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EINFUHRUNG

Die Methode Wildwuchs ist eine speziell fur Frauen entwickelte
Methode zur Anregung und Begleitung von Selbstheilungsprozessen,
die die Arbeit mit inneren Bildern anleitet. Diese inneren Bilder zeigen
die eigenen heilsamen Potenziale und Handlungsmdglichkeiten. Sie
erdffnen einen Zugang zum inneren Wissen und zur Weisheit des Kor-
pers mit seinen Selbsthilfe- und Selbstheilungsmdglichkeiten und fih-
ren zu einem neuen Umgang mit Kérper und Krankheit.

Dieses Buch soll Frauen Lust auf Selbstheilungsschritte machen

und sie zur Selbsthilfe verfihren:

e Frauen mit korperlichen Beschwerden und spezifischen Frau-
enerkrankungen, die sich mit Hilfe innerer Bilder férderliche
Selbsthilfeschritte erarbeiten wollen

e Therapeutlnnen und Beraterlnnen mit Interesse an theoreti-
schem Wissen und Erfahrungen kdrperorientierter Visualisie-
rungsarbeit in Selbstheilungsprozessen

e Arztlnnen, die erfahren méchten, wie Frauen als kompetente
Partnerinnen die medizinische Behandlung durch Selbsthilfe-
schritte begleiten kénnen

Da die wichtigsten Stationen von Selbstheilungswegen beschrie-
ben und konkrete Anleitungen fir Visualisierungsarbeit enthalten sind,
koénnen Sie, liebe Leserin, das Buch fur die praktische Erkundung von
Koérper und Krankheit nutzen.

® In einem ersten Schritt lernen Sie, mit Hilfe innerer Bilder eine

Eigendiagnose von den Beschwerden |hres Kérpers zu erstel-
len. Sie erfahren, wie Sie dem Koérper innerlich nahe kommen
und die kérperlichen Symptome als Kérpersprache verstehen
kénnen.

e Im nachsten Schritt geht es darum, die Eigenverantwortlichkeit

aufzuspulren. Sie lernen zu entdecken, welche Geschichte in



Mut zur Selbstheilung

den Kérpersymptomen steckt, mit welchen Lebensmustern sie
in Verbindung stehen und welches heilsame Potenzial gelebt
werden will.

e Der letzte Schritt ist der Kunst gewidmet, Selbstheilungsschritte
als gesundheitsférderliche Handlungen und Rituale fiir den All-
tag zu entwickeln. Damit eréffnen Sie sich neue Mdglichkeiten
zur Starkung von Lebensfreude und Selbstheilungskraft.

Bevor Sie nun die Selbstheilungswege und die Methode Wild-
wuchs kennen lernen, denken Sie doch einmal darliber nach, mit wel-
chem Interesse Sie dieses Buch gekauft haben und jetzt lesen. Was
ist Ihr Interesse, was ist Ihre wichtigste Frage? SchlieBen Sie dabei die
Augen, um dies mit Ihrem Herzen zu besprechen.



GRUNDLEGENDE ELEMENTE VON
SELBSTHEILUNGSPROZESSEN

Die Madglichkeiten eines kreativen Umgangs mit Koérper und
Krankheit, von denen dieses Buch handelt, habe ich selbst am eige-
nen Leib erlebt. Vor mehr als 20 Jahren entstand mein Interesse an
Selbsthilfemdglichkeiten aufgrund einer eigenen Erkrankung. Im Ver-
lauf der Jahre lernte ich dann durch meine eigenen Erfahrungen und
durch die anderer Menschen, was Selbstheilungsprozesse sind und
wie sie gestaltend im Leben eines Menschen wirken.

In diesem Buch werden einzelne elementare Bestandteile solcher
Selbstheilungsprozesse erlautert und auch praktische Mdglichkeiten
von Selbstheilungsarbeit vorgestellt. Als Leserln bekommen Sie einen
Einblick in die Voraussetzungen und vielféltigen Méglichkeiten von
Selbsthilfearbeit und kdnnen einige Schritte anhand der Anleitungen
in diesem Buch selbst erproben.

SELBSTHEILUNGSWEGE BEGINNEN MIT
ABSCHIED

Uber die grundlegenden Elemente von Selbstheilungsprozessen
als Grundlage von Selbsthilfe- und Selbstheilungsarbeit berichtet
mein eigener Weg zur Selbstheilung.

Im Alter von 24 Jahren machte sich meine Erkrankung eines Tages
vollig Uberraschend durch starke Schmerzen im Unterbauch bemerk-
bar. Wie viele andere Frauen in der Selbstheilungsberatung empfand
ich das plétzliche Auftreten der Beschwerden wie einen Uberfall, zu
dem der Schock Uber die drztliche Diagnose eines schnell wachsen-
den Tumors im Becken sowie der Verdacht auf Gebarmutterkrebs
gehorten. Eine Operation schien damals die einzige mdgliche Be-
handlung zu sein. Es war das Jahr 1976, also eine Zeit, in der ande-
re Heilmethoden in Deutschland wenig und mir personlich Uberhaupt
nicht bekannt waren.



Grundlegende Elemente von Selbstheilungsprozessen

Nach der Operation teilten mir die Arzte mit, dass es sich bei dem
Tumor um gutartiges Gewebe gehandelt habe, aber bei dem Eingriff
eine im gesamten Bauchraum verbreitete Endometriose — ein gebar-
mutterschleimhautéhnliches Gewebe und Verwachsungen - festge-
stellt wurde. Die Endometriose-Herde und die Verwachsungen waren
entfernt worden; ein Eierstock musste entnommen und der zweite
konnte in den Verwachsungen nicht gefunden werden.

Resultat dieses medizinischen Eingriffs war, so wurde mir damals
erklart, dass ich zu 99 % keine Kinder bekommen kdnnte und ab jetzt
lebenslang klnstliche Hormone zu mir nehmen musste. Diese Hor-
moneinnahme wére notwendig, da ich sonst wegen der fehlenden
Eierstockhormone in die Wechseljahre kommen wiuirde. Dieser Zu-
stand wiederum habe Auswirkungen wie Hitzewallungen, Haarverlust,
Haut- und Stimmveranderungen, Osteoporose (eine nicht riickgéngig
zu machende Knochenentkalkung) und Beeintrachtigungen in der Se-
xualitat. AuBerdem handele es sich bei Endometriose um eine relativ
unbekannte Gebarmuttererkrankung, bei der die Herde gebarmutter-
schleimhautahnliches Gewebe im Beckenraum aufbauen und so zur
Bildung von Verwachsungen und Zysten flihren.

Nach diesen Informationen der Arzte war ich entsetzt! Die pro-
gnostizierte Kinderlosigkeit bedrlickte mich dabei nicht so sehr, da
ich zum damaligen Zeitpunkt keinen Wunsch nach eigenen Kindern
verspirte und eine Adoption als eine gute Alternative erschien. Die
Aussicht allerdings, in absehbarer Zeit wie eine alte Frau in die Wech-
seljahre zu kommen, setzte mich junge Frau sehr unter Druck. Auch
von Arztinnen erhielt ich die gleich lautenden Informationen, dass eine
Hormonersatztherapie unabwendbar sei.

In der Hoffnung auf ein noch ausreichendes Restchen von Eier-
stockgewebe in meinem Korper wartete ich fast ein Jahr ab. Nachdem
aber die Messdaten der Hormonspiegel negativ waren und nachtliche
Hitzewallungen begannen, gab ich innerlich auf und fligte mich in die
tagliche Hormoneinnahme. Diese Hormoneinnahme erschien meinem
damaligen Kdrper- und Krankheitsverstandnis durchaus einleuchtend.
Denn wenn etwas im Kérper fehlte, wie meine Eierstécke, dann muss-
te kiinstlich Ersatz geschaffen werden.
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Selbstheilungswege beginnen mit Abschied

Diese Sicht auf die Funktionsweise des Kdrpers hatte ich gelernt
und sie folgte den wissenschaftlich fundierten Aussagen der Medizin.
Und ich wollte endlich die fiir mich schlimme Erfahrung des Uberfalls
durch die Erkrankung, das traumatische Erlebnis von Ohmacht und
Schmerz durch die Operation und die Aussicht eines lebenslanglichen
Patientinnen-Daseins vergessen.

So versuchte ich meine bis dahin gewohnte Lebensweise normal
weiterzufiihren. Im Verlauf der jahrelangen Hormoneinnahme nahm
ich fast 10 Kilogramm an Kdérpergewicht zu und zur Zeit der Menses
quélten mich schmerzhafte Flissigkeitsansammlungen in Waden und
Brusten sowie bis dahin unbekannte Migréneschmerzen.

Die Geflihle fir meinen weiblichen Koérper, die nie besonders po-
sitiv gewesen waren, rutschten véllig in den Negativ-Bereich: Ich fand
mich hésslich und flhlte mich in meinem psychischen Erleben immer
mehr verunsichert: Waren die Launenhaftigkeit, die Nervositét, die de-
pressiven Verstimmungen und die sexuelle Lustlosigkeit Ausdruck der
Hormonstérung oder eher die Anzeichen flir eine Unzufriedenheit mit
den Lebensumsténden und in der Partnerschaft? Meine wohimeinen-
de Gynakologin bot mir eine Veranderung der Hormondosis an und
verschrieb mir ein Medikament gegen die Nebenwirkungen der Hor-
mone.

Mit dem Rezept in der Hand vor der Arztpraxis entstand plétzlich
ein ganz klares Nein in meinem Inneren, so als wirde etwas in mir
dieses Nein sagen. Ich hatte Ohnmacht und Schmerz wéhrend der
Zeit der Diagnose und Operation der Endometriose ausgehalten,
hatte mich bei mehr als zehn Arzten Uiber andere Mdglichkeiten einer
medizinischen Behandlung informiert, hatte jahrelang mit der Hormon-
einnahme und deren Nebenwirkungen gelebt, fihlte mich fremd in
meinem Korper ... Das konnte nicht meine Zukunft sein. In diesem
Lebensgeflihl konnte ich nicht weiterleben! ES sagte NEIN in mir.

Jahre spéater habe ich andere Frauen zu ihren Selbstheilungspro-
zessen interviewt, die von einem ahnlichen Phanomen berichteten. Es
waren durchweg kleine Erlebnisse, in denen sich jeweils die innere
Stimme unlberhdrbar bemerkbar machte und einen deutlichen Hin-
weis fir den weiteren Lebensweg gab.
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Grundlegende Elemente von Selbstheilungsprozessen

Der neue Weg wurde in einem Traum oder durch eine wichtige
Begegnung mit Menschen oder mittels eines inneren Bildes wahrend
des Aufwachens aus der Narkose aufgezeigt. Diese Hinweise signali-
sierten das Ende der bis dahin gewohnten Umgangsweise mit Kérper
und Krankheit und auch das Ende gewohnter Gegebenheiten und Si-
cherheiten des Alltagslebens.

Selbstheilungswege beginnen mit Abschied. Das ist immer wie-
der meine Erfahrung. Fir mich persénlich bedeutete dies vor 20 Jah-
ren, meine Ohnmachts- und Leidenshaltung zu beenden und andere
Heilungswege zu suchen, da die traditionelle Medizin zum damaligen
Zeitpunkt keine fUr mich lebenswerte Perspektive anbieten konnte. Es
war flr mich ein groBer Sprung, den Glauben an eine ausschlieBliche
und umfassende Versorgung durch die Medizin aufzugeben und die
eigene Verantwortung fUr die Qualitdt meines Lebens als Erkrankte
anzunehmen.

Die inneren Abschiede bewirken auch in anderen Lebensbereichen
Veranderungen, wie die von mir interviewten Frauen bestatigten. Die
Veranderung der Lebensweise geschah nie plétzlich und abrupt, wur-
de aber immer mit einem inneren Abschied eingeleitet. Eine Betroffe-
ne gab ihren UbermaBig anstrengenden Beruf auf, andere kiindigten
ihr sicheres aber unbefriedigendes Beamtenverhaltnis, mussten ihre
Ehe beenden oder ihre Helferinnenrolle anderen Menschen gegenti-
ber aufgeben.

Die Erfahrungen meiner heutigen soziotherapeutischen Bera-
tungsarbeit zur Begleitung von Selbstheilungsprozessen bestatigen
die Notwendigkeit, zu Beginn des Weges von Gewohntem, Sicherem
und Vertrautem abzulassen.

In einem tieferen Sinne ist dieser Abschied nicht nur eine Ent-
scheidung, wie beispielsweise das Rauchen zu beenden, obwohl na-
tUrlich auch dies einen wichtigen Wendepunkt beinhalten kann. Es ist
vielmehr die Entscheidung, zu einer bestimmten Lebensqualitat, der
gewohnten Lebensflihrung, Nein zu sagen.

Zu wissen, was ich nicht mehr in meinem Leben haben moéchte,
was wie fallende Blatter im November losgelassen werden muss, da-
mit sich fir mich das Wesentliche im Leben neu zeigen kann.

12



Selbstheilungswege beginnen mit Abschied

Dieses Prinzip erleben wir in der Natur, wo im Herbst die neuen
Knospen an den Zweigen der B&ume erst sichtbar werden, wenn die
alten Blatter verschwunden sind und die Sicht freigegeben haben.

Dieser erste Schritt in einem Selbstheilungsprozess ist eine tiefe,
einsame Wahl im eigenen Inneren, eine Wahl, die in ihrer Konsequenz
nicht zu Gberschauen und nicht zu kontrollieren ist. Den Tod von etwas
Altem zuzulassen oder sogar selbst herbeizufliihren, macht Angst. Mut
gehort deshalb zum Selbstheilungsprozess: damit alte Sicherheiten,
Gewohnheiten, Beziehungen, Verhaltensmuster und Sichtweisen ster-
ben kdnnen und Platz geschaffen wird fir den Neubeginn.

»Ein uraltes Lebensgesetz ist, wenn du das Alte sterben l&sst,
dann féllt dir etwas Neues zu. Das alte Blatt fallen lassen wie der
Baum, das Loch entstehen lassen, die Leere aushalten ... dann féllt
dir etwas Neues zu. Das Risiko im Leben ist, darauf zu vertrauen«, wie
eine Betroffene sagte.

In meiner Geschichte begannen nach der Entscheidung flur einen
eigenverantwortlichen Umgang mit meinem Korper tatsachlich die Zu-
falle zu wirken. Anfang der 80er Jahre las ich in einem Zeitungsbericht
Uber die Arbeit von Stephanie und Dr. Carl Simonton, die in den USA
gemeinsam ein neuartiges Krebstherapie-Konzept entwickelt hatten.
Diese Informationen revolutionierten mein Wissen und Denken Uber
Krankheit grundlegend und fuhrten zu einem neuen Verstédndnis vom
Kdrpergeschehen.

Die Grundannahme der Simonton-Methode besagt, dass die
Glaubensmuster von Menschen eine wichtige Kraft fir den Verlauf
und Heilungsprozess einer (Krebs-)Erkrankung sind. Als Glaubens-
muster werden die tiefen, inneren Einstellungen eines Menschen
zu sich selbst bezeichnet und diese Lebenseinstellungen beinhal-
ten die personliche Sichtweise von der Welt und den eigenen Ver-
wirklichungschancen darin. Sie beeinflussen die Lebensfreude und
Hoffnung von Menschen, und — so wurde durch Forschungen unter
anderem von Carl Simonton belegt — die Glaubensmuster wirken sich
auf korperliche Prozesse aus.

In anderen Untersuchungen mit dem Biofeedback-Verfahren
konnte nachgewiesen werden, dass Gedanken, Geflihle und Le-
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Grundlegende Elemente von Selbstheilungsprozessen

benseinstellungen messbare Reaktionen im Kdérper hervorrufen. So
hat beispielsweise allein die Vorstellung Fahrrad zu fahren die Kon-
sequenz, dass die entsprechenden Muskeln aktiviert werden. Andere
Forschungen bewiesen, dass Lebensweisen wie Depressionen oder
auch Einsamkeit eine Minderung der Abwehrkraft des Immunsystems
zur Folge haben.

Im Gegensatz dazu wirken sich Lebensqualitdten wie Hoffnung
und Freude nachweisbar starkend auf das Immunsystem des Korpers
aus. Weiterhin zeigten die Forschungen der Simontons, dass Uber in-
nere Bilder, dhnlich den Bildern unserer Traume, eine Kommunikation
mit dem Korper stattfinden kann. Solche Bilder berichten von Kérper-
und Krankheitszustdnden. Durch innere Vorstellungen kdnnen heilsa-
me Impulse in die komplizierten Kérperprozesse gesandt werden.

Das Ehepaar Simonton hatte auf der Grundlage dieser For-
schungsergebnisse ein Genesungsprogramm flr die Patientinnen
entwickelt, in dessen Verlauf die Kraft innerer Bilder in Form von
Entspannungs- und Heilungsvisualisierungen genutzt wurde. Ge-
dankenkraft und heilsame Visualisierungen unterstitzten den Ge-
nesungsprozess der an Krebs erkrankten Menschen. Heute ist die
SIMONTON-Methode weltweit bekannt und auch in Deutschland bie-
ten Kliniken diese Therapie an.

In einer @hnlichen Weise arbeitete die amerikanische Psychothe-
rapeutin Dr. Rosemary Rodewald, die ihre Erkenntnisse in dem Buch
Magie, Heilen, Menstruation Anfang der 80er Jahre beschrieb. In ih-
rer therapeutischen Arbeit mit Frauen erlebte sie, wie Glaubenssatze
und Einstellungen Uber das Frausein mit dem Auftreten von Menstru-
ationsbeschwerden in Zusammenhang standen und diese beeinfluss-
ten.

Jahre spéter lernte ich Jeanne Achterberg kennen, die aus ihrer
Arbeit mit vielen an Brustkrebs erkrankten Frauen ebenfalls die Macht
der inneren Vorstellungen belegen konnte. Jeanne Achterberg ist an
der Entwicklung der neuen Wissenschaft Psychoneuroimmunologie
(PNI) beteiligt, die die Zusammenhange zwischen psychischen und
immunologischen Prozessen erforscht.
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Eine neue Sichtweise von Korper und Krankheit

EINE NEUE SICHTWEISE VON KORPER
UND KRANKHEIT

FUr mich persdnlich waren die damaligen neuen wissenschaftli-
chen Erkenntnisse und Sichtweisen Uber die Zusammenhange von
Psyche und Korper ein Mut machender Impuls zum eigenverantwort-
lichen Handeln. Fir die Selbstheilungsarbeit und -beratung bedeuten
diese neuen Denkmodelle von Kdrper und Krankheit eine Basis, von
der aus eigenverantwortliche Selbsthilfe Uberhaupt erst méglich ist.

Das alte Modell vom weiblichen Koérper besagt unter anderem,
dass er wie ein hormongesteuertes Regelsystem funktioniert. Der
Kreislauf eines abgeschlossenen hormonellen Steuerungssystems
zwischen Gehirnarealen, Hormondrisen und weiblichen Organen
macht in dieser Auffassung das Spezifische eines weiblichen Kérpers
aus.

Das neue Denkmodell vom Kérper, das von den Forschungen der
Psychoneuroimmunologie nachgewiesen wird, geht von einem Zu-
sammenwirken zwischen psychischen Wirkfaktoren wie Lebensein-
stellungen, Glaubensmustern, Geflihlen und kérperlichen Prozessen
aus. Dieser Denkansatz impliziert auch ein veradndertes Verstandnis
von Krankheit.

In dieser Sichtweise von Korperprozessen erscheint Krankheit
nicht als eine zu reparierende Stdérung in geschlossenen und logi-
schen Systemabldufen, sondern wird als eine Aktion des Kdrpers im
Zusammenwirken mit sozialen und psychisch-seelischen Einflissen
verstanden.

Krankheit wird damit zu einer Ausdrucks- und Sprachmdglichkeit
des Korpers. In diesem Sinne wird Krankheit zu einer Botschaft des
Kdrpers Uber die Qualitaten einer Lebensweise. Der Kdrperausdruck
Krankheit kann so fir notwendige Entwicklungen und Wachstumsbe-
strebungen des Menschen eine bedeutende Informationsquelle und
Hilfestellung sein.

Ohne dieses Denkmodell von Kdrper und Krankheit ist eigenver-
antwortliche Selbsthilfe nicht vorstellbar. Ich habe in meiner damaligen
Erkrankung selbst erlebt, welche Auswirkungen Vorstellungsmodelle
und Sichtweisen haben. Das traditionelle mir bekannte medizinische
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Grundlegende Elemente von Selbstheilungsprozessen

Modell von Kérper und Krankheit hatte meine Ohnmacht im Hei-
lungsprozess zur Folge. Ich glaubte, dass nur arztliches Fachperso-
nal meinen durch die Erkrankung gestérten weiblichen Regelkreislauf
reparieren und mich durch Behandlung gesund machen kann. Meine
Haltung als Patientin war die, selbst nichts dazu beitragen zu kén-
nen.

In der neuen Sichtweise vom Kérpergeschehen kam der Psyche
eine wichtige Bedeutung flr den Verlauf von Krankheits- und Hei-
lungsprozessen zu und bedeutete die Mdglichkeit von Eigenmacht.

Mit dem anderen Versténdnis vom Kdrpergeschehen konnte ich
selber etwas flr meinen Heilungsprozess tun, auch wenn ich damals
noch nicht wusste was.

Meine Uberlegung war:

Vielleicht kann ich durch Veranderungen in meinen Gefihlen, Ge-
danken und Lebenseinstellungen selbst Einfluss auf meinen Korper
nehmen und auf meine Hormone einwirken? Es musste also zuerst in
meinem Denken mdglich werden, selbst etwas flir meine Heilung tun
zu kénnen.

Die Ubernahme von Eigenverantwortung in der Selbstheilungsar-
beit erfordert nicht nur den Mut, Neues zu erproben, sondern auch
eine fur die Entwicklung von Eigenmacht férderliche Sichtweise von
Koérper und Krankheit zu verinnerlichen.

EIGENVERANTWORTUNG UND
EIGENMACHT

Das neue Denkmodell vom Kérper inspirierte mich Fragen zu stel-
len, die fir meinen Selbstheilungsweg viele Jahre richtungsweisend
sein sollten. Ich wollte wissen, welche Lebenseinstellungen, welche
Lebensqualitdten, Verhaltensweisen und Alltagsentscheidungen an
Entstehung und Fortbestand meiner Erkrankung mitgewirkt haben
konnten.

Wie ist es zu der Erkrankung Endometriose gekommen? Das war
die Frage nach meiner Verantwortlichkeit und Eigenmacht, nicht die
Suche nach meiner Schuld. Mein Interesse galt, die Hintergriinde und
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Eigenverantwortung und Eigenmacht

Triebkrafte fur die Erkrankung zu entdecken und herauszufinden, was
ich denn selbst fiir meine Gesundung und Heilung tun konnte.

In den folgenden Jahren meines Selbstheilungsweges fand ich
viele Méglichkeiten und Methoden heilsamer Schritte, die mein Leben
nach und nach verénderten. Ich wechselte beruflich in ein Arbeitsfeld,
das mir einen Alltag ermdglichte, der meinen persénlichen Bedlirfnis-
sen und Interessen von den Aufgaben und Arbeitsbedingungen mehr
entsprach.

Ein weiterer wichtiger Bereich war die Umstellung meiner Erndh-
rung auf wirklich ndhrende Kost. Verschiedenste Massagearten, die
ich mir regelmaBig génnte und auch erlernte, férderten die Wahrneh-
mung meines mir so fremd gewordenen Kdrpers.

Mein Kérpergefihl veranderte sich allmahlich und ich konnte mei-
nen Korper wieder mehr genieBen. Ich schenkte ihm mehr Gehdr,
entwickelte einen freundschaftlichen Kontakt. Sport und besonders
das Luna-Yoga (von Adelheid Ohlig) unterstitzten dieses neue Kor-
pergespur. Weitere Starkungsmittel waren die Selbstmedikation mit
Vitaminen und Mineralien sowie die naturheilkundlichen Mittel der
Anthroposophen. Die wichtigsten Erlebnisse meines Selbstheilungs-
weges hatte ich aber durch die Selbst-Erfahrung in psychotherapeuti-
scher Therapie, Selbstheilungsgruppen und der Meditation.

In einer Selbsthilfegruppe, die sich unter dem Titel Krankheit und
Selbstliebe in einem Frauenferienhaus Anfang der 80er Jahre ftraf,
lernte ich die Praxis der Visualisierungen kennen, die ich bis dahin nur
aus den Blichern von Simonton und Rodewald theoretisch kannte.
Mit Hilfe dieser inneren Bilder erlebte ich neue Zugange zu Kérper und
Krankheit. Trance, Fantasiereisen und Korpervisualisierungen faszi-
nierten mich. Die Wahrheit und Machtigkeit dieser Bilder beeindruckte
mich tief und im Laufe der Jahre wurde die Arbeit mit inneren Bildern
zu meiner Leidenschaft. Sie sind bis heute das zentrale Element in
meinem eigenen Selbstheilungsprozess.

Die Entwicklung eines neuen Korperbewusstseins verdnderte das
Bewusstsein meines Frauseins und mein Verhéltnis zu meiner Er-
krankung und meinem Korper. Im Verlauf des Selbstheilungsweges
wandelte sich meine gesamte Lebensweise durch das Erfahren neuer
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Lebensqualitaten. Mein neu gewahlter Beruf als Soziotherapeutin mit
der Beratung und Ausbildung in Selbsthilfe- und Selbstheilungsbe-
gleitung ist ein wesentliches Resultat dieser Entwicklung.

DIE ARBEIT MIT INNEREN BILDERN

Eine Mdoglichkeit der Selbstheilungsarbeit ist die Methode, mit
inneren Bildern weiterfiihrende gesundheitsférderliche Schritte zu
finden. Simonton, Rodewald, Achterberg und andere Therapeuten
nutzen diese Methode in der Begleitung von erkrankten Menschen,
in Deutschland hauptsachlich mit krebskranken Menschen, Herz- und
Kreislauf-Patientlnnen und Aidskranken.

Auch das Selbstheilungskonzept Methode Wildwuchs basiert
auf der Anleitung von inneren Bildern, den Visualisierungen. Ist ein
Mensch erkrankt, so stellt sich das Problem, wie die Kérpersprache
Krankheit entschlisselt werden kann.

e Wie kénnen die Hinweise, die in einer Kérperbeschwerde lie-
gen, erkannt und zuganglich werden?

e Wie kénnen die Symptome verstanden und wie angemessene
heilsame Schritte gefunden werden?

Wir alle leben fortwahrend in inneren Bildern, auch wenn uns das
meistens nicht bewusst ist. Sich Sorgen machen erzeugt Vorstellun-
gen Uber unsere Eigenmacht und Zukunft im Leben. Wenn Sie lhre
Augen schlieBen und sich einen Menschen mit Sorgen vorstellen,
kénnen Sie wahrnehmen, wie diese Person aussieht und wie sich das
»Sorgenmachen« auf den Korper auswirkt. Diese Person hat wahr-
scheinlich eine bestimmte Kérperhaltung. Mimik und Fortbewegungs-
weise driicken ihren Bewusstseinszustand aus.

Innere Bilder sind die Dimension, in der eine Kommunikation zwi-
schen bewusstem Geist und Kdrper stattfindet. Die erzeugten Bilder
wirken als Informationen im Kd&rperorganismus. Andersherum kann
der Koérper seine Informationen und sein Wissen in Form innerer Bilder
an uns senden. Wir kdnnen mit unserem Verstand diese Bildersprache
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