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Ich umarme Dich!

Das effektivste Heilmittel fur
den emotionalen Notfall

Dieses liebevolle Bichlein

ist eine mentale Umarmung

aus ganzem Herzen - gerade fir
Zeiten, in denen ,echter”
Kérperkontakt nicht maglich ist...
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Umarmungen braucht jeder!

In unseren Zeiten von Pandemie und anonymem Internet gehen die meisten
Menschen immer mehr auf Abstand - da hilft uns auch ,,Social“ Media wenig.
Aber es gibt andere Wege, Nahe und Kontakt aufzubauen, unseren Lieben zu
zeigen, dass wir sie vermissen, sie trosten wollen oder aber uns mit ihnen
freuen.

Wenn wir z.B. ein trauriges Lebewesen sehen, dann empfinden die meisten
von uns spontanes Mitgeflhl, das liegt in unserer Natur. Aber wie haufig
fuhlen wir uns hilflos, wenn unser Gegeniiber (oder wir selbst) einen gelieb-
ten Menschen vermisst, mit Krankheit und Altern konfrontiert wird, seinen
Arbeitsplatz verloren hat oder unter Liebeskummer leidet?! Aber: Schmerz
und Trauer konnen Uberwunden werden! Da gibt es EIN universelles Heil-
mittel, das jeder von uns jederzeit bei jedem anwenden kann und das sofort
stark wirksam ist:

Eine Umarmung!

Und auch wenn wir uns freuen, wenn wir lieben, wenn wir einen Sieg einge-
fahren haben oder einfach nur gut drauf sind, suchen wir Kérperkontakt und
umarmen uns automatisch.

Dieses Buchlein mit seinen emotionalen Bildern und Kurztexten ist ein Umar-
mungs-Grull! Auch und gerade in Zeiten, in denen das physisch nicht denkbar
oder erlaubt ist.

Verzaubern Sie die ganze Welt mit Ihrer spontanen Umarmung -
je nach Maglichkeit direkt, Gber die Entfernung, auch digital!
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Liebe Leserinnen und Leser,

,Diagnose: Unverbesserlich’! Lang her-
beigesehnt wurde die Ferienzeit. Und
sogleich Uberschattet von den Ereig-
nissen auf Mallorca. Es scheint, als
mangele es bei Einzelnen immer noch
am Weitblick. Vor allem auch an der
Einsicht, dass jeder seinen Teil zur Ent-
wicklung der Pandemie beitrdgt — ob
er bei deren Einddmmung mithilft oder
ob er niederreif3t, was andere mihevoll
erarbeitet haben.

AuBer Frage steht natirlich, dass nach
Monaten der Einschrankung das Be-
diirfnis nach sozialen Kontakten und
ein wenig Erholung von den mit der
Corona-Krise  einhergehenden  Stra-
pazen grof3 ist. Wir alle wiinschen uns
eine Pause, Zeit zum Durchatmen und
angesichts der Sommerzeit auch mehr
Leichtigkeit. Doch muss das gleich mit
massivem Risikoverhalten einherge-
hen?

Schauen wir hinter die Kulissen: Sich
vom Alltag abzulenken, die ,Sau raus”
und damit Druck abzulassen, ist kein
spezifisches Symptom der Corona-Kri-
se, sondern auch sonst gang und gdbe.

Ob es der zeitweise Ausstieg aus been-
genden Rollen im Privat- und Berufsle-
ben ist oder die Flucht vor chronischer
Uberlastung - es wird gefeiert, damit
der Arzt nicht kommen muss. Die ge-
hetzte Atemlosigkeit, die das Abhaken
endloser To-Do-Listen zuweilen mit
sich bringt, oder die Beklemmungs-
gefiihle, die eine 24/7-Erreichbarkeit
verursacht, werden zur Seite gescho-
ben. Verdrangt. Damit man nach dem
Urlaub so weiter machen kann wie vor-
her. ,Es muss ja sein...”

Dass sich immer mehr Menschen selbst
nach einer Aus-Zeit nicht mehr erholt
fuhlen, sollte hellhorig werden lassen
und kommt nicht von ungefahr.

Der Fehler steckt im System. Das mo-
derne Leben ist reiztiberflutet, schnell-
lebig und herausfordernd, ob wir das
bewusst wahrnehmen oder nicht. In
Zukunft wird es meiner Meinung nach
nicht mehr ausreichen, Erholungspha-
sen auf Wochenende und Urlaubszeit
zu beschrianken. Wenn es uns nicht

Editorial

gelingt, regelmaBig innezuhalten und
kleine Oasen der Ruhe und Entspan-
nung in den Alltag einzubauen, dann
wundert es nicht, dass immer mehr
Menschen unausgeglichen und reif fur
die Insel” sind.

Fakt ist: Nur wer ausruht, kann Leis-
tung bringen; nur wer seinen Geist
entspannt, kann kreativ sein; nur wer
regeneriert, ist auch korperlich belast-
bar. Jeder ist selbst daflir verantwort-
lich, wie gut er fir sich Sorge tragt.
Von auflen verordnet wird das Ganze
erst, wenn manifeste Beschwerden be-
stehen.

Die Diagnose ,urlaubsreif” friihzeitig
stellen zu konnen und zu erkennen,
dass hinter dem Verlangen nach Well-
ness-Komfort und Ferienzeit oft ein
grundlegendes Bedirfnis steckt, das
gehort und direkt im Alltag umgesetzt
werden will, ist gelebte Pravention.
Unterstlitzend bietet die Komplemen-
tarmedizin zahlreiche Ansétze fir den
Ausgleich von Korper, Geist und Seele:
Ob es Tipps zur Verhaltensanderung,
wertvolle pflanzliche Praparate oder
Entspannungsmethoden sind. Schon
ein Spaziergang im Wald kann Wun-
der wirken. An der frischen Luft zu sein
hilft, den Korper mit lebenswichtigem
Sauerstoff zu fluten und das ,Ober-
stiibchen zu luften”. Den Atem flieBen
zu lassen, sich selbst und die Natur be-
wusst wahrzunehmen, beruhigt zudem
die Nerven.

Ich bin Uberzeugt: Innere Ruhe und
Lebensfreude beginnen bei uns selbst.
Das kann kein noch so spafSiger Urlaub
fur uns leisten. Die Natur tragt mit ihrer
Heilkraft zur Vollendung bei. So lasst
sich das Leben jeden Tag ganz ent-
spannt feiern.

In diesem Sinne wiinsche ich uns allen
eine erholsame Sommerzeit.

Ihr
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Kinderwunsch

Dr. med. Dorothea Briickl & Abbas Schirmohammadi

Entspannt zum
Babygliick

‘ hea Ith Sty|€ * Gesundheit als Lifestyle

Von Montag bis Sonntag
fit und entspannt

Diese CD ist die richtige fur Euch...

..wenn lhr schon seit Langerem
vergeblich versucht, schwanger
zu werden oder

..wenn |hr in der ersten Kinder-
wunschphase die Weichen fur
eine positive und gluckliche
Schwangerschaft stellen wollt.

Wir mochten mit unserem inter-
aktiven Coaching-Horprogramm,
das aus wichtigen Informationen
zum Thema, tiefgreifenden Ent-
spannungseinheiten und positi-
ven Affirmationspaketen besteht,
Eure Kinderwunschreise zu einem
wunderbaren Abenteuer und aus
Eurem Traum Realitat werden las-
sen. Mit unseren Visualisierungen
und Ubungen konnt Ihr Blockaden
und Angste lésen und Euch opti-
mal und ganz entspannt auf die
Schwangerschaft vorbereiten.

Wartet nicht langer, nutzt unsere
langjahrige Erfahrung im Kinder-
wunsch-Coaching auch fur Euch!

Spielzeit: 73 Min. 15,00 €

healthstyle

Gesundheit als Lifestyle

www.healthstyle.media
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Allergien als Traumafolge -
mogliche Linderung
anhand von

Mentaltechniken

Allergien | Elementare Therapiesaulen zur Pravention
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Nadja Polzin

llergien und Unvertraglichkeiten
Asind in Europa nach wie vor auf

dem Vormarsch. Immer mehr Men-
schen leiden unter zum Teil unerklarlichen
Symptomen, die durch allergische oder
pseudo-allergische Reaktionen an nahezu
allen Organsystemen sichtbar oder spir-
bar werden kénnen.

In der Vergangenheit ging die Schulme-
dizin davon aus, dass Allergien ab dem
vierzigsten Lebensjahr  zuriickgehen,
doch immer mehr Menschen entwickeln
nun auch im Alter derartige Uberemp-
findlichkeiten.

Eine Allergie ist definiert als eine Uber-
reaktion des Immunsystems auf harm-
lose Stoffe aus der Umwelt.

Warum dies bei manchen Menschen ge-
schieht, wissen wir bis heute nicht genau.
Die Erkldrung, dass es eine genetische
Veranlagung dazu gibt, reicht aus ver-
schiedenen Griinden nicht aus. Die Epi-
genetik besagt, dass ein Gen erst durch
entsprechende Umwelteinfliisse zur Ex-
pression kommt. Zudem kennt die Medi-
zin Atopiker, die keinerlei Beschwerden
aufweisen. Allein am Gen und am Aller-
gen kann es also nicht liegen.

Der 6sterreichische Arzt Hans Selye iber-
trug in den 1950er-Jahren die Begriffe
Stress und Stressor aus der Physik in die
Medizin. Er beschrieb damit Einflisse,
die zu Veranderungen im menschlichen
Korper fuhren. Neben biologischen, che-
mischen und physikalischen Stressoren
gehdren auch psychologische dazu. Sind
die ersten drei Kategorien ausflhrlich
untersucht und behandelt, erschopft sich
oft das Repertoire der meisten Therapeu-
ten.

Viele Patienten werden dann mit der Aus-
sage ,Das ist psychisch.” vor den Kopf
gestoRen und alleingelassen. Diese Fest-
stellung begreifen sie dann haufig als Af-
front, weil eine Erkldarung dazu fehlt und
seelisch-geistige Leiden in unserer Gesell-
schaft nach wie vor als Stigma gelten.

Allergien

Allergie als Phobie
des Immunsystems

Robert B. Dilts, einer der Mitentwickler
des Modells des neuro-linguistischen Pro-
grammierens (NLP), befasste sich in den
1980er-Jahren mit Glaubenssystemen in
Bezug auf die menschliche Gesundheit.
NLP stellt im Wesentlichen eine Form der
Kurzzeit-Therapie dar, die aus den Sprach-
wissenschaften und der Beobachtung der
Arbeit erfolgreicher Familien- und Hyp-
nosetherapeuten hervorgegangen ist.

Auf einer Konferenz zu diesem Thema
traf Robert B. Dilts auf den angesehenen
Immunologen Dr. Michael Levi. Dieser er-
hielt in den 1950er-Jahren den Award der
World Health Association fir den Nach-
weis, dass Viren infektios sind. Am Rande
der Konferenz erwahnte Levi eher bei-
laufig, dass eine Allergie letztlich nichts
anderes sei als eine Phobie des Immun-
systems. Dilts wurde hellhorig, denn die
schnelle Phobien-Heilung (Fast Phobia
Cure) im Modell von NLP zeitigte bereits
seit Jahren Erfolge. Mit diesem Interven-
tionsformat lassen sich konditionierte
Reaktionen auf Umweltreize in wenigen
Minuten erfolgreich beseitigen. Ein klas-
sisches Beispiel hierfir: die Loschung von
Spinnenphobien oder die Aufhebung
von Flugangst.

Der Prozess der
Konditionierung
des Immunsystems

Eine Allergie ist eine erlernte Reaktion
des erworbenen Immunsystems. Viele Al-
lergiker kdnnen bestatigen, dass sie auch
vor der Entstehung der Allergie viele Jah-
re mit dem Allergen in Kontakt waren,
aber keine Reaktion gezeigt haben. Was
bringt die Zellen des erworbenen Im-
munsystems also dazu, das Allergen als
Gefahr abzuspeichern?

Wahrend unser erworbenes Immunsys-
tem stdndig Informationen Uber neue,
schadliche Erreger speichert und so unse-
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GanzheitlicheErnahrungsberaterin, Life Coach
und Expertin fir Allergien und Unvertraglich-
keiten. Nadja Polzin machte ihre Geschichte
zu ihrem Beruf und arbeitet im Intensivcoa-
ching, in Online-Workshops und Online-Auf-
stellungsgruppen mit Betroffenen an einer
Optimierung ihrer Lebensumstande und
ihres Gesundheitszustandes. Auf ihrer Website www.foodlinx.de
finden Sie zahlreiche Informationen, wie es Ihnen gelingen kann,
Ihre Allergien oder Intoleranzen deutlich zu reduzieren.

Kontakt: www.foodlinx.de

re Widerstandfdhigkeit sicherstellt, speichert es nicht standig
neue Allergene. Es muss also ein besonderer Umstand vorlie-
gen, damit das Immunsystem diesen ,Fehler” macht.

Eine Antwort auf diese Frage lasst sich in der Traumaforschung
finden. Wenn wir das Wort Trauma horen, denken wir zuerst
an Kriege, schwere Gewaltverbrechen, Naturkatastrophen und
soziale oder wirtschaftliche Krisen. Neben diesen eindeutig
traumatischen Erlebnissen gibt es zahlreiche, deutlich subtilere
traumatische Erfahrungen, die unsere korperliche Gesundheit
und unser geistig-seelisches Wohlbefinden beeinflussen — ndm-
lich die sogenannten Bindungs- oder Entwicklungstraumata.
Dazu gehoren insbesondere Erfahrungen von Ablehnung, ver-
lassen und alleingelassen werden in der Kindheit, die viele von
uns erlebt haben. In Tabelle 1 finden Sie eine Auflistung mdg-
licher Ablehnungs- oder Verlassenheitserfahrungen, die zu ei-
nem Psychotrauma fiihren konnen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Psychtraumatologie definiert den
Begriff wie folgt: ,Der Begriff Trauma (griech.: Wunde) lasst
sich bildhaft als eine ,seelische Verletzung’ verstehen, zu der

es bei einer Uberforderung der psychischen Schutzmechanis-
men durch ein traumatisierendes Erlebnis kommen kann. [...]
Als traumatisch erlebte Ereignisse konnen bei fast jedem Men-
schen eine tiefe seelische Erschiitterung mit der Folge einer
Uberforderung des angeborenen biologischen Stresssystems
verursachen. Somit wirkt sich ein Trauma nicht nur seelisch,
sondern auch kérperlich aus.”

Akuter und chronischer Stress ruft beim Immunsystem eine sup-
primierende, das heil3t unterdriickende Wirkung hervor. Sobald
das Ereignis vorbei ist und das Immunsystem sich wieder regu-
liert, bekampft es die Eindringlinge und speichert die Informa-
tionen Uber sie im erworbenen Immunsystem ab. Wir werden
zunachst krank, dann immun - oder allergisch. Viele Menschen
kennen diese Reaktion, wenn sie nach einer stressigen Zeit in
den Urlaub fahren und sich zunachst erst einmal Gberhaupt
nicht wohlfihlen.

Die zufallige Anwesenheit eines Allergens oder die Beteiligung
2.B. eines Tieres wahrend eines solchen traumatischen oder sehr
stressigen Erlebnisses, kann in der Folge zu einer Allergie oder
auch einer Unvertraglichkeit fiihren.

In meiner Arbeit finde ich mit meinen Klienten und Kursteilneh-
mern ausnahmslos ein solches auslésendes Ereignis, das eine
Reiz-Reaktions-Verkettung begriindet, die sich in der Folge als
Allergie oder Intoleranz duf3ert.

Robert B. Dilts fand auch heraus, dass allein die Vorstellung
des Allergens ausreicht, um eine Reaktion hervorzurufen.
Dieser Umstand unterstreicht die mentale Komponente der
Allergie.

Das auslésende Ereignis selbst muss keinesfalls im eigenen Le-
ben stattgefunden haben. Emotionale Reaktionsmuster werden
Uber Generationen in unseren Familiensystemen weitergege-
ben. Die Angst einer Mutter oder eines Vaters reicht aus, um
ein Kind auf eine Gefahr aufmerksam zu machen und entspre-

Nicht gewollt sein (unerwiinschte Schwangerschaft),
falsches Geschlecht, falscher Zeitpunkt

Trennungen von der Mutter in den ersten Lebensjahren
(z.B. Brutkasten, Krankenhausaufenthalte)

Als Baby schreien gelassen werden

Manipulation und emotionale Erpressung mit Erwartungen,
Wut, Schuld, Opferhaltungen oder Krankheit

Unter Druck gesetzt, kritisiert, bewertet und missachtet zu
werden

Nicht gehort, unterbrochen oder ignoriert zu werden

Ratschldage zu bekommen, wenn nicht danach gefragt wurde

Das Recht, bestimmte Gefiihle zu haben abgesprochen zu
bekommen

Gesagt bekommen, was man zu denken, fiihlen, wollen oder
tun hat

"

Mobbing, fiir Fehler, Emotionen oder Eigenschaften ,geneckt
werden

Wenn ein Nein nicht akzeptiert/gehort wird

Physischer Raum, Privatsphdare wird nicht respektiert

Mit Verlassen oder Misshandlung drohen

Wenn jemand das letzte Wort haben will

Gewaltandrohung, Gewaltanwendung

Sexueller Missbrauch

Mogliche Ursachen fiir Psychotraumata
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