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T.u diesem Buch

Liebe Leserin, lieber Leser,

wabhrscheinlich haben Sie zu diesem Buch gegriffeil, Sie selbst
oder eine/r lhrer Lieben seit langerem unter etleéden: unter
unertraglichen Schmerzen an Ricken, Nacken, Ko @
irgendeinem anderen Korperteil; unter schwer aubhatn
Schluck-, Atem-, Herz-, Magen-, Darm- oder Blasestheverden,
chronischem Schwindel oder Tinnitus; unter qualenélagsten,
Depressionen, Burn-out oder Erschopfung; untesaeien Miss-
empfindungen, die sich keiner erklaren kann. Vieiesind Ihre
Beschwerden auch so individuell, dass es nicht &immimen Na-
men dafir gibt. Jedenfalls haben Sie sich griindingdizinisch
untersuchen lassen (wenn nicht, sollten Sie ddststlyst nachho-
len!), aber es liel sich bei lnrem Leiden mit destbn medizini-
schen Geréten keine korperliche Ursache finden.rg¢akinlich
sagte man lhnen, es sei rein psychosomatisch,rihin lhrem
Kopf oder in ihrer Seele existent, was Sie niclatugken kénnen,
denn Sie spiren Ihre Beschwerden ganz deutlichekiich. Auch
die Aussage, alles sei nur stressbedingt, hat limneht wirklich

weitergeholfen. Oder man hat Ihre Beschwerden g €0 un-
abanderliche Ursache wie das Alter, Abnutzung oeierim

Gehirn festgeschriebenes Schmerzgedachtnis zurfickgedass
alle Heilungsbemihungen von vornherein vergebeimsesen.
SchlielZlich hat man lhnen vielleicht gesagt: »Damitssen Sie
lebenl«

Das will Ihnen bei den heutigen wissenschaftliched therapeu-
tischen Mdglichkeiten seltsam scheinen. Vielletthiten Sie sich
noch fir einen Ausnahmefall, aber wenn Sie einméhrgen,
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Ihre Leidensgeschichte anderen zu erzéhlen, webierieststel-
len, dass Sie sich in groRer Gesellschaft befinteemand hat
wahrscheinlich ganz genau das gleiche Beschwertebé Sie,
aber fast jeder hat heutzutage irgendetwas, dah dlie Ublichen
diagnostischen und therapeutischen Kategorien. fiilte Be-
schwerden sind etwas, worunter wir Menschen inlddastrie-
nationen in mehr oder weniger starkem Umfang fistl@iden.

Trotz der schlechten Aussichten haben Sie wahrslitieialle er-

reichbaren Heilmittel durchprobiert, mussten akerErfahrung
machen, dass gegen lhre Beschwerden tatsachliokrwadmedi-
zinisches noch ein psychologisches noch ein esobes Kraut ge-
wachsen scheint. Entweder haben Sie dann im LaefeZdit

ganzlich resigniert, oder Sie sind wie so viele aeiitem letzten
Funkchen Hoffnung weiterhin auf der Suche: nachl&kng

und Verstandnis, nach Heilung und Erlésung vonQigal.

Dieses Buch soll lhrer Hoffnung neue Nahrung gelfr.allem

soll es Ihnen helfen, zu verstehen, worunter Seete Zu wissen,
was einen plagt und wie der eigene Korper funkgdniunter-

bricht das griibelnde Gedankenkarussell und kanenlitie Pa-
nik nehmen, unter einer bisher unerkannten, schéimtirank-

heit zu leiden. Dieses Wissen wird Ihrem Denken Hiachdeln

wieder eine Intention, eine Richtung in die Welhdus geben,
und das kann schon ein erster Schritt aus dem Hieralis sein.
Aulerdem werden Sie erfahren, dass Sie recht haldem, was
Sie splren: lhre Beschwerden sind tatsachlich reiflgaren kor-

perlichen Reaktionen verbunden, und zwar auch daenn Sie

primar auf seelische Belastungen reagieren. Albgslihandelt es
sich bei diesen korperlichen Veranderungen nichtAwferun-

gen einer organischen Erkrankung, sondern um Varapgen,

d.h. um unbewusste eingefleischte Angewohnheiterd tiese
sind anderbar. Sie werden erfahren wie.

Am meisten werden Sie von diesem Buch profitieke@nn Sie
den Text nicht nur sprachlich-intellektuell mit &m Vorderhirn
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begreifen, sondern direkt korperlich durch eigeWeshrnehmen
und Tun mit denjenigen Gehirnregionen, mit denen s&wusst
spuren und bewegen. Aus diesem Grund habe ich Angsm
zum eigenen Beobachten und Ausprobieren eingestviuihrer
Hilfe werden Sie sich auf neue Art unmittelbar Bisheit von
Korper und Seele verstehen lernen. AuRerdem wetid&ie am
Ende der meisten Kapitel zu Bewegungs- und Spurgdmmn-
stiften. Der Haupttext ist zwar so geschriebensdis ihn intel-
lektuell auch ohne diesen praktischen Teil versteherden, aber
erst, wenn Sie diese Ubungen tatsachlich ausfiikverden Sie
mit Leib und Seele begreifen, was gemeint ist. Daenden Sie
nicht nur lhren Korper auf neue Weise verstehendsem den
Ausgangspunkt Ihrer Beschwerden ganz konkret asmeigLeib
zu spuren beginnen. Das heil3t, Sie werden wahrdatiezu der
Erkenntnis gelangen, dass lhre Beschwerden nialaisesind, was
Sie haben (medizinische Ebene) und auch nicht asdAick des-
sen, was Sie sind (spirituelle Ebene), sondernstwas Sie un-
willktrlich tun und zwar ganz konkret in lhrem Adly: Wahr-
scheinlich halten Sie — ohne es bewusst zu wollegiren Teil Ihrer
Muskeln standig angespannt. Das ist die psychoptilysiEbene,
d.h., die Ebene lhres beseelten Kérpers.

Vielleicht werden Sie feststellen, dass Sie gemadgen fur Sie in-
teressanten Kapiteln einige Bewegungen nicht avsfilkonnen,
und halten diese dann fur generell unméglich. Dad sie aber
nicht. Wahrscheinlich hat lhr Gehirn nur vortibergath verges-
sen, wie sich bestimmte Muskeln anfiihlen und bewdassen.
Als Erste-Hilfe-MalRnahme kdnnen Sie sich die Bevnggoei an-
deren anschauen, am besten bei jingeren Kindergeliisdabei
um ganz normale Alltagsbewegungen und -haltungenAtinen,

Gehen, Stehen, Sitzen, Greifen oder Sichumschalsm,um all

das, was wir standig tun, ohne es je zu registri@aer uns gar
Gedanken darum zu machen. Und doch rihren vieleren8e-
schwerden genau daher. Im Vergleich mit den nafielh und
freien Bewegungen und Haltungen der Kinder findén \gel-

leicht die Stellen Ihres Kérpers, wo Sie unbewiessthalten, ohne
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es zu wollen. Dann kdnnen Sie lernen, im Alltagdeleweniger
zu leiden, indem Sie es sich fortan kinderleichtingan.

Um einzelne lhrer Beschwerden zu verstehen, brau&ie nicht
gleich das ganze Buch von vorne bis hinten duresaul. Sie kon-
nen gerne auch mit dem Kapitel beginnen, in denuraslhre
Hauptleidensregion geht. Dann aber ware es fur\gastandnis
insgesamt gut, wenn Sie als Nachstes den allgemdiai lesen,
d.h., die ersten sechs Kapitel dieses Buches. Aie8amd ist Ihr
Interesse fur lhren beseelten Koérper wahrscheindichweit ge-
weckt, dass Sie sich gern die Kapitel Uber dieg#riKérperregi-
onen zu Gemiute fuhren.

Wenn Sie dieses Buch aufmerksam lesen, werdeni&es \erfah-
ren, was Sie im Grunde lhres Herzens immer schavug® ha-
ben. Das ist kein Fehler. Es ist implizites Korpiesgn Uber sich
und die eigenen Gewohnheiten, das Sie wahrscheinlic noch
nie reflektiert haben. Ihrem Bewusstsein wird ekedavéllig neu

sein. Ich habe dieses Wissen fir Sie ans LichtlgelWenn Sie es
sich bewusst einverleiben, werden Sie beginnere Bufmerk-

samkeit auf lhre Sinnesempfindungen und lhre Bewggn zu

richten und damit die Welt und sich selbst andetees und spu-
ren.

Das wunsche ich mir und lhnen.

Helga Pohl
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