von gro-
Ber Bedeutung fur das Wachstum ist und
dass sie im Erwachsenenalter wichtig fur
einintaktes Immunsystem bleibt. John Dia-
mond, einer der Pioniere der Kinesiologie
stellte fest: ,Die Thymusdruse Uberwacht
und reguliert den Energiestrom im gesam-
ten Energiehaushalt des Kérpers und kor-
rigiert eventuelle Stérungen unmittelbar...
AuBerdem ist sie als Bindeglied zwischen
Geist und Kérper das erste Organ, das durch
seelische Haltungen und Belastungen be-
einflusst wird. Eine gesunde und aktive Thy-
musdruise sorgt fur stabile Gesundheit.”
Kinesiologische Testungen haben erge-
ben, dass die Thymusdrtise nicht hur durch
sanftes Beklopfen gestdrkt werden kann,
auch durch Gefuhle wie Liebe, Glauben,
Vertrauen, Dankbarkeit und Mut. Emotio-

Das Herzchakra,

ein feinstoffliches
Energiezentrum in
Brusthohe, ldsst sich
unter anderem durch
Yoga und Meditation
aktivieren

nen, die den Thymus schwachen, sind Hass,
Neid, Misstrauen und Angst. Diamond emp-
fiehlt, die starkenden Geflihle in Form von
Affirmationen auszusprechen: Ich bin vol-
ler Liebe. Ich glaube, vertraue, bin dankbar
und mutig'.

Schon ein Lacheln aktiviert die Thymus-
druse. Entwertende Worte wie der Satz ,Du
bist hdsslich” kbnnen jedoch einen zuvor




starken Thymus schwachen. Liebevolle
Worte wie der Satz ,Ich liebe Dich" kénnen
einen Thymus starken, der eben noch
schwach war. Eine Erkenntnis, die nach Dia-
monds Ansicht noch mehr in Arztpraxen
Einzug halten sollte: ,Wir mussen begrei-
fen, dass die Liebe unsere Lebensenergie
aktivieren und die Heilung férdern kann.
Diese Tatsache ist von lebenswichtiger
medizinischer Bedeutung!”

Warum wir uns
selbst lieben sollten

Wenn unser Immunsystem auf unsere lie-
bevollen Gedanken und Worte so positiv re-
agiert, warum fallt es vielen Menschen so
schwer, sich selbst zu mbégen? ,Bei den al-
lermeisten Menschen scheint tief in ihrer
Seele verankert zu sein, dass sie es nicht
verdient haben, es sich gut gehen zu las-
sen”, stellt der Diplom-Psychologe Rainer
Franke fest. ,Das Geflihl des Nicht-verdient-
Habens ist eine Fehlinterpretation unseres
Unterbewusstseins. Es ist entstanden durch

Mit Hilfe der M. E. T. - Klopftechnik,
bei der insgesamt 13 Hauptpunkte
beklopft werden, lassen sich
korperliche und seelische
Probleme behandeln

Erziehung, Anschauung, Bemerkungen und
Beurteilungen in der Kindheit, durch Schu-
le, Ausbildung und Berufstatigkeit."

Probleme dank M. E. T.
in Selbstliebe umwandein

Energetische Klopfmethoden sind ein Weg,
die Selbstliebe zu starken und sein Energie-
system zu harmonisieren. Dabei werden
sanft alle Hauptmeridiane stimuliert,
ebenso weitere energetische Zonen, zum
Beispiel die Thymusdruse.

Aus der Thought Field Therapie nach
Roger Callahan, der Energetischen Psycho-
logie nach Fred P. Gallo, der Kinesiologie
und dem NLP haben sich in den letzten
Jahren mehrere Varianten des Energeti-
schen Klopfens entwickelt. Rainer Franke
war mit seiner Methode M. E. T. (Meridian-
Energie-Techniken) einer der Pioniere (Sie-
he auch den Ratgeber ,Klopfen Sie sich frei"
aus dem BIO Ritter Verlag).

Ausschlaggebend flir den Heilungserfolg
ist flr Franke die Selbstliebe: ,Um negati-
ve Emotionen, die mit einem Problem ver-
bunden sind, auflésen zu kénnen, ist es
wichtig, den negativen Zustand erst einmal
zur Ganze anzuerkennen... So ist auch bei
der Behandlung mit M. E. T. Die Vorausset-
zung fr rasche Heilung ist die bedingungs-
lose Anerkenntnis des Problems und die Be-
reitschaft, dieses durch Positiv-Formulie-
rung in Selbstliebe umzuwandeln."

Mit einer speziellen Klopfakupressur-
Abfolge der Hauptmeridiane kdnnen Ge-
fuhle wie beispielsweise Angst, Schuld,

LIEBE ALS MEDIZIN

Eine wichtige Rolle spielt bei den Meridian-
Energie-Techniken die Selbstliebe. Nur wer

sich selbst mit seinen Fehlern annimmt, kann
den Heilungsprozess in Gang bringen -
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wut, Arger und Hass aufgeldst werden, die
den Thymus und damit den Willen zur Wei-
terentwicklung schwéchen wiirden. Da die
Meridiane (Energieleitbahnen) nach der
Traditionellen Chinesischen Medizin mit
organen und Emotionen verbunden sind,
ist durch die Anwendung der Klopftechnik
eine umfassende Steigerung des Wohlbe-
findens und des Gesundheitszustandes
maéglich.

Grundablauf der
Meridian-Energie-
Techniken:

® Einstimmungsiibung - Definition des
Problems, zum Beispiel: ,Ich habe Versa-
gensangste" plus Einschdtzung des Pro-
blems auf einer Negativ-Skala

@ Beklopfen Sie Ihre Thymusdriise, (auf
dem Brustbein, 7 cm unter der Halsgrube,
siehe auch Seite xx) sanft im 3/4-Takt und
wiederholen Sie dabei ca. zehnmal die Mo-
tivationsformel: ,Ich liebe, glaube, ver-
traue. Ich bin dankbar und mutig.”

® Massieren Sie den Heilenden Punkt
(neurolymphatischer Reflexpunkt, zehn
Zentimeter unterhalb der Halsgrube und
im rechten Winkel zehn zentimeter seit-
lich) und sprechen Sie dabei dreimal den
Vorbereitungssatz. zum Beispiel: ,Auch
wenn ich Versagensangste habe, liebe und
akzeptiere ich mich so, wie ich bin.” An-
schlieBend sprechen Sie die Variante:
,Auch wenn ich es nicht verdiene, ohne
Versagensangste zu sein, liebe und akzep-
tiere ich mich so, wie ich bin."
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Meridian-Energiebahnen
durchziehen den ganzen
Komer. Jede dieser Bahnen
ist einem Organ und
speziellen Empfindungen
zugeordnet

® Klopfen Sie die Hauptpunkte (siehe
Skizze, Seite xx) ca. achtmal und sprechen
Sie dabei den Behandlungssatz mehrfach
aus: zum Beispiel ,Diese Versagensangste..."
@ Verankern mit Handriicken-Punkt (zwi-
schen dem kleinen Finger und Ringfinger
auf dem Handrulcken zwischen den Seh-
nen): Blicken Sie beim Klopfen dieser Stel-
le zuerst geradeaus, dann schlieBen Sie die
Augen. Offnen Sie Inre Augen wieder, bli-
cken Sie nach links unten, ohne den Kopf
zu bewegen, anschlieBend nach rechts

8

unten. Rollen Sie die Augen im Uhrzeiger-
sinn und danach entgegen dem Uhrzeiger-
sinn. Summen Sie eine Melodie und schau-
en Sie dabei wieder geradeaus, zahlen Sie
nun von 7-1 rickwarts und summen Sie
zum Abschluss nochmal eine Melodie.

® Grad der Angst nach einer Skala erneut
bestimmen

Wie wir die
Selbstliebe
stdarken konnen

Chuck Spezzano, international bekannter
visiondrer Lebenslehrer (,Psychology of Vi-
sion’) und Bestsellerautor, ist Uberzeugt
davon, dass Krankheit auch von einem Man-
gel an Selbstliebe herrthrt. Schmerz sieht
der Psychologe als Ergebnis eines Konflikts
an, fur den wir uns sogar selbst bestrafen.
,Selbstliebe ist hier der heilende Balsam,

HP
TD

Spezzano ist iiberzeugt
davon, dass Krankheit auch
von einem Mangel an
Selbstliebe herriihrt

= Heilender Punkt

Thymusdriise

1 AB = Augenbrauen-Punkt

2 SA = Seitlicher Augen-Punkt
3 JB = Jochbein-Punkt

4 UN = Unter-Nasen-Punkt

5 UL = Untelippen-Punkt

6 SB = Schllsselbein-Punkt
7 UA = Unter-Achselhdhlen-Punkt
8 SP = Scheitel-Punkt

Die 8 Haupipunkte sollen in der
nummerierten Reihenfolge
beklopft werden

der den Schmerz zu lindern vermag." Fur
Spezzano hat Selbstliebe auch eine spiritu-
elle Dimension: ,Selbstliebe verbindet uns
wieder neu mit uns selbst, mit anderen
Menschen und mit dem Himmel."

f Fragen zur Starkung
der Selbstliebe

® Wie kannst du dir selbst
mehr geben?

® Was verhindert, dass du dich selbst
lieben kannst?

® Entscheide dich dafiir, es loszulassen.

® Wende dich dir selbst zu. Segne dich
selbst.

® Verbringe flinf Minuten damit, dich
selbst zu lieben.

® Kehre nun in eine zeit in deinem
Leben zuriick, in der du einen schlim-
men Herzensbruch erfahren hast.
Liebe dich selbst so lange, wie du

-
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brauchst, um an diesem Ort von

Frieden erflllt zu sein.
® Nimm dir in der kommenden Woche

jede Stunde eine Minute lang Zeit, um

dich selbst zu lieben. (Siehe auch Chuck

Spezzano: ,Heilung beginnt im Herzen").

Selbstliebe bedeutet flr Spezzano auch,
mutig hinzuschauen und vor der eigenen
Hausture zu kehren: ,Zu den wichtigsten
Prinzipien der Heilung, die uns von unseren
Problemen befreien k&énnen, gehdrt das
Annehmen der Tatsache, dass nichts auBer-
halb von uns selbst uns Leiden verursachen
kann."

Verbundenheit, Liebe, Vergebung und
Hilfsbereitschaft sind weitere wichtige
Wege zur Heilung. Doch was ist, wenn man
sein Vertrauen in die Liebe verloren hat?
Nach Spezzano ist jeder gefordert, die Hei-
lung seines Herzens selbst in die Hand zu
nehmen: ,Wenn Ihr Herz gebrochen wur-
de, tragen Sie gegeniiber sich selbst,
dem Leben und all denen, die Sie lieben
oder lieben werden, die Verantwortung
dafiir, dass es geheilt wird." Der Psycho-
loge geht davon aus, dass Beziehungspro-
bleme die Ursache fur viele kérperliche,
emotionale und psychische Probleme sind.
Wer sein Herz heilen méchte, sollte wieder
lernen, zu flihlen, zu genieBen, groBzligig
ZU sein und sich dem Leben voll hinzuge-
ben, ohne etwas zurtickzuhalten. ,Es ist
wichtig, wieder in Kontakt mit dem Herzen
ZU treten, denn ohne Herz verlieren wir
alles was unserem Leben Sinn und Bedeu-
tung gibt. Nur durch Ihr Herz kbnnen Sie
von sich selbst geben und von anderen

f‘ Menschen empfangen.”

" Heilmeditation

=Y zur Entfaltung der
- Liebesfahigkeit

,Krankheit ist aus ganzheitlicher Sicht ein
Ausdruck von Trennung®, erliutert die
Ganzheitsmedizinerin Dr. med. Sharema
Bérger ihren therapeutischen Ansatz. ,Die-
se Trennung erfolgt meistens aus Angst,
aufgrund negativer Glaubenssitze und
stressbelasteten Erlebnissen. Heilung be-
deutet, diese getrennten Anteile zu inte-
grieren. Damit Heilung geschehen kann, ist
es wichtig, neben kérperlicher Unter-
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stltzung und der Arbeit
mit Glaubenssatzen die
Kraft der Liebe zu entwi-
ckeln.”

Zur Schulung der ei-
genen Liebesfahigkeit
hat die spirituelle Lehre-
rinund Arztin eine Form
der Heilmeditation ent-
wickelt, die besonders
das Herzchakra und so
die liebevolle Bezie-
hung zu sich selbst
starkt. Selbstliebe be-
deutet fur Dr. Borger
auch, Perfektionsan-
spriche mal sein zu las-
senund zu akzeptieren,
dass es Situationen oder
Empfindungen gibt, in
denen der Schmerz gré-
Ber istals die Liebe: ,Bei-
des darf nebeneinander
stehen bleiben. Nach
und nach entspanntsich
die Situation und die
Liebe wachst.”

L Das Grundprinzip
~  der Heilmeditation

) ® ,Das Herzchakra ist Sitz der

= héchsten Liebe, Wahrheit

und Heilkraft.

® Im Herzchakra kdnnen wir uns in uns

selbst, in unserer eigenen Liebe veran-

kern und sie erleben. In dieser Liebe

fUhlen wir uns in uns selbst angekommen

und zu Hause.

® Mit jedem Atemzug bei der Heilmedi-

tation dehnen wir das Herzenslicht, die

eigene Liebe aus. Dadurch lassen wir sie

durch den Korper in die Aura flieBen.

® Dann erweitern wir diese Heilenergie

und senden sie aus zu allen Menschen

und in die Welt. Jeder kann sich davon

nehmen, so viel er méchte."
Mittlerweile kommen aus dem gesam-

ten Bundesgebiet Menschen zu Dr.

Die Ganzheitsmedizinerin

Dr. Sharema Borger hat

eine Form der Heilmeditation
entwickelt, die besonders
das Herzchakra starkt

Borger und genieBen die Harmonisie-
rung ihres Energiesystems. Nach der
wochentlich stattfindenden Meditation
kénnen die Teilnehmer Fragen stellen,
zum Beispiel Gber die Liebe: ,Wie kann
man Liebe geben, ohne auszubrennen?”
,Wie kann ich Liebe aussenden, ohne
aufdringlich zu sein?"

JLiebe dich!
Und deine Liebe
rettet die Welt”

Auch Lebenslehrer und Seminarleiter Veit
Lindau inspiriert Menschen, die nicht gltick-
lich mit ihrem Leben sind, sich zuerst
einmal selbst zu lieben: ,Ein Mensch, der
sich nicht mag, kreiert unerflilite Beziehun-
gen... Er verbiegt sich fir Geld und wenn



Veit Lindau, Coach und
Autor, leitet als Lebens-
berater und Trainer den
Living Mastery Club

Foto: Frank Oberle

er es hat, kann er es nicht richtig genieBen.
Er wird eher krank als andere und erlebt
mehr Stress als nétig..."

Lindau ist Uberzeugt davon, dass wir
Selbstliebe nicht erlernen kdnnen, sondern
uns nur daflir zu entscheiden brauchen, zu
unserer eigenen GroBke zu stehen. ,Dich
selbst zu lieben ist kein destruktiver Egois-
mus, sondern das gréBte Geschenk, das du
deinen Mitmenschen machen kannst.”
Dabei will er seine Leser und Klienten nicht
zur unrealistischen Selbstbeweihrauche-
rung verfuhren, sondern er ermutigt sie,
sich mitallen Starken und auch Schwachen
zu akzeptieren.

Selbstliebe ist kein destruktiver
Egoismus. Denn nur wer sich
selbst mit allen Stdrken und
Schwdchen akzeptiert, kann
auch Liebe fiir andere
entwickeln

LIEBE ALS MEDIZIN

Sechs Tipps von Veit
i‘( Lindau zur Starkung

= der Selbstliebe:

1 - Befreie deinen Geist. Es befreit, ein-
engende Konzepte Uber sich selbst loszu-
lassen.

2. Fuhle alles. Wer sich erlaubt zu emp-
finden, fuhlt sich wohler.

5. Mach dich gliicklich. Wer seine BedUrf-
nisse kennt und achtet, kann sein Lebens-
geflihl von Leere und Hoffnungslosigkeit
zu einem Empfinden stillen gllicklichen
Seins umwandeln.

4. Erkenne deine Werte. Eine Ethik, der
man sich verpflichtet fluhlt, starkt die
Selbstachtung.

5. Sei dir in deinen Taten treu. Wer

seine Visionen mutig umsetzt, steht zu sich
selbst.

6. Erwache. Die ersten Minuten eines neu-
en Tages solite man sich selbst schenken.
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LIEBE ALS MEDIZIN

Wie wir unsere Beziehungen
heilen kénnen

Ob in der Ehe oder im Beruf, viele Men-
schen leiden unter ihrem Beziehungsle-
ben. Veit Lindau ist davon Uiberzeugt, dass
die meisten Menschen in Sachen Liebe zu
wenig wagen: ,Es ist, als ob wir erst wissen
wollten, ob es gut geht, bevor wir bereit
sind, richtig mitzuspielen. Dabei funktio-
niert das Spiel genau andersherum. Du
wirst nur dann herausfinden, was geht,
wenn du dich jetzt voll darauf einlésst. -

Existenzielles Einlassen bedeutet also
auch, dem gegenwirtigen Beziehungspart-
ner eine Chance zu geben, indem du ihm
GANZ begegnest - mit allem, was dich aus-
macht. Lass also das Taktieren sein... Ist das
mit Risiko verbunden? Klar."

Wer mit offenem Herzen auf andere zu-
geht, kann natrlich verletzt werden oder
in peinliche Situationen geraten. Doch hin-
ter dem Risiko steckt hach Lindaus Ansicht
auch eine riesige Chance: ,Um heil zu wer-
den, musst du berlhrbar sein... Die Alter-
native ist, sich zu verschlieen, langsam zu
erstarren und zu sterben, bevor du wirklich
stirbst."

Schmerz in Beziehungen kann uns an
wunde Punkte aus der Vergangenheit er-
innern. Lassen wir uns dennoch wieder auf
Nahe ein, erdffnen wir uns vielfiltige Mog-
lichkeiten der Heilung.

Nach Veit Lindaus

Erfahrungen machen
sechs Qualitaten eine
lebendige Beziehung aus:

® Gestalten - Wir sollten unsere Bezie-
hung nicht dem zufall Uberlassen.

® Verbinden - Kommunikation kann
Bruicken bauen.

@ Stirken - Eine intakte Beziehung ist
nahrend flr beide Seiten.

@ Heilen - Alte Wunden, die ans Tages-
licht kommen, k&dnnen endlich heilen.

® Erwachen - Eine lebendige Beziehung
férdert die persdnliche Entfaltung.

® Lieben - Es lohnt sich, offen zu bleiben
und die Liebe immer wieder neu zu
entdecken.

Letzten Endes geht es fiir uns Menschen
immer wieder darum, alle unsere Bezie-
hungen in ein ndhrendes Feld zu verwan-
deln.

Nur wer offenen Herzens
auf den Partner zugeht,
beriihrt und sich beriihren
ldsst, kann eine lebendige
Beziehung fiihren

Buchtipps:

o Antie Maly-Samiralow: ,Das Placebo-Prinzip”,
Droemer/Knaur, ISBN 978-3-426-65750-8, €
18,- @ Rainer Franke u. Ingrid Schlieske:
,Klopfen Sie sich frei!”, BIO Ritter Verlag, ISBN
978-3-920788-59-3, € 23,- @ John Diamond:
,Die heilende Kraft der Emotionen”, VAK, ISBN
978-3-924077-02-0, € 18,- ® Chuck Spezzano:
Heilung beginnt im Herzen”, Vianova, ISBN 978-
3-86616-140-5, € 19,80  ,Von ganzem
Herzen lieben”, Heyne, ISBN 978-3-453-70119-
9, € 9,95 o Veit Lindau: ,Heirate dich selbst”,
Kailasch, ISBN 978-3-424-63073-2, € 16,99
und ,liebe radikal”, Kailasch, ISBN 978-3-424-
63089-3, € 18,99
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