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Die kinesiologische Praxis ist stark von der
Traditionellen Chinesischen Medizin und
ihrer Lehre von den 5 Elementen beein-
flusst. Jedes Element hat eine reprasen-
tative Farbe, ebenso sind u.a. Meridiane
und neben den Organen auch Emotionen
zugeordnet.

Im Holzelement, welches Schwerpunkt
dieser Ausgabe ist, finden wir die Emotio-
nen: Wut, Arger, Zorn mit der kérperli-
chen Reaktion der Verkrampfung und der
gefiihisméaRigen AuRerung des Schreiens.
Die zugeordneten Meridiane sind der Le-
ber- und der Gallenblasenmeridian mit
den entsprechenden Organen.

Hier spricht der westliche Volksmund das,
was der Osten schon so lange als Wahr-
heit anerkennt:

Wir sollen Emotionen haben, aber diese
sollen uns nicht haben, sagte einmal einer
meiner Lehrer im Rahmen meiner Ausbil-
dung. Gemeint ist damit, dass es das na-
turlichste der Welt ist, dass wir fiihlen, kor-
perlich spiren und wahrnehmen, jedoch
die wenigsten von uns kénnen oder wollen
diese zunachst rein kdrperlichen Signale
auch ,wahrhaben und damit konstruktiv
umgehen lernen.

Wir haben Angst emotional zu reagieren,
denn wir haben schon all zu oft bemerkt,
dass wir Uberreagieren und wir flirchten
die Reaktionen unserer Umwelt. Es ist nun
einmal so, dass beispielsweise Wut in un-
serer Gesellschaft nicht besonders positiv
belegt ist. Von friih auf haben wir gelernt
diese Regung mdglichst zu verstecken.

1 iy e
In unserer Kindheit wurden wir aufgefor-
dert nur ja nicht ,trotzig“ zu sein, oder auf-
standisch, renitent. Das gehdrt sich nicht,
Du musst Dich anpassen, Haltung bewah-
ren, stark sein, reagieren, wie es erwar-
tet wird und wie es sich gehdrt! Die Wut,
ebenso wie all unsere anderen Gefihls-
regungen, sind aber wichtige Indikatoren
fir unseren Weg, fiir unseren Willen, fiir
die Entscheidung, was fiir uns gut ist oder

eben nicht. Wir brauchen unsere Geflihle
als Wegweiser.

Gefuihle sind zunachst eine korperliche
Wahrnehmung und sie dringen Uber un-
ser Verhalten nach auRen. Wir verhalten
uns mehr oder weniger bewusst gemaf
unseren Emotionen (aus dem lateini-
schen ,exmovére”, Nebenform von hau-
figerem lat. ,emovére“: ex ,heraus® und
motio ,Bewegung, Erregung“). Aber wir
sind nicht diese Emotionen. Das soll-
ten wir uns unbedingt vor Augen halten.

Es ist vergleichbar mit einem gebrochenen
Bein. Ja, ich habe ein gebrochenes Bein,
aber ich bin nicht dieses gebrochene Bein
als Ganzes. Im Normalfall berlicksichtige
ich das, verhalte mich demgemaR. Wenn
Du ein gebrochenes Bein hast, dann weif3t
Du, dass dieses wieder heilen wird. Du
kannst zumeist auch akzeptieren, dass
Du nun léangere Zeit keine Bergwande-
rungen machen oder bei einem Marathon
teilnehmen kannst. Du weilt und tust es
hoffentlich auch, dass Du Dich achtsamer
fortbewegen sollst, besser auf Dich auf-
passen, Dich aufgrund Deines Beinbruchs
anders verhalten sollst, auf Dich Riicksicht
nehmen. Fur ein gebrochenes Bein hat
unsere Gesellschaft zumeist Verstandnis
ganz im Gegensatz dazu, wenn wir einmal
einen ,schlechten® Tag haben!

Nimm dieses Bild und lbertrage es auf
Deine Gefiihlsregungen, erlaube Dir Dei-
ne Wut, Deinen Arger oder Zorn wahr zu
haben. Erlaube dieser inneren Bewegung

haben
oder

sein
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einfach da zu sein. Du darfst ,schwach®
sein und zeigst gleichzeitig grole Star-
ke, denn eines ist klar: Es ist oft gar nicht
leicht diese Gefiihle auszuhalten. Es ist
vergleichbar mit dem Schmerz des gebro-
chenen Beines und ebenso, wie wir wis-
sen, dass der physische Schmerz vorbei
gehen wird, passiert es auch mit dem psy-
chischen Schmerz oder Unwohlsein. Du
darfst darauf vertrauen - es vergeht!
Daher habe Mut und lass es da sein -
das Geflihl - um zu erkennen, was es Dir
sagen will. Wenn Du aber in gewohnter
Manier ,stark” bleibst, Deine Tranen unter-
driickst, so tust als warest Du nicht ver-
argert und lachst wo Dir zum weinen ist,
dann besteht die Gefahr der Verdrangung
und die unterdriickte Wut bahnt sich, ob
Du es willst oder nicht ihren Weg und dann
explodierst Du plotzlich, reagierst aggres-
siv obwohl Du es Uberhaupt nicht willst,
wirst autoaggressiv, weil Du ja Deinen
Mitmenschen auf gar keinen Fall etwas
Boses willst.

Die andere Variante im Umgang mit dem
gebrochenen Bein (vergleichbar mit Dei-
ner Emotion) ist, dass Du Dich bemitlei-
dest, gar nicht mehr bewegst, mit Deinem
Schicksal haderst, Dich im schlimmsten
Fall mit Selbstvorwirfen qualst. So iden-
tifizierst Du Dich mit Deinem Symptom,
nimmst es schuldhaft persénlich und es
gelingt Dir kaum mit einer gewissen Dis-
tanz und Neutralitat damit umzugehen. Du
verlierst Dich in der negativen Bewertung
Deines Zustandes oder der Situation und
dem folgen ebensolche Geflhle.

Denn und dies ist fir mich mittlerweile
wirklich eine erfahrene Wahrheit gewor-
den. Deine Gedanken - Deine Bewertun-
gen erzeugen gefuhlsmaRige Reaktionen.
Es ist eine Tatsache, dass wir entscheiden
kénnen, wie wir Uber eine Sache denken
wollen, letztlich damit umgehen und damit
beeinflussen wir auch unser emotionales
Befinden.
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Wenn Du willst,
mache diesen Test fiir Dich:

Nimm Dir Zeit und wiederhole mehrmals
diese Aussage, beobachte wahrenddes-
sen Deine koérperlichen Reaktionen frei
von Deiner Gewohnheit, diese Regungen
sofort zuzuordnen, zu bewerten:

,ich bin eine totale Versagerin/ein totaler
Versager, wertlos und unfahig.”

Achte auf die entstehenden Geflihle, wie
reagiert Dein Kérper auf diesen Gedanken:
z.B. korperliche Enge, zittern, schwitzen,
Kalte, Steifheit, weinen, wie verandert sich
Deine Atmung?

Denke nun diese Aussage, wiederhole sie
mehrmals und flihle die korperlichen Ver-
anderungen:

sIch bin ein guter, liebenswerter Mensch,
wertvoll und wichtig.*”

Es sind nicht die Dinge,
die uns beunruhigen,
sondern was wir
iiber die Dinge denken.

In der kinesiologischen Arbeit geht es uns
darum, einen Ausgleich zu schaffen zwi-
schen den Polaritaten, anerkennend dass
sowohl die Wut (Arger, Zorn), als auch die
Freundlichkeit als mdglicher Gegenpol,
ihre Berechtigung haben und fir die Quali-
tat unseres Lebens bedeutend sind.

Seneca

Ja, Du kannst die ganze Zeit Dein Freund-
lichkeitsmantelchen tragen, aber das an-
dert nichts an der Wut, die Du vielleicht
manchmal verspurst - sie ist trotzdem da
und wirkt in Dir, da nutzt Dir Dein Freund-
lichkeitskostiim gar nichts. Damit geht sie
nicht weg - die Wut, sondern sie ist einfach
nur verdeckt! Mit dem gebrochenen Bein
kannst Du nicht so gut verstecken spielen.
Es zwingt Dich férmlich dazu, es zu ak-
zeptieren und moglichst konstruktiv damit
umzugehen.

Du darfst ,schwach” sein, witend, verar-
gert, verletzt, traurig. Lass Deinen Tranen
freien Lauf und erlaub Dir einfach mal
zu schreien. Du musst ja niemanden an-
schreien und Du musst es auch nicht so-
fort zulassen. Es geht einfach nur darum
diese Energien in Dir loszulassen, das
was sich da innen anstaut, raus zu lassen.
Dein Korper befreit sich auf diese Weise.
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Es sind seine Ventile im Umgang mit der
Wut. Denke daran, Wut ist eine Energie
und Energie kann nicht vernichtet werden,
aberin jedem Fall gewandelt, in etwas, was
Dir nuatzt, statt Dir durch Unterdriickung

aulden zu verschaffen. Es ist nun einmal
so, dass wir das, was wir wahrnehmen
oftmals gar nicht gut in Worte packen kdn-
nen, letztlich sollten wir uns auch von die-
sem Anspruch lésen. Gefihle sind eben

Gefiihle und da fehlen uns im wahrsten
Sinne des Wortes die Worte, weil die Wor-
te eben mehr dem Denken gehdren und
nicht dem Fihlen.

und Verdrangung letztlich zu schaden.

Es ist in jedem Fall wichtig, den inneren
Bewegungen (Geflihlen) einen Weg nach

i

Die Mal- und Gestaltungstherapie bietet uns hier eine einfache probate Mdglich-
keit an, uns einerseits abzureagieren andererseits aber auch inneren, zum Teil unbe-
wussten Prozessen, im AuRen Ausdruck zu verleihen.

Du brauchst dazu Papier (mind. A4, je groRer desto besser!) und Buntstifte, Olkreiden,
Fingerfarben, was Du halt grade da hast - ein Kuli oder ein Bleistift tut’s letztlich auch.

Vielleicht hast Du gerade heute etwas erlebt, dass Dich geargert oder wiitend gemacht
hat. Nimm dieses Ereignis oder ein anderes aus Deiner Vergangenheit. Stell es Dir mog-
lichst lebhaft und in Bildern vor, tauch voll und ganz in diese Erfahrung ein.

Nimm jetzt Deine korperliche Empfindung dazu wahr und wahle ganz spontan Farben
aus, bringe diese einfach so aufs Papier, wie Du gerade Lust hast, bleibe abstrakt, ver-
suche auf gar keinen Fall gegenstandlich zu malen. Hier geht es nicht um Dein zeichne-
risches Talent! Tob Dich richtiggehend aus - auf dem Papier. Danach flhlst Du Dich in
jedem Fall anders und mit hoher Wahrscheinlichkeit besser.

Du kannst diese Ubung zur selben Situation mehrmals wiederholen und wirst bemerken,
dass sich nicht nur Deine Gestaltung auf dem Papier veréndert, sondern auch die damit
einhergehenden Emotionen und Gedanken.
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Diese Ubung lasst sich sehr gut mit der
Farben-Balance aus Touch for Health ver-
binden, ist aber alleine ausgefiihrt auch
sehr hilfreich.

Zuerst malst Du Deine Emotion. Dann
machst Du die Farben-Balance und da-
nach male erneut die Emotion und nimm
die Veranderungen wahr.

Nachfolgend findest Du die von Rosmarie
Sonderegger entwickelte Farben-Balance
- von mir etwas angepasst - als wunder-
bares Instrument zur Selbsthilfe. Je ofter
Du diese Technik fur Dich verwendest,
desto leichter wird es Dir in Zukunft fallen
mit Deinen Emotionen konstruktiv und for-
derlich umzugehen. Du wirst Emotionen
haben, aber immer seltener werden sie
Dich haben!

Du findest aus den emotionalen Extremen
zurlick in die Naturlichkeit Deiner gefiihls-
maRigen Wahrnehmung.

Deine Farben-Balance zu mehr emotionaler Gelostheit

Bevor Du beginnst, lokalisiere die ,,Positiven Punkte®. Gemeint sind die Stirnbeinhocker, eine leichte

Wolbung auf einer Vertikalen etwa in der Mitte
Deiner Stirn links und rechts oberhalb Deiner
Augen. Es handelt sich hierbei um die neu-
rovasculdren Kontaktpunkte des Magenme-
ridians. Diese Punkte sollen sanft gehalten
werden, immer so lange, bis Du ein spurbares
Geflhl der Erleichterung bzw. Entspannung
wahrnehmen kannst oder sich auf beiden
Seiten ein gleichférmiges Pulsieren einstellt.
Nimm Dir Zeit, manchmal kann es langer dau-
ern, wichtig ist, dass Du wahrend des Haltens
ganzkorperlich moglichst entspannt bleibst
und gut atmest.

Ablauf der Farben-Balance:

Wahle eine Situation, die Dich emotional beschaftigt und stelle sie Dir méglichst lebendig und realistisch vor.
Nimm Kontakt auf mit der damit verbundenen Emotion, fiihle hin zu Deinen korperlichen Reaktionen, spire
Deine Wut, den Arger oder ein anderes Gefiihl. Beobachte, was die Emotion mit Dir macht - werde Dir dariiber

bewusst.

Hinweise zur Ausfiihrung:

Achte fiir den Verlauf der gesamten Balance auf eine gute Atmung und eine méglichst entspannte
Haltung, d.h. wenn Du wéhrend der Balance das Bediirfnis hast Deine Kérperhaltung zu verédndern -
bitte tu es. Wenn Du Lust hast zu trinken, zu weinen, zu stéhnen, zu schreien, zu gahnen, zu tanzen, zu
stampfen, kurz mal mit der Faust auf den Tisch zu hauen oder etwas Ahnliches - bitte erlaube Dir das,

kommentarlos!
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1. Teil:

Die 5 Elemente im
starkenden Sheng-Zyklus

Betrachte jenen Farbkreis im Rad
der 5 Elemente, der Dich als erstes
anzieht und halte gleichzeitig die
»Positiven Punkte“ so lange, bis
Du das Gefiihl hast - es ist gut und
genug.

Wiederhole diese Vorgehenswei-
se mit der jeweils folgenden Far-
be. Folge dabei den Pfeilen in der
nebenstehenden Grafik - halte die
vorgegebene Reihenfolge ein und
schaue die ganze Zeit auf die je-
weilige Farbe.

Beende diesen ersten Teil der Ba-
lance mit der Farbe, mit der Du be-
gonnen hast.
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2. Teil:

Die 5 Elemente im
stabilisierenden
Ko-Zyklus

Beginne wieder bei jenem Farb-
kreis, der Dich am meisten an-
spricht.

Halte wie schon im ersten Teil die
Positiven Punkte und achte die
ganze Zeit darauf, dass Du gut
weiteratmest. Durchwandere nun
die Elemente im Ko-Zyklus und
folge dabei den Pfeilen in der ne-
benstehenden Grafik.

Beende das Prozedere mit jenem
Farbkreis mit dem Du begonnen
hast.

Denke nach der Balance noch einmal an die Situation, die Du zu Beginn ausgewdéhlt hast und nimm die
Verdnderungen auf der kérperlichen und mentalen Ebene wahr. Wenn Du im Vorfeld etwas gemalt hast,
dann bringe nun, wenn Du Lust hast, wieder ganz spontan Deine jetzigen Gefiihle dazu aufs Papier.

J
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Hier ein Beispiel aus der Arbeit in meiner Kinesiologie-Praxis:

Emotionenbild mit Olkreide

Mag. Sabine Seiter

Kinesiologie
Potenzial- und Kreativtraining
Wiener Schule fir Kinesiologie

Kontakt:
Kegelgasse 40/1/45
1030 Wien

Tel..0676 507 37 70
Mail: sabine.seiter@chello.at
members.chello.at/sabine.seiter
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