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Selbst-Coaching: Wie alte Wunden heilen konnen




€. | zeurddey

-11¥{ea.1sBuy UOA apeysey| auId ‘UsZaNYds
Nz YaIs win ‘snwisiuebiQ Jasun 1z19s
“ynisabule Yyoijayeyab sje uonens sue
U21916qy UB|[2UYD5Z31|q LSSIIP Ul PAIM
‘usbuniyeyi3 usiasun Jw ais usaydIa|bIaA
puN Jne 1aMmW J3p sne usuonewoju|
ua101dazaizIdaWydS pun auebiosauuls
2195UN U3WIY3U 1SINZ :UD1[1I0MIURIIA
1BYYISUI JSP USGR3] () SBP AN IS 4D
uua( '131ds sul uIdY| Sne|g I9p JWWOoY
J31Y pun "uomealssang apal pun 1sbuy
apaf ‘woldwAs sapaf - jdoy waiasun uy
sajje wuuibag yaijge1yas “»nIsb bunyds

-104 19 SNY04 UIP Ul 13 151 B|ISMID[IUW
420( 19puyaq }Iewusydny Wnz ullysn
won Buebiaqn wi ydis Jap ‘snajniaod
SN07 31uUeUSHOS 1P UIB[IJRYDISUISSIAN
ua1YdsIa Jejnyjepyadsun nz ‘pusinapaqun
nZ ‘pjuaydsab uayusbuebisp Jap ul uIdy
uane|g wap uew 1ey buniyoeag biuap

Jdoy| wi uuiBeq se|iy

1sSNYUIPI YdI|gabgiew uias sawes
-6 Jasun 1ebos ef ‘uspuyaq|yop Jasun
‘H3YpUNSID 3195UN AP ‘s3 IS 1S! Y0P
pun "goib 1a1wi||IN G| [ewuld apesab

INDYNAIS||SZ SII3ISIIA WILRISUIIH Wi
SpuMUIIYgOID JBP 1A1UN Ja1 ‘BBIZUIM
9591p 151 19geQ 197 US| WESHIDWINY
pun UdYNJID ‘sS311S UOA 3||0IIUOY INZ
Yo1j3ussam Jiwep 3613 pun ua||3zusa
-J9N US|[B U3YDSIMZ UONBYIUNWWOY 3Ip
3JJ015U10g JAIWWIISAG BunnINydssny
31p Y2unp 3B UIS AIM I3 131 INB3I
Y21IPRIYIS JBUUIMSD J3p
UDI[INWIDA UIdY ane|g Jap
leM ‘WIya9 wi Jagabpie]
uaydIWIdY WiNZ [yem
2UID 9IM SBMID OS 53 9qR

ules)ssnmeg Wwinz Jo| sep Jebos Je 1S! Jojl/eyosuassIp
abluie N} pun "siedigQy} Saiesun usuoIuUNH usbiyoImsuags)
9|e 1Sk} UJey| ene|g ajjoAsiuwWiByab Jesalp 1ssnjjuiesq leged
"opJINM 1Z1BydsJa1un BIjjOA 1187 ebue| Buninepag auies ssep

‘UIIYSL) Wi 13081SJ8A Jall 0S 168l pun Jjequisyosun 1si 43

NHS LSS V=

munz

10T se(

NYdEX HAQVTE

1IFHANNS3O

y4dda

| IS




9p-eI[RAIIEI MMM - LUNEGSSIIN 69555-( - | 3SIIMIBUIN 13 U] - [FHWIBUZIY-HaASH 13aL30dy J3po 121y Uaiy| 315 uaBesy
pun 4 21p 215 US| pun uasiy nz pun ) 218uipag sonsaN
210428 nzeq ‘e wAP|IGENILIRUZIY ‘dOOIOY U UOA YIS UAY3] 3AIGIBSBUNPUIMUY 31Q “UINIIGEL pRID[eAW[ED
LEv—b0Y 9 ‘9107 9UBDS UIeIg PUE [2I0IARYIE 4O [2UINOY [ 39 (240U “UBINUIW 06 UO GIEYISULI HUIUIDMIM .

“JyseN pun Sej inj uapuyaqyom *gelajeawed

zauiddey | vz

N3Ll1318v1

YHIVA

Plagassunuyoma

USHOISNIIM 6 HW WESHIIM UYDIINIeN o
JYdeN J4ap ul yuuedsjua ‘Se] we 381yniag o

elajeaw|e)d

JeIVERN) 1 ‘'uabuls yieisine|
uauuoy A "usnegnzae bunuueds Jeq|a}
-HWun Wn ‘|91 914Yemaq Ualyer UoA
usuol||IA U3S puls bunbamag pun sw
-WI1S "UISSeINZSNel 31S 49553q $3 15! ‘UdYD
-Nipisjun Nz usuollowy alasun 13e1s “uay)
16NZX2NINZ SPOYIBWNISZUIRIS BUID Jne
‘uliep ‘usabiyniaq Nz uyl ‘opoyIay ISAIL
=243 1P 121599 ‘14aN)s [9A7-1sbuy
-$S2.1G J95UN UISY ane|g 1ap [19m pun

ulesissnmeg winz Jo| seq

‘uasse|nzso| bnnbpua ais
“1ebos sun 16ul|96 3 J9po ‘uaqraiydswn

uaydIadsabqe elewnel]

pueisnz usiuuedsius wi 3salp yone

U215 155B| ‘1S USPUNQIaA 31Yd1Y2saD)
2uabia suld Yua|9D wapaluw ‘uebig
wapaf 1W Bp UUSQ "UIASSI JOPIIM
u3apIaMYISIUR|ID dbuejauyel |13] winz
UdNe YdIs uauuoy ‘puils Uspungian
U39 U3p Nw bud 3saIp e "duUeBIQ 3P
1519NZ Y2Is usuuedsius ‘wniyuaz ane|q
Sep y21s Juuedsiug “yesy| a1yl wniusz
uane|q USIXe|3J WIUIS 197 UISIIIA 31
-sbuy pun ayniun Iy 19sQ|sny 1P Yany
‘uapiam 1sQ|abyne bunzinisiaaun Jayds
-11nadesay) W IO uld||e sun UOA pun
19119M3( N3U OS UBUUQY eleWNRI]

91g3|49 sjeway3 ‘bunwyauiyepy aiasun
Jne usbunyIImsny a1eq|d1IWUN SAIP Jey
‘uduuedsiud nz uldy usne|g usp 16ul|
-96 sun sd UudAA "uasse| uasalbeas uy!
alp ‘@Pnupuiz aydsndo 1abiuam ‘aziay
3|11{e] pUN BYISIISNYE ‘B0 YO
a1apuosaqsul puis s3 1ydeiqab bunp
-UIqIaA Ul BunianUBNQ JajeIusW pun
U WeSHIDWINY I212IYdL6]91Z 1w Uy
ane|g Jap pJim usbojoydAsdoinan uop

18YpUNSAX) INZ [9SSN|Y0S

“puls BIpURISNZ SIUIYEPaD) Sep iy AIp
‘UBYI21I3 UBUOIBAILIIYSD) SNE 1I0P UOA

uiay 1sne|g

pun u3)3J11Ne UI3Y UdNe|g Wi 1519NZ
Zuswag-1awWIdyz|y Jap abnz wi usb
-UNJ3PURISA dRUPUED| SSep ‘Uly jnelep
wapNZ udsiam assiugabiasbunyssiod 3|
-|anpje pun 1ysbisyuis Ja1jeusuIsyIEM
-13 uaJa1eds wi uabunisia|siuydRPLID
UR13553q JIW SN3|NIS0D SN0 J2IIP
-unsab UId ssep ‘UasIaMUDeU BluIOjI[eD
uIaYInos Jo ANsIaAlun Jap pun Bunyds
-10jsbunpyig any sinasu|dUR|d-XR I SIP
1325104 U3UUOY UdPOYIdWIsAjeuy
Jab111eNBU pUN (1Y) dyeibowolizueu
-osau1aubepy Jap 3|1y 1B1uoIUNy
N6 yd0u Iy Wi Yyone siuaydepan
13sun qo ‘ynelep ssnyuiz uagolb usud
s||eyyd1a|6 Uiy anejg Jap 1ey uijeu
-3JPRION SI2NUWISURIIOINSN SIP d|janb
-1dney sy “uL16uny siuydepabliszbue
S|e 91p INPNIISUIIH USYDIjUYeUN ydIU
uaydpiaydans wauls Jauls ‘sndwedod
-diH wnz pje3uoy I3 ey 110q "WAISAS
uaydSIquIl| WP W YIS 19PUIGIIA

pun 11an31s Bunwyaulyep 31ssnmaq
2J95UN J9p ‘SNWeleY | Udp US| dne|g
J3p Issnyursaq ‘bnuab 1ydiu Jweq
S8SSIuUlydepay) waj@
seule siuWivyaL) seq

‘usbunyaipiaasepy pun usziawyds
-uxdeN 3ydsiuolyd ‘usbunigissuonesy
-uazuoy| ‘swa|qoidiajary ‘|opuIMydS
‘snjuul] ‘auelbI ‘uaziawydsidoy|
alepjun ualoyab swoldwiAs usynisb
-lonsay Bunuuedsioaxeioy] yainp 1ap
uiay|Isse|y usap nz "uasalnbaiusabab
Jyaw yd1u auebig sap Hunuuedspunin
3Ip UURY puN LIBNLI B][ISSNLISNY
JauI9s ue Jwep pim - snbep snasaN

- Asausbunuuedsiug JaQ "usiun yoeu
sIseq|apeYdS 1P usNIdMUSIZSe] Jaqn

o

unu uayaIiz zidH pun a1yeiasiads ‘sbun
*Ue S||3JYD1aMZ SIp qleyiaqo auebiQ

alp yone yois usuueds suidy uane|g sap
s|esidssbunuueds 19p uoA puayabsny
‘Buemzbnz Ja3un usizseq aydIWes

pun uysny ‘UaAIaN ‘agejabin|g yone
ua1e1ab ydinpeq ‘usnNYISsSNe uljeualpy
unu 5319513441 3IP ‘13111 USISIUUSGSN
alp bniazyd1a|6 uspiam 1ageq ‘ue si1ad
-10Y Sa495UN dUERBIQO 3)|E Yd2INpep YdIS
usuueds UspUNYdS UOA Ud|I21Ydnig u|
*uaINYISNZSNe S[NeS|AGIIA J9p Uagau
uJasejuanIaN uaydsiyredwsAs aip ul yiew
-Ud)dNY IBPIOA SEP YdINp UljeudlpeloN
uowoyssa.ls sep J_Emﬁ unu uis) enejg
J9p wuibaq ‘elepbAwy d1p Yd21np 123N3s
-121un ‘uabunwiyauiyep(-|ya4) a1asun
y2unp 150|96sny "uuey| uasaibeal ‘(9z
-9914) USgd|4aQN NZ WIN ‘Ud)|eY||NS JOPO
(ay614) ydwrey ‘(ayB114) NI AW IMUWIN
19p ualyeyao jne Jadigyl Jasun ssep 1s|
bipueisnz injep sep ‘WaisASUanIaN ayds
-1y1edwiAs 1uueuab0s sep uidy anejg
19pP LIBIAIDR I9CR W[ IOA "1I31||0J1U0Y
pun 119)|y Bunwiyaulyemsauuis a1asun
WINJ9PaIM 19 ‘USPUNGIIA ‘snwejey |
wap pun (wnauazisbuy) ejepbAwy

J3p 219pU0Sagsul ‘sullygoin) sap uayd
-1212g Ua||e 3se) 1IW puls uiasejusrlaN
3UISS PUN "IYQYJS UI[_USIPRION JOIS
-U910g WP 1W U WESHI2WINY 3[|43u
-9b a135UN 43 BP IaYdRWYdRA LY dUID
BIM 1I31UOIBUNY UISY dNe|g Jap uuaqg

aleJidssbunuueds Jsp U

*UUUQY U3YSIZIUS IYDIU SUN JIM Jap ‘Jne
uauy) apeyseysbunuueds sule Jwwiu
uueq "uagne|b usWYIUNZIYeM IMmun
J3p ul Bunyoipag auld JIM pjeqos Jawwi
143N34 43 — Jeuibew| 13PO (B34 QO "PAIYdS

-19]UMN UBUIS WNE| Sep 1YDeW SWIIYID
$3195UN SiSeg J9P Ue UIdY uane|g uap In4
‘uapIaM UsWwouabiyem

U211Y01paq sje Ajunsul a1p ‘asindwi
aJduul Yone suagaT sap JalydeM d1p
uaJaL1sI631 9INSH "USZINYDS USZUIDIS
13p }aMUagNYy 13p Ul Ua1yejao) uajeal
USp JOA SUN 3Is US}|0S Jayni4 "ulsydis
Nz usgaaq() JaSUN ‘M3ulel) jnesep
Uiy ane|g Jap 3IM neudb Syyy sep 1si
ua1yer uauol||Iy 19MZ 1195 jJewuaydny
wy abejuewely a1p — (WaisAssbuniain
1]y S24B|NY1131 S9pUSBIRISINe) SYYY
sep yainp yaijyoesidney uidy anejg
I3P PAIM LIBIAIY "USpPIIM 111Ny 56
-sne uassiuga4a1sbuy Japo usuonows
UuIe)s [9q dIP ‘(J9NIWSURII0INBN) 91015
-uajog ua1sbIIYdIM ISP JBUIS UljeUIPY
3IM UPIjuye 15! UljeualpeloN Laiznpoid
uNIY9D Wi suljeudlpeloN udiwesab sap
[91I31A 121p BMI3 UBPJaM 1I0( "HdW
-WIYds Uiy ane|g Jap wniuasz uasssp
Ul 'SUIIY9D $3195UN YD1919g UA)SA|e
JRUOIIN|OAS WIdUS( Ul 1Ya1ydsab salp ||y

usuonowg Jsp Jo1yoBAA

‘uIab11s Uy dENRYIURY NZ UlY

s1q udisbuy ua|IgNs Nz uswsiueydaw
-ZINYdS 31p YIS usuuoy ‘uayaisaq buny
-01pag 219p|Iqabuls Japo djeal aIp 1q19|g
*$S91S PUN [|SSNIRY|-UDYUBPID) ‘1RYISOA
-I3N ‘@YynJiun s|e 1SY2eUNZ JIM USQD4d
$31( 1Z13SISA PUBISNZWLIR|Y USUIS Ul
UBUYeqUIAIDN pun uageabin|g ‘usizseq
‘uauebiQ uaulas ||e yw Jadioy Jep yone
96|04 Jap Ul pun unyao sep pam uajjed
uspiaq u| "(1sbueusuulg) Jyesen ua1ap|iq
-abuya J1aula Japo (3sbuejeay) bunyoip
-3¢ U21YD3 JaUI3 UBYISIMZ JYdIU UIIYaD)
J3sun 1ap1aydsiaiun 1ageq “buen ul usuo

YD51|93S YdNe UIPIaM Ja1Y pun - siulydepab
-)19zbue sje uaibuny Jasalq 'sndwedoddiy winz
D{RIUOY 1IOP 1BY PUN WI1SAS USRUOIIOWS J9PO
uaydSIquul| Wdp HW YIS 19PUIGIaA UIdY anejg J1aq
1NHOM UZ:GNZQ_EN Jiaom

DNNHDSHYO4SONNATIE N4 LNLILSNI-NDNVId-XVYW WOA THVA NILYVIN
,suaqey siuysepan pun }aywesyiawiny
AN} uabjog4 apuaydia43Idam UoIPUN pun ANPYNJLS JBUISS
uabunbnydesyuidag arbuipaqgsbunialje ssep 1619z aipnis a1asun
£ *SUJIYaD sap 191 Jayd1jpulydwd 1yas uId }si u1d)| anejg 12q”

1IFHANNS3D ld«lﬂh,

& s




oder kraftvoll Sdtze wie:,Ich darf das!”
sagen. Hilfreich ist auBerdem Boxen, aber
auch Tennis spielen, auf den Tisch hauen
oder Karate entlastet den Blauen Kern.
Wichtig: Repetitive Bewegungen wie
Radfahren, Joggen oder Schwimmen
ermiiden zwar den Korper, entspannen
aber nicht den Blauen Kern. Abschalten
kann dieser von sich aus nur dann, wenn
wir schlafen — oder intensiv meditieren.
Wenn wir bewusst in die Stille eintau-
chen. Fir einige Forscher ist dieser mach-
tige Alleskonner inzwischen nicht nur der
Wachter des Lebens, sondern auch das
Tor zum Bewusstsein.

Die Blue Core Meditation

Unser Gehirn versucht von sich aus, uns
immer wieder in einen ausbalancierten,
angenehmen Grundzustand zuriickzu-
bringen. Neugierig auf die alten spiritu-
ellen Techniken wurden Gehirnforscher
spatestens, als sich abzeichnete, dass
Meditation in Gehirn und Verhalten

nicht nur kurz-, sondern auch langfristige
Veranderungen bewirken kann, die sich
messen und mit bildgebenden Verfahren
direkt abbilden lassen. So stellte sich etwa
heraus, dass erfahrene Meditierende zum
Teil eine um bis zu flinf Prozent dickere
Gehirnrinde haben als nicht meditierende
Vergleichspersonen. Vor allem in den
Gehirnregionen fir die Selbstwahrneh-
mung, die Verarbeitung von Sinnesein-
driicken und die Kérperwahrnehmung
sind die Nervenzellen bei regelmafig
Meditierenden dichter verschaltet. Die
folgende Meditation ist speziell von

76 | happinez
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Bernhard Voss fiir den Blauen Kern ent-
wickelt worden. Setz dich aufrecht hin,
schlieBe die Augen und lege die Finger-
spitzen des linken und rechten Zeigefin-
gers hinter dem Ohrldppchen an den
Kopf. In der Mitte, auf halber Strecke
zwischen deinen Fingerspitzen, befindet
sich der Blaue Kern. Atme nun bewusst
etwas tiefer. Stell dir beim Einatmen vor,
dass du blaues Licht direkt in das Zen-
trum zwischen deinen Fingerspitzen
leitest. Das Licht durchstromt nun dein
Stammbhirn, und dein Blauer Kern wird
von ihm eingeschlossen. Visualisiere,
wie das blaue Licht alle Zellen und Zell-
zwischenraume dieses Kerns durchflutet
und reinigt. Beim Ausatmen siehst du
vor deinem inneren Auge, dass alle
Spannungen und Angste, die du im Hirn-
stamm abgespeichert hast, deinen Kor-
per verlassen. Beim Einatmen leitest du
wieder blaues Licht dorthin. Meditiere
auf diese Weise finf Minuten pro Tag.
RegelmaBig angewendet, hilft diese
einfache Meditation selbst bei langjéhri-
gen Beschwerden erstaunlich gut.

Wie Yoga den Blauen
Kern entlastet

Yoga versteht sich selbst als ein Ubungs-
weg (Sadhana) in unsere innere Welt.
Dabei ist es sinnvoll, wenn wir uns von
dem leiten lassen, was sich flir uns gut
anfihlt. Egal, wie lange wir auch auf
dem Weg zu mehr Gelassenheit, Gleich-
mut und Freiheit unterwegs sind, bewe-
gen wir uns doch immer von einem leid-
vollen (duhkha) zu einem leidfreieren

:(\ieil‘ingt es uns, den Blauen Kern zu entspannen,
\\ " hat dies unmittelbare Auswirkungen auf
unsere Wahrnehmung. Friiher erlebte Traumata
konnen so bewertet werden, und die Ausloser fiir Unruhe
und Angste verlieren bei einem entspannten
blauen Zentrum ihre Kraft.” s.voss, pmon

(sukha) Zustand. Wir bewegen uns vom
Unbewussten zum Bewussteren. Der
erste Schritt im Yoga besteht darin, Acht-
samkeit daflir zu entwickeln, was unser
Denken, Fiihlen und Handeln in uns
bewirkt. Dadurch erreichen wir, dass
unser Stirnhirn hemmende Impulse in
Richtung des aufgeregten limbischen
Systems und Richtung Blauer Kern los-
schickt, sodass dieses sich beruhigen
kann. Sobald wir uns mit dieser Instanz in
uns verbinden, schalten wir um vom
limbischen System zum Stirnhirn und
sind dadurch wieder in der Lage, unsere
Gefiihle und unser Tun zu regulieren.
Und eines Tages brauchen wir nur noch
unsere Yoga-Matte zu sehen, und der
entspannende, ressourcenstarkende
Prozess setzt ein. Eine solche Neurogene-
se lasst sich in Studien vor allem bei den
Versuchsteilnehmern nachweisen, die
aus eigenem Antrieb aktiv werden. Die
selbst ihre Asanas wahlen. Wenn wir uns
zu den Ubungen zwingen, sind diese
jedoch kontraproduktiv. Unser Blauer
Kern bleibt davon unberiihrt. W
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Bernhard Voss: Korperspuren:
Ursachen korperlicher und psych-
ischer Symptome verstehen und
heilen. Neuer ganzheitlicher Ansatz.
Kosel Verlag 272 S., 22,00 €.
ISBN-10:3466311225



