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.Dein Bauch ist kliger als dul”

Kursraum 4, im Untergeschoss des Rudolf
Steiner Hauses, war am Nachmittag des
13. August um 15 Uhr bis zum letzten
Platz gefiillt mit Bewohnerinnen und Be-
wohnern, Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
tern, Auszubildenden und Gisten, die ge-
spannt auf Herrn Peter Bergholz warteten,
den Referenten zu dem angekiindigten
Thema: ,,Dein Bauch ist kliiger als du!“
Der Diplom-Psychologe Peter Bergholz,
u. a. Vorsitzender der Deutschen Liga fiir
Angst- und Stresslosung und Leiter eines
Seminarhotels im Odenwald, kam auch
gleich zu Beginn seiner Ausfithrungen, die
die Anwesenden fiir die nédchsten neunzig
Minuten fesseln sollten, auf eines seiner
zentralen Themen, ndmlich die Angst als
lebenshemmenden Faktor, zu sprechen.
Immerhin leiden nicht weniger als fiinf-
undzwanzig Millionen Bundesbiirger er-
heblich unter Angstzustinden.

In seiner 1977 aufgenommenen Tatigkeit
als Leiter einer groflen Beratungsstelle des
Diakonischen Werks wurde er natiirlich
mit den verschiedensten Angsten konfron-
tiert. Da waren Menschen, die Angst hat-
ten, tiberhaupt zuzugeben, dass es in ihren
Familien Probleme gab, oder die Mitglie-
der anderer sogenannter ,,Harmoniefamili-
en”, in denen alle Probleme ,ausdisku-
tiert wurden; Menschen, die generell ge-
hemmt durch ,innere Bremsen®, unfihig
waren, sich iiber irgendetwas zu beschwe-
ren, Frauen, die Angst hatten, auf die
Strafle zu gehen und sich den Blicken an-
derer Menschen auszusetzen; junge Men-
schen, die bereits Angst vor Verdnderun-
gen in ihrem Leben hatten, und Eltern, die
versuchten, ihre Kinder ,,in Watte zu pa-
cken®, aus Angst, ihnen kénne etwas pas-
sieren.

Neben solchen Fillen, wo Menschen sich
vor Ereignissen flirchten, die vielleicht
eintreten konnten, gibt es natiirlich auch
Situationen, in denen wirklich Druck auf
uns ausgeliibt wird, sei es z. B. bei Priifun-
gen, sei es durch Arbeitskollegen (z. B.

beim so genannten ,Mobbing*), durch
Vorgesetzte, aber auch durch den Lebens-
partner. Der auf diese Weise erzeugte
Druck kann durchaus ganz fein sein, so-
dass wir nicht unter ihm leiden, sondern

thn ,,wegstecken — aber um den Preis,
dass unser Leben dann immer schmalspu-
riger wird.

Anspannung, so Herr Bergholz, ist die
neue Massenstérung, und sie kommt, als
unsere Reaktion auf Angst bedingende
Situationen, nicht von aullen, sondern wir
machen sie selbst, oder, besser gesagt, sie
entsteht in uns, in unserem emotionalen
Zentrum, dem Verdauungstrakt, dem
Bauch®,

1981, vier Jahre nachdem er die Leitung
der o. g. Beratungsstelle iibernommen hat-
te, traf Herr Bergholz mit Gerda Boyesen
zusammen.

,»Die norwegische Diplom-Psychologin
und Physiotherapeutin Gerda Boyesen hat
schon vor Jahren herausgefunden, dass der
groBite Teil seelisch kranker Patienten eine
stark abgeschwichte Darmperistaltik be-
sitzt. Sie entwickelte daraufhin die ,.Bio-
dynamische Korper-Psychotherapie®, ein
wissenschaftlich anerkanntes tiefenpsy-
chologisch fundiertes Verfahren, das auf
den Erkenntnissen der dynamischen Phy-
siotherapie der Norwegerin A. Biilow-
Hansen, den frithen Libidotheorien
Freuds, der Arbeit C. G. Jungs und der
Orgonomie sowie der Vegetotherapie W.
Reichs aufbaut.

Sie entdeckte, dass der Darmtrakt nicht
nur Nahrung, sondern auch nervise Span-
nungen, emotionale Erlebnisse, seelischen
Stress und deren hormonelle Restbestinde
verdaut. Sie nannte diese umfassende
Verdauungsarbeit ,,Psychoperistaltik* und
fand einen Weg, diese durch Beriihrung,
Massage und Entspannung anzuregen.
Diese Technik wird als ,,Deep Draining*
bezeichnet und bewirkt einen Abtransport
der neurovegetativen Stauungsfliissigkeit
aus den verschlackten Gewebeschichten
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und verspannten Muskelpartien. Dadurch
kommt es zu einer Wiederherstellung der
natiirlichen Zirkulation der Lebensenergie.
Auch die Atmung erlangt so ihren natiirli-
chen Wellencharakter zuriick. Diese Pro-
zesse fithren zu einer Stimulierung der
Selbstregulation und Selbstheilung des
Organismus.* (Zit. nach: Matthias Pfleger,
Emotionale Intelligenz, Diplomarbeit,
Heidelberg 2003, S. 27 {.)

Nicht nur die Atmung, das Leben selbst
verlduft bei einem psychisch gesunden,
also nicht nur ,,schmalspurig” existieren-
den Menschen wellenférmig, also mit
»Schwung®. Voraussetzung dafiir ist aber
das freie Stromen der Lebensenergie, und
~~eben dieses soll durch die Ubungen, die
die Anwesenden unter Herrn Burgholz’
Leitung sehr bereitwillig durchfiihrten,
ermdoglicht werden.

Und ist es in der Tat nicht ganz leicht, die
flache Hand im Uhrzeigersinn auf dem
Bauch kreisen zu lassen? Und doch er-
reicht man so etwas ganz Entscheidendes:
Man nimmt der Angst, die sonst die Wel-
len unserer Lebensenergie blockiert, die
Kraft — und unser Denken, Fiihlen und
Handeln werden wieder frei! Die ,,Spra-
che* dieser Hand ,,versteht” auch unser

Bauch, der ansonsten unseren Kopf nicht
mit sich ,,reden® ldsst.

Bei der nichsten Ubung, auch sie ganz
leicht, wirkt man auf Verspannungen ein,
die zwar im Verdauungstrakt ausgeldst
werden, sich jedoch iiberall im Korper
bilden konnen. Mit den Fingerkndcheln
der zu Fausten geformten Hinde klopft

man leicht von hinten auf die Schulterpar-
tie seiner Partnerin bzw. seines Partners;
die dabei gelosten Verspannungen werden
mit Bewegungen der flachen Hand ,,aus-
gestrichen®.

Auch so wird das ,,innere Stromen® ange-
regt, das sich dann oft in einem angeneh-
men Wirmegefiihl duf3ert.

Aus drei Phasen bestand die dritte Ubung:
Zunidchst aus einer Anstrengung, bei der
man z. B. die beiden Handflichen fest
gegeneinander presst, so, als wolle man
etwas zwischen ihnen zerdriicken; dann
aus der sich anschlieBenden Entspannung
und der abschlieflenden Phase mit kleinen,
lockeren Bewegungen.

Werden bei diesen Ubungen Gerdusche
aus der Magengegend horbar, so soll man
sich dieser nicht schdmen, sondern sie als
Signale willkommen hei3en, die uns an-
zeigen, dass unser ,,Bauchgehirn® — ein
Nervenzentrum mit mehr als hundert Mil-
lionen Nervenzellen — anfingt, sich wohl
zu fithlen, d. h., diese Tone sind durchaus
erwiinscht!

Bei der vierten Ubung konnte man sich
geistig mit schwer stressgeplagten Ham-
burger Polizisten verbunden fiihlen, die
diese ebenfalls praktizieren: Man macht,
wenn moglich mit Musik, kleine Locke-
rungsbewegungen mit dem Kiefer oder
dem Becken: Nach spitestens fiinf Minu-
ten stellt sich ein Wohlgefiihl ein. Das
Ganze nennt man wegen der dabei entste-
henden Alpha-Wellen auch den ,,Alpha-
Blues®.

Ganz besonders intensiv wurde der Kon-
takt zur jeweiligen Ubungspartnerin bzw.
zum jeweiligen Ubungspartner bei der
letzten Ubung, ,,Riicken an Riicken*! Wie
der Name es schon sagt, driicken dié*Part-
ner dabei ihre Riicken gegeneinander, wo-
bei sie den Schulter- und Beck@nberelch
kriftig bewegen! e

Nach dieser Ubung hatte wohl jeder die
belebende Wirkung einer bewussten Kon-
taktaufnahme mit dem eigenen ,,Bauchge-
hirn“ erfahren, und ein Raum voller ange
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regter und gutgelaunter Teilnehmerinnen
und Teilnehmer dankte dem Referenten
seine aufschlussreichen Ausfithrungen mit
— wie er es sich erwiinscht und erhofft
hatte — ,,gldnzenden Augen® — und lebhaf-
tem Applaus.

Christian Schirmbeck

Fiir alle, die sich mit dieser interessanten Materie noch eingehender beschiftigen mochten,
gibt es bei der Miko-Edition unter ISBN 3-935436-13-0 das Buch von Gerda Boyesen und
Peter Bergholz mit dem Titel. ,,Dein Bauch ist kliiger als du®, gut lesbar, mit zahlreichen Ab-
bildungen, 256 Seiten und einer Video-CD, fiir 24,90 Euro.

Benefiz-Konzert fir ,Aja’s Gartenhaus™
mit Johannes Ziemann - Violoncello

Der Klavierpartner hatte sich den Arm
gebrochen, so horten wir am 29. August
fiir Solo-Cello: Drei Suiten von Johann
Sebastian Bach (1685-1750) und eine Sui-
te von Max Reger (1873-1916).

Beide Komponisten schufen die Solo-
Suiten als Hofkapellmeister: Bach im Jahr
1722 in Kothen und Reger im Jahr 1914 in
Meiningen.

Die Suite ist eine Folge von mehreren Sit-
zen.

Die Kernsitze (Ténze)

Allemande (langsam)

Courante (schnell)

Sarabande (sehr langsam)

Gigue (sehr schnell)

Sie kénnen erweitert werden durch: Ou-

vertiire, Prialudium, Menuett, Bourrée und
anderes.

Anmerkung der Redaktion:

Johannes Ziemann schenkte uns ein sehr
anspruchsvolles Programm. Wir lauschten
aufmerksam, um die einzelnen Stimmen
zu verfolgen und den Zusammenklang der
Doppelgriffe und Arpeggien zu genief3en.
Starken Eindruck hinterlie3 die schmerzli-
che Resignation der Sarabanden von Bach. .
die romantischen Gefiihlsausbriiche i
Regers Musik und besonders dies erfri-
schende und prachtvolle dritte Suite in C-
Dur von Bach.

Johannes Ziemann erhielt dankbaren Bei-
fall fiir diese Solo-Suiten.

Die klingenden Noten waren fiir uns eine
»Wohltat”. Mogen die gespendeten Bank-
noten als Dank fiir das Benifiz-Konzert
kleine Bausteine fiir Aja’s Gartenhaus
werden.

Erika Balzer

Bei der anschlieffenden Sammlung kamen 318,00 € zusammen!
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