Diplompaddagoge Andreas Winter

DAS LEBEN BEWUSST VERLANGERN

Uber die Psychologie des Jungbleibens

Haben Sie sich schon ein-
mal dabei ertappt, wie Sie
versuchten, die Spuren
des Lebens zu vertuschen?
Etwas Faltchencreme auf-
tragen, die Haare nach-
farben, die Zihne blei-
chen, den Busen straffen
oder mit Hyaluron, Botox
oder Eigenbluttherapie
den Korper aussehen las-
sen wollen, als wére er

20 Jahre junger. Wir wol-
len alt werden, aber nicht
alt sein, richtig? Also hel-
fen wir mit kleinen oder
groBen Tricks der ver-
‘welkten Natur etwas auf
die Spriinge. Das Problem:
Man sieht es uns an. Jeder
merkt es, keiner sagt es.
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Man kann es nicht verber-
gen, ob wir gegen den
Alltag kédmpfen und eine Zu-
friedenheit vortduschen, die
nicht vorhanden ist, wahr-
scheinlich nie vorhanden
war, weil man sie uns als
Kind schon genommen hat.
Kaum einer spricht diese of-
fensichtliche Disharmonie
unseres AuBeren an, denn
wir wollen ja keinem auf
die FuB3e treten. Wir sind ja
hoflich. Aber wir verdrehen
innerlich die Augen, wenn
jemand nicht so aussieht,
wie es zu seiner Stimme, sei-
ner Kérperhaltung, seinen
Augen passt. Man miss-
traut dem Bluff, denn jeder
weiB, dass mit Attraktivi-
tatsbetrugern irgendetwas
nicht stimmen kann.

Man kann allerdings durch-
aus wieder in Form kommen,
Dazu brauchen wir aller-
dings eine Analyse: Wie alt
wollen Sie werden? Neun-
undneunzig? Hundertzehn?
Kein Problem, das Durch-
schnittsalter in Deutschland
ist zwar Mitte achtzig,

doch gibt es Menschen,

die auch mit 100 Jahren
noch vital sind und sogar
auf der Biihne oder vor der
Kamera stehen. Aber, ge-
statten Sie mir die Frage,
warum eigentlich wollen
Sie Uberhaupt alt wer-

den? Und vor allem: Wie?

Héren wir doch tagein, tag-
aus, dass zu viel Essen,
Tabak, Alkohol und zu
wenig Bewegung die Ge-

sundheitskiller schlechthin
sind. Glaubt nicht jeder, dass
alt werden eigentlich nur
maglich ist, wenn man lebt
wie ein Ménch, versorgt ist
wie ein Millionar und sich
fit halt wie Turnvater Jahn
persénlich? Falsch gedacht!
Schauen Sie sich einmal
Menschen an, die wirklich
in Warde alt geworden sind
und nicht etwa tatterig, de-
ment und greis: Sie haben
alle eines gemeinsam: Einen
guten Grund zum Leben!

Bei der Untersuchung

von Biografien wirklich
betagter, aber agiler Men-
schen wird schnell deutlich,
es gibt einen Unterschied
zwischen Altern und Rei-
fen. Wer gegen das Alter

kampft, der kampft gegen
das Leben. Wer darunter
leidet, dass die Probleme
dricken, alles Last auf den
Schultern liegt, kurzum
fir wen das Leben schwer
ist, der sieht auch bald so
aus, als wiirde er schwere
Steine schleppen. Wer ein-

das, was wir erleben und
was wir dabei empfinden.

Altern oder Jungbleiben
hat also nichts mit Laufban-
dern und Vitaminpillen zu
tun, sondern mit dem, was
Sie denken. Wir sind im Be-
reich der Psychologie! Die

Wer gegen das Alter kampft,
der kdmpft gegen das Leben.

fach nur altert, wirkt bald
verbraucht. Da hilft auch
keine Schminke. Wer hin-
gegen Herausforderungen
mit Sportsgeist angeht,
seine Probleme beizeiten
j6st, wer Konflikte nicht
persénlich nimmt und ein-
fach vom Leben noch etwas
will, dessen positive Aus-
strahlung funktioniert auch
ohne Toupet und Lifting.

BEGEISTERUNG KONTRA
STRESS

Es geht also letztlich darum,
Stressfaktoren zu mini-
mieren und Zufriedenheit
oder gar Begeisterung
Raum zu geben. Stresshor-
mone machen alt und krank,
schwachen die Abwehr,
beeintrachtigen die Entfal-
tung und verandern den
Kérper. Faltchenbildung,
Haarausfall, Gelenkschmer-
zen und dicke Tranensacke
sind Folgen von lebenslan-
gem Kummer, Groll und
Wut. Endorphine hinge-
gen helfen dem Koérper, das
ZU sein, was er von Zeu-
gung an versucht — gesund,
abwehr- und leistungs-
stark zu sein. Stresshormone
werden durch unsere Emo-
tionen ausgeschittet, durch

Psyche ist gewissermalen
das Steuerungsprogramm
eines Menschen. Sie bewirkt
die Hormonausschiittung
zur Steuerung des Verhal-
tens und der kérperlichen
Erscheinung. Ich hére immer
wieder: ,Ich kann nichts
gegen mein Gewicht, meine
Falten, meine Schmerzen
machen, mein Korper ge-
horcht mir nicht, er will
nicht.” Ich entgegne dann
jedes Mal: ,lhr Kérper
besteht aus Kalzium, Koh-
lenstoff, Wasser, Schwefel,
Zink und Gber 20 weiteren
Elementen. Der macht von
sich aus gar nichts. Sie or-
ganisieren den Kérper und
sagen ihm, er dirfe nicht
abnehmen, nicht wirde-
voll oder sexy aussehen,
nicht funktionieren, weil

Sie Angst davor haben, dass
es geschieht. thr Unterbe-
wusstsein weif3 ganz genau,
warum es einen gestorten
Kérper in Kauf nimmt oder
sogar erzeugt. Machen Sie
sich bewusst, was Sie stresst;
verlangern Sie damit lhr
Leben!” Wenn man nun Kii-
enten befragt, was im Alltag
Stress erzeugt, lauten die
Antworten: Familien- und
Partnerschaftsprobleme,
Geldsorgen, Angst vor
Krankheit und Kontroll- und

Komfortverlust. Darun-
ter fallen Themen wie
Klimaveranderung, Coro-
na und Arbeitslosigkeit.

WIE WIRD MAN DIESEN
STRESS LOS?

Viele glauben, Stress sei so
etwas wie Gereiztheit, Wut

oder Arger. Doch diese Ge-
fuhle sind bereits die Folge
von Stress. Es gibt sehr viele
verschiedene Stresshor-
mone mit unterschiedlichen
Funktionen. Sie werden aus-
geschittet, wenn das, was
man erlebt, nicht mit dem
Ubereinstimmt, auf das
man sich eingestellt oder
was man erwartet hat.

Mochten Sie eine solche
Lebensriickschau mit
mir online erleben?

Am 10. 05. 2022 um 18:00 Uhr
haben Sie die Gelegenheit!

Schreiben Sie eine
E-Mail mit dem Betreff:
SLebensriickschau 2022“ an
buchung@andreaswinter.de

Damit erkldren Sie sich
zur Teilnahme bereit.

Bevor das Online-Coaching
am 10. 05. 22 um 18:00 Uhr
startet, notieren Sie sich bitte in
Stichworten 3 Dinge im Leben,
die fiir Sie sehr unangenehm,
bedrohlich oder angstigend
waren, und 3 Erlebnisse, bei
denen Sie starke Freude oder
Gliicksgefiihle hatten. Diese
Daten werden nicht abgefragt
und bleiben Ihr Geheimnis,
sind aber fiir die erfolg-
reiche Traumreise sehr wich-
tig. Die Teilnahme ist gra-
tis, aber verbindlich.
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wie Leistungssport, Ar-
beitseifer, Perfektionismus
oder Selbstgerechtigkeit.
Eine Lebensrickschau wie
bei einem Nahtoderlebnis
kann, wenn sie in Hypno-
se durchgefihrt wird, die
Wunden der Kindheit hei-
len lassen und mit der Reife
eines Erwachsenen neue
Verhaltensmuster schaffen.
Das Gehirn lernt dadurch:
Ich bin nicht in akuter Ge-
fahr und dadurch sinkt

der Stresslevel. Und ohne
Stress erholt sich der Kér-
per, spurbar und sichtbar.

HYPNOTISCHE LEBENS-
RUCKSCHAU

Selbstverstandlich kommen
in unsere Praxis keine Men-
schen, die sagen: ,Macht
mal, dass ich jiinger werde!”
Es sind eher solch prag-
matische Zielsetzungen
wie Abnehmen, Nichtrau-
chen, Angstfreiheit usw.,
die sich unsere Klienten
vornehmen. Doch unser Be-
streben ist die Optimierung
der gesamten Lebensquali-
tat durch Erkenntnisse und
nicht etwa ein bisschen
Symptomkosmetik. Wer zu
uns kommt, dessen ,Keller
wird aufgeraumt”, so lau-
tet unser Anspruch. Wenn

ich den Eindruck gewinne,
dass ein Kunde sein Leben
lang ,emotional Steine ge-
schleppt” und hierdurch den
Lebenswillen nahezu verlo-
ren hat, wenn er also stets
gelitten hat unter Uberfor-
derung, Unterschatzung,
Misstrauen und Erwartungs-
druck, dann hilft nur noch
eines: Das ganze Leben mit
all seinen Traumen und Ka-
tastrophen an einem ,roten
Faden aufzureihen”.

Diese Coachingtechnik,

fur die es noch keinen of-
fiziellen Namen gibt ~ ich
nenne sie klnstliches Nah-
tod-Erlebnis oder auch
hypnotische Lebensrick-
schau, habe ich entwickelt,
damit ein Mensch sich

die Chronologie, den Zu-
sammenhang und die
Bedeutung bestimmter Er-
eignisse bewusst machen
kann. Bei einem Nahtod-Er-
lebnis berichten Menschen
oft von einer Lebens-
rickschau. Erlebnisse und
Szenen aus Kindheit und
Jugend sind plétzlich wie-
der prasent. Eine solche
Erfahrung ist meist wesens-
verdndernd. Betroffene sind
danach nicht mehr diesel-
ben wie vorher. Meistens
sind sie verstandiger, fried-
licher, oft weise. Man kann

die wichtigsten Elemente
eines Nahtod-Erlebnisses

in eine sogenannte hyp-
notische Traumreise fassen
und dem Klienten prasen-
tieren, als waére es seine
eigene Biografie. Bisherige,
schier unlésbar geglaubte
Probleme erscheinen dann
plotzlich Gberschaubarer.

Stellen Sie sich vor, in
einem Zustand der leich-
ten Entspannung hdrten
Sie, wie jemand lhnen lhr
ganzes Leben in Stichpunk-
ten aufzahlt und Sie darin
entdecken, dass alles, wo-
runter Sie wirklich gelitten
haben, immer demselben
Muster entspringt. Stel-
len Sie sich vor, welchen
Effekt es auf Ihr Selbstver-
trauen hat, wenn lhnen
klar wird, dass Sie Ihr Leben
lang eigentlich immer nur
an ,einer einzigen Baustel-
le” gearbeitet haben und
Sie alle anderen Probleme
etwas leichter nahmen.

Meiner Theorie nach haben
namlich alle Symptome
eines Menschen densel-
ben traumatisierenden
Ursprung. Es waren damit,
bildlich gesprochen, alles
.Kopfe desselben Dra-
chens”. Wenn Sie erkennen,
ja formlich sptiren, dass Sie
den Kampf beenden kén-
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nen, weil lhnen Dinge wie
ungerechtfertigte Bestra-
fung oder intellektuelies
Unterschatzt-Werden auf-
grund der Macht und der
Reife eines Erwachse-

nen nichts mehr anhaben
kénnen. Sie kénnen nun
passend darauf reagieren,
dann werden Sie ein nie
gekanntes Gefuhl der Ent-
lastung verspiren. Und
wie Sie ja wissen, wird
sich dieses starke Erleich-
terungsgefihl kérperlich
niederschlagen. Kummer-
falten, dicke Tranensacke,
ja sogar ergraute Haare
verandern sich damit ab
diesem Zeitpunkt kontinu-
ierlich zum harmonischen
Positiven. Sie werden es
merken und man wird

es lhnen ansehen. m
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Unser Gehirn erzeugt mit
seinen neuronalen Verschal-
tungen elektromagnetische
Wellen im Millielektronen-
volt-Bereich. Rein technisch
gesehen ist unser Gehirn
ein Frequenzgenerator, ein
Sender. Da wir verschie-
dene Sinne haben und die
dazugehorigen Organe,

die die duBere Realitat
wahrnehmen und elek-
trisch Ubersetzen kénnen,
sodass das Gehirn sie inter-
pretieren kann, ist unser
Gehirn auch ein Empfan-
ger. Das Gehirn sendet,
empfangt und vergleicht In-
formationen - dhnlich einer
Fledermaus, die mit ihrem
Echolot piepsend Ultra-
schallsignale ausst6Bt und
hort, was zurlickkommt.

Und das, was da gesendet
wird, sind unsere Absichten
bzw. unsere Erwartungen.
Das, was zurickkommt, un-

Kletterurlaub
auf Kalymnos
21.-26. Juni 2022
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sere Wahrnehmungen und
unser Erleben. Nur einmal
angenommen, ich méch-

te einen Schluck Tee aus
meiner Tasse trinken. Dann
melden meine Augen ans
Gehirn: Okay, es sieht aus
wie Tee, es wird wohl auch
so schmecken wie Tee. Mein
Gehirn scannt das alles ab
und vergleicht Input mit
Output. Trinke ich nun einen
Schluck und meine Rezep-
toren im Mund sagen: ,Der
ist ja kalt!”, dann haben wir
eine Dissonanz zwischen
gesendet und empfangen.
Das heif3t, was ich da erle-
be und wahrnehme, ist nicht
das, was ich erwartet habe.
Und dieser Unterschied
sorgt fur die Ausschittung
von Stresshormonen mit
dem Befehl , Stopp! Nicht
weiter diesen Tee trinken,
denn das, was du da erlebst,
ist nicht das, was du erle-
ben wolltest! Vielleicht ist

Erfahre Deine
paychischen Grenzen!

Mache Deine ersten
_ Kletterschritte mit einem
spirituell offenen Lehrer!

"_ Klettern mit Kurt Bach
Terminvereinbarunag:

Tel.: 03135/809024

mobil: 0680/ 12036 19
E-mail: kurt.bach@pulsar.at

es gefdhrlich!” Und je gro-
Ber der Unterschied ist,
desto mehr Stresshormone
werden ausgeschuttet.

TOLERANZ UND
AKZEPTANZ

Zumeist lernen wir, bei
Stress solle sich das uner-
wilnschte, unerwartete
AuBen im Wahrnehmen
und Erleben verandern.
Doch die Welt verandert

einstellen. Wir kébnnen
aufhdren, etwas zu erwar-
ten - und schon haben wir
keinen Stress! Selbstsicher-
heit und Risikobereitschaft
sind der SchlUssel.

Wenn sich zwei Menschen
Uber Themen unterhal-
ten, bei denen sie eben
nicht einer Meinung sind,
bei denen sie denken: ,Ach
nee, was hast du denn

fur Ansichten, was liest

du denn fur Bacher, was

Machen Sie sich bewusst,
was Sie stresst; verlangern
Sie damit Ihr Leben!

sich nicht so einfach. Das
stresst uns dann noch mehr.
Der Wunsch, etwas zu ver-
andern, wird groBer. Wenn
die Toleranz, die Akzeptanz
und die Flexibilitat fehlen
und stattdessen Wut hoch-
kommt, dann nenne ich dies
Hass. Doch wir haben eine
Méglichkeit, anders mit
dem Unterschied zwischen
Erleben und Erwartung um-
zugehen. Wir wéren in der
Lage, uns einfach auf das
einzustellen, was wir erle-
ben. Wir kénnten einfach
unsere Gehirnwellen veran-
dern. Wenn mir nun jemand
sagt, der Tee ist kalt, weil
das namlich Eistee ist, dann
kann ich mich darauf ein-
stellen,.ohne dass meine
Wahrnehmung mich stresst.
Ich erwarte ja gar nichts
anderes! Mehr noch, die
Temperatur ist far mich jetzt
sogar vollig in Ordnung! Ein
Wunder! Wir selbst entschei-
den, ob wir gestresst sind
oder nicht, allein Uber unse-
re Erwartungen. Wir kénnen
uns einfach auf etwas

horst du denn fir Musik?”,
dann verbraucht deren Ge-
hirn Serotonin, und das
stresst — es fahlt sich an
wie ein Energieverlust.

Wenn Sie also von lhren Ei-
tern, Partnern, Chefs gar
nichts anderes erwarten,

als dass diese genervt, un-
zufrieden, verstandnislos
und besserwisserisch sind,
dann ist der Stress weg!

Das, was Sie lhr Leben lang
gestresst hat: Ablehnung,
Unsicherheit, Verlust, un-
gerechtfertigte Kritik,
Disharmonie, Erwartungs-
druck und Bevormundung
hat eine Ursache in der
frihesten Kindheit. Dem-
entsprechend entwickelt
man entsprechende emoti-
onale Verhaltensmuster, die
bei entsprechenden Aus-
l6sern im Alltag aktiviert
werden: Riickzug, Depressi-
on, Aggression, Voralterung,
Zweckpessimismus, Kom-
pensationsverhalten wie
rauchen, essen, trinken, aber
auch Selbstharteprogramme



