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Psychosomatische Medizin als Beziehungsmedizin — Mit
offenem Herzen leben lernen

von Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

In meiner umfassenden praxisorientierten Hérbuchreihe versuche ich
Psychosomatische Medizin als Beziehungsmedizin darzustellen mit dem Ziel einer
Verbesserung des Kontaktes zu sich selbst und anderen Menschen.

Was ist das Gemeinsame von Menschen, die psychische oder psychosomatische
Erkrankungen und Beziehungsstérungen entwickeln?

Einen ,Wackelkontakt” im Bereich der emotionalen Verbundenheit sehe ich als
wesentlichen Hintergrund der Entstehung psychischer und psychosomatischer,
aber auch vieler kérperlicher Erkrankungen.

Das Gemeinsame ist eine Verletzung friher seelischer Grundbedurfnisse in der
ersten, fur die Bindung so wichtigen Lebenszeit, wo der Mensch von seinen
frihen Bindungspersonen existenziell abhangig ist. Das kindliche BedUrfnis nach
Verbundenheit, Zugehorigkeit, Wertschatzung, einfihlsamer Bindung und
Verstandnis wurde meist nicht ausreichend befriedigt, sodass es hier zu einer
sog. frihen Schamwunde des sich als ungeliebt erlebenden Kindes kam.

Diese friihe Schamwunde steht also in der Regel am Anfang einer Neurose und
der neurotischen Entwicklung, also erlebnisreaktiven psychischen oder
psychosomatischen Stérungen. Das Gemeinsame von Patienten, die sich als
depressiv beschreiben und erleben, ist ein Bild von sich, vom eigenen Ich, als ein
erschopftes Ich, meist auch ein gekranktes und ein sich schamendes Ich und ein
verlassenes Ich. Das verletzte Kind identifiziert sich in der weiteren Entwicklung
dann immer mehr mit dieser Vorstellung eines negativen Selbstbildes.

Der neurotische Mensch lebt in einer Welt der Angst, in einer Welt des Mangels,
der bedrohlichen Konkurrenz, des Ungeniligendseins und des Mangels an

Liebe. Man kann deshalb die Angst als Motor der Neurose bezeichnen. Denn aus
dieser frihen Unsicherheit, Angst und Verletzlichkeit heraus ist die Suche nach
Sicherheit Ubermalig grol3, neurotische Schutz- und Kompensationsstrategien
gegen das Empfinden von Verletzlichkeit werden lebensbestimmend.

So wird immer mehr Liebe, Selbstliebe und Authentizitat der Angst und der
Absicherung geopfert. Das Leben wird als Versteckspiel kreiert und die Wurzel
der Neurose ist folgendes: Hier versucht ein Mensch ein anderer zu sein, als er
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wirklich ist. Er verlasst sich also letztendlich selbst, er versucht, sich zu verbiegen
und so zu werden, wie er meint, dass er fir andere sein muss, um anderen zu
gefallen und deren Anerkennung zu erhaschen. Er passt sich an, weil er sich
nicht zugehorig und willkommen gefthlt hat so wie er ist. Er bewertet seine
eigene Verletzlichkeit als Schwache, was durch unsere Scham- und Mangelkultur
noch verstarkt wird.

Er will vor allem eins: nie mehr so verletzlich sein und so verletzt werden, wie er
es friih erlebt hat. Diese Verletzlichkeit wird ausgesperrt.

Die Scham als Angst vor sozialer Zuriickweisung und Nicht-Gut-Genug-sein und
des Nicht-Liebenswert-seins definiert das Grundgefiihl des Menschen, bestimmt
sein negatives Selbstbild und seine mangelnde Selbstwertschatzung. Er versteckt
und verbiegt sich- und er entfremdet sich so immer mehr von seinem
eigentlichen Wesen.

Sein weiteres Verhalten wird in der Regel unbewusst durch sein
Schamverhalten, die Abwehr des Schamerlebens bestimmt. Die Abwehr formt
unseren Charakter. Und was wird abgewehrt? Immer die kindlich gepragte
zentrale Angst, Angst, noch einmal verletzt oder beschamt zu werden. Deshalb
entwickeln Menschen eine Persona, eine Maske, einen Persdnlichkeitspanzer,
der sie mithilfe dieses eingeengten stereotypen Denk-, Fiihl- und
Verhaltensmusters schitzen soll als Uberlebungsstrategie vor der Wiederholung
in der Vorgeschichte erlebter schmerzlich beschamender Verletzlichkeit.
Deshalb verhalt sich der Mensch meist Uberangepasst, entwickelt einen
krankhaften Perfektionismus.

Ein Mensch, der seine Verletzlichkeit furchtet, versucht sich von seinen Geflihlen
abzuschotten. Er geht dann, nachdem er seine Herztire verschlossen hat,
fluchtartig in den Kopf, wird hart zu sich selbst, oft auch zu anderen, geht sehr
streng mit sich um, verliert Mitgefthl fur sich selbst und auch Empathie fir
andere. Denn der Kopf kann nur urteilen. Wer aber urteilt, verursacht Trennung
und Trennung verursacht Schmerz, Groll und Wut.

Der Mensch verbiegt sich und verlasst sich selbst, kennt sich durch Abschottung
vor den eigenen Gefiihlen selbst kaum, und so entwickeln Menschen eine
Beziehungsstorung. Nicht nur Kontakt und Verbundenheit mit anderen, sondern
auch der emotionale Bezug zu sich selbst wird dann zunehmend fragil infolge des
unsichtbaren Panzers, der vor dem Empfinden von Verletzlichkeit und Scham
schitzen soll.
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Emotionale Offenheit braucht Mut zur Verletzlichkeit. Erst wenn wir
Ungewissheit wagen, es riskieren, die Maske abzulegen und uns zu zeigen,
konnen wir ein sinnerfillendes, leidenschaftliches Leben mit offenem Herzen
fiuhren. Dann erst kdnnen wir wirklich lieben, denn Liebe ist eine Form von
Verletzlichkeit. Da die Werte- und Sinnorientierung der Angstvermeidung
geopfert werden, kommt es zu Rickzug, zu fehlendem Engagement fir eigene
Herzenswiinsche und Werte und der Mensch driftet dann immer mehr in ein
existenzielles Vakuum. Er hat zwar vielleicht im AulSen alles, ist aber in sich leer,
lebt an sich vorbei und diese Werteleere fUhrt letztendlich dazu, dass er immer
depressiver wird, obwohl er alles hat. Dann schamt er sich fir die zunehmende
psychische oder psychosomatische Symptomatik, die seinen Funktionsmodus
stort.

Menschen, die ihre Herztiire verschlossen haben aus Angst vor Verletzlichkeit
sind nicht mehr flir andere erreichbar, und werden dann trotz aller angestrengter
Anpassungsbemiihungen leider oft wieder verlassen und als unauthentische
Wesen schnell entlarvt und nicht mehr ernst genommen oder respektiert.

So schliel3t sich der Teufelskreislauf der Neurose, der Mensch erlebt sich wieder
verlassen, wieder zurickgewiesen, beschamt und gekrankt und wiederum
verletzlich, was ihm beweist, dass das Leben gefdhrlich ist und er sich weiter
abschotten muss vor seinen Gefiihlen. So wird er immer verharteter, verbitterter
und immer depressiver.

Denken wir daran, dass Erwachsenwerden Verletzlichkeit akzeptieren heilst und
Lebendigsein, fihlen und lieben kdnnen Verletzlichsein sein bedeutet. Indem
Menschen sich aus Schamangst gegen ihre Geflihle abschotten, zahlen sie einen
zu hohen Preis und entfernen sich von sich selbst und verlieren die
Verbundenheit und das, was dem Leben wirklich Sinn verleiht.

Nur wer die Angst vor seinen Gefiihlen iberwindet, kann endlich damit anfangen
zu leben. Unser BemUihen richtet sich dann auf das, was wir mit Engagement und
Herzensbegeisterung tun und welche eigene Werte wir verwirklichen wollen und
nicht darauf, wer wir in den Augen anderer sind.

Das geht — wie gesagt — nur, wenn wir Verletzlichkeit wagen, wenn wir zu uns
selbst stehen. Zum Glick konnen wir lernen, immer mehr zu lieben und immer
weniger zu furchten. Der Entwicklungsweg in der Psychotherapie ist stets der
Weg aus dem Versteckspiel neurotischer Angst zurlick zur Liebe zu finden.
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Wie gelingt ein Leben mit offenem Herzen und Mut zur Verletzlichkeit, ohne sich
aus Angst heraus unzuldnglich, nicht gut genug und nicht liebenswert zu sein,
standig zu verbiegen, iberanzupassen, sich selbst zu erschépfen und sich selbst
zu verraten?

Darum geht es in meiner umfassenden Hérbuchreihe zu den wesentlichen
Themen der psychosomatischen Medizin und Psychotherapie.

Ich wiinsche meinen Hoérerinnen und Hérern ein anregendes und personlich
hilfreiches Horerlebnis mit vielen Selbsthilfelibungen

Dr. Wolf-Jirgen Maurer

Presse/Veroffentlichungen Dr. Wolf-Jurgen Maurer
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1. Psychosomatik - Wenn die Seele die Sprache
verliert....fangt der Kérper an zu reden -

Wie der Umgang mit unseren Gefiihlen (kérperlich) krank machen kann

Mindestens ein Drittel der Patienten im Wartezimmer des Allgemeinarztes leidet unter
funktionellen Stoérungen, d. h. Erkrankungen und Symptomen, bei denen kein organisch
krankhafter Befund festzustellen ist. Kérperlich krank ohne Befund also-was bedeutet das?
Bei vielen Erkrankungen sind psychosoziale Einflussfaktoren fir die Entstehung und Verlauf
ausschlaggebend.

Wie kann man die Entstehung dieser Symptome als Betroffener oder Angehoriger verstehen?
Welche (entscheidende) Rolle spielt dabei der Umgang mit den eigenen Gefiihlen und wie
kdbnnen starre einengende stresserzeugende Verhaltensmuster verandert werden? Welche
Behandlungsmoglichkeiten gibt es? Was sagt die Symptomatik Uber die Beziehung des
Patienten zu sich selbst und anderen Menschen aus und welche Funktion bekommt sie im
Lebensarrangement? Wie kann die Symptomatik therapeutisch entwicklungs- und
|6sungsorientiert genutzt werden flir eine stimmigere Beziehungsgestaltung und optimierte
Lebensbalance?

Wie der Ansatz der Psychosomatischen Medizin als Beziehungsmedizin Krankheit wieder

einen Sinn gibt im Rahmen der individuellen Lebensgestaltung, erklart der Facharzt flr
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer pragmatisch, plastisch und
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anschaulich an Beispielen aus seinem Klinik- und Praxisalltag und fldhrt damit in eine
spannende Horbuchreihe zu den wesentlichen Themen der modernen Psychosomatik ein.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
2-4,6-8,11,27

Dr. med. Wolf-Jtirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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2. Angst als Seelenfresser oder Lebenswecker

Wie der Umgang mit der Angst krank macht - oder zu mehr Lebenserfiillung flhrt

Jeder Mensch kennt Angste. Nur wenige sprechen dariiber oder zeigen sie. Viele von
uns hassen eigene Schwachen und Unsicherheiten. Sie wollen nach aussen stark
wirken, basteln an einer coolen Fassade und unterdrliicken eigene berechtigte
Bedirfnisse in einem einengenden Lebens- und Beziehungsarrangement. Doch dieses
Verhalten racht sich hdufig. Die geballten unterdrickten Geflihle brechen sich Bahn in
einer Angst- und Panikattacke. Im Kampf gegen die Angst und infolge von Kontroll-
und  Vermeidungsstrategien verlieren viele Menschen immer mehr an
Lebensspielraumen und Lebendigkeit. Die Angst breitet sich dadurch aus und nistet
sich nur noch mehr im Leben und in der Seele ein.

Was ist der Teufelskreislauf der Angstentwicklung? Welche Behandlungsmaglichkeiten
und Selbsthilfe gibt es und wie kénnen Angste sogar als Lebenswecker, als Hinweis fir
eigene Sehnslichte und Entwicklungswiinsche genutzt werden, so dass eine Befreiung
und ein erflllteres authentischeres selbstbestimmtes Leben moglich wird?
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Dies erklart der Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J.
Maurer pragmatisch, plastisch und anschaulich an Beispielen aus seinem Klinik- und
Praxisalltag.

Weiterfihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hérbuch-Folgen/Empfehlungen:
2-4,6-8,11,27

Dr. med. Wolf-Jlirgen Maurer

Facharzt flr Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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3. Wut als Herausforderung zur Selbstpositionierung

Der krankmachende oder krankende Umgang mit der Wut

Auf welche Weise macht der Umgang mit Wutgefthlen den Menschen krank? Was tun
Menschen, um lhre Wut nicht zu spliren? Welche Konfliktreaktionen fihren in
psychische oder psychosomatische Erkrankungen- oder in Beziehungsprobleme?
Paradoxerweise geschieht durch Argerunterdriickung haufig gerade langfristig das,
was wir am meisten flrchten, namlich, dass Beziehungen zerstort werden.

Welche konstruktive Wege im Ungang mit Wutgefihlen und aggressiven Impulsen gibt
es? Und wie kann die eigene Gefuhlswahrnehmung und Emotionsregulation
verbessert und genltzt werden flr eine stimmigere Nahe-Distanz-Balance und
respektvolleren Umgang miteinander - und mit sich selbst?

Dies erklart der Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J.
Maurer pragmatisch, plastisch und anschaulich an Beispielen aus seinem Klinik- und
Praxisalltag.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
2-4,6-8,11,27
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Dr. med. Wolf-Jtirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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4. Abschied, Trauer, Neubeginn

Der Liebe und dem Leben treu bleiben

Trennungen und Abschiede in allen Lebensbereichen bewusst zu leben, gehoért zu den
wichtigsten Dingen, die wir in unserem leben lernen mussen. Dass alles was besteht
vergeht, ist aber eine Grundtatsache des Lebens, die — oft lange verdriangt —
urplotzlich unser Leben durchkreuzt, wenn wir am wenigsten damit rechnen.

Sehr unterschiedliche Verluste konnen Trauer als Reaktion ursadchlich auslosen.
Welcher Umgang mit dem GefGhl der Trauer fUhrt in psychische oder
psychosomatische Krankheit? Auf welche Weise versuchen Menschen Trauer zu
vermeiden? Was fihrt zum Steckenbleiben im Trauerprozess. Und wie kann ein
Mensch lernen, konstruktiv den Trauerprozess in all seinen Phasen zu durchleben, um
anschliessend gereifter aus dem Tal der Tranen wieder aufzutauchen ohne Verlust von
Lebendigkeit und Liebesfahigkeit?

Dies erklart der Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J.

Maurer pragmatisch, plastisch und anschaulich an Beispielen aus seinem Klinik- und
Praxisalltag.
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Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
2-4,6-8,11,27

Dr. med. Wolf-Jargen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fur Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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5. Burnout - Fegefeuer der Eitelkeiten

Die psychosomatische Energiekrise des modernen Menschen

Erschopfungssyndrome nehmen in erschreckender Zahl in der postmodernen
Leistungsgesellschaft zu und flihren trotz fehlender diagnostischer Anerkennung des
sog. Burnoutsyndroms zu immensem personlichen und familidarem Leid und auch
volkswirtschaftlichen Ausfallen. Dabei stellt sich zentral die Frage, wie gehen
Menschen mit ihrer Lebensenergie um? Welche gelernten Denk-, Fihl und Verhaltens-
Muster flhren dazu, Uber die eigenen Belastungsgrenzen zu gehen und
gesundheitlichen Raubbau in kauf zu nehmen, um weiter zu funktionieren?

Burn-out hat so gut wie immer etwas mit mangelnd erlebter sozialer Wertschatzung,
vor allem aber mit mangelnder Selbstwertschatzung und mangelndem Selbstmitgeftihl
zu tun. Und dem Versuch, tUber Leistung und Anerkennung den eigenen Selbstwert zu
regulieren.

Wie erkennt man das eigene Gefahrdungspotential? Welche prozesshafte Entwicklung
des Erschopfungssyndroms kennt die moderne Burnoutforschung? Was schitzt?
Welche Selbsthilfemoglichkeiten gibt es praventiv und welche
Behandlungsmdglichkeiten?
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Burn-out kann als eine unbewusste Kompetenz des eigenen Organismus zum Schutz
vor weiterer Uberforderung oder Selbstverfehlung angesehen werden - und sinnvoll
therapeutisch  genutzt werden fir eine stimmigere und authentischere
Lebensgestaltung und einen besseren Kontakt zu sich selbst und seinen Mitmenschen.

Dies erklart der Facharzt flr Psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J.
Maurer pragmatisch, plastisch und anschaulich an Beispielen aus seinem Klinik- und
Praxisalltag.

Weiterflihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hoérbuch-Folgen/Empfehlungen:
7-9,11,25,15,19,20,21,22,23,24

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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6. Schmerz als Schrei der Seele

Chronischen Schmerz wirksam behandeln

Verdrangte Geflihle konnen auf Dauer kdrperlich krank machen. Uns macht nicht der
Stress als solcher krank, sondern die Tatsache, dass wir die Geflhle ignorieren, die
Belastungen in uns auslosen. Dadurch wird ein Teufelskreis in Gang gesetzt. Den
Betroffenen fehlt durch die mangelnde Wahrnehmung ihrer eigenen Gefliihle und
Bedirfnisse ein Sensor flr eine befriedigende Lebensgestaltung. Dies ist haufig auf
eine traumatisierende Bindungserfahrung in der Kindheit zurlckzufGhren. Zu
chronischem Schmerz pradestinierte Patienten haben das Unterdricken ihrer Gefihle
im Laufe ihrer Lebensgeschichte stark automatisiert und sind quasi blind fir ihre
eigenen Empfindungen und so fir die Warnzeichen ihres Korpers.

Hinter dem Schmerz stehen haufig schmerzliche Wiinsche, Bedirfnisse und Sehnstichte,
die gar nicht mehr bewusst wahrgenommen werden.

Schmerzpatienten mussen lernen, einen besseren Zugang zu ihrer Geflhlswelt zu
finden. . Es ist wichtig zu lernen, ihren eigenen Korper und seine Signale bewusst
wahrzunehmen, um so bewusste innere Sensoren zu bekommen, was ihnen selbst gut
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tut und was ihnen schadet. Eine chronische Schmerzstérung kann also als Aufruf der
eigenen Seele verstanden werden, Freundschaft mit dem Korper zu schliefen.

Wie das geht, erklart der Facharzt flir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie
Dr. W.-J. Maurer pragmatisch, plastisch und anschaulich an Beispielen aus seinem
Klinik- und Praxisalltag.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
2-4,6-8,11,27

Dr. med. Wolf-Jiirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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7. Selbstwertschatzung - Freundschaft mit sich selbst

schlielRen
Selbstwert- oder Minderwertigkeitsgefiihl: Von Selbstverurteilung zu Selbstmitgefuhl

Viele Menschen und insbesondere viele Patienten in der Psychosomatik kreisen
thematisch in  ihrem Leben um die Sicherungsversuche eines bedrohten
Selbstwertgefihls. Bei diesem Kampf um den ,Selbstwert” geraten viele Menschen in
eine Falle der Selbstkritik und Selbstausbeutung mit den Folgen von Angsten,
Depressionen und Stresserkrankungen, Schmerzen und Burn-out-Symptomatik. Erst
allmahlich entdecken die Betroffenen, oft erst bei therapeutischer Begleitung, dass sie
mehr oder weniger offen oder versteckt ein sog. Selbstabwertungs- und
Selbstunliebeprogramm in ihrer Beziehungsgeschichte verinnerlicht haben, das nicht
nur ihr Wohlbefinden, ihr Fihlen, Denken und Handeln maligeblich bestimmt, sondern
sie auch anfdllig macht flr Beziehungsschwierigkeiten, selbstschadigende und
krankheitsausldsende Muster. Doch ein Ausstieg aus diesen erlernten Programmen ist
moglich.

In diesem Horbuch erklart der Facharzt fir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J.Maurer anschaulich aus seinem Klinik-und Praxisalltag
Hintergrinde fir Minderwertigkeitsgefihle, auch unter familiensystemischen
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Gesichtspunkten. Kompensationsbemihungen von Minderwertigkeitsgefiihlen werden
ebenso besprochen, wie Schritte zur Uberwindung von Minderwertigkeitsgefiihlen
und zu mehr Mitgeflhl mit sich selbst. Es werden Wege aufgezeigt, die in Eigenregie
oder mit Behandlungshilfe gegangen werden konnen, um sich mit sich selbst zu
befreunden.

Weiterflihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hoérbuch-Folgen/Empfehlungen:
21,23,15,17-20,24,25-27

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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8. Depression - der emotionale Infarkt

Die ,Ebbe in der Seele” erkennen und verstehen; Selbsthilfemoglichkeiten und
wirksame Behandlungsmethoden

Depressionen kdnnen durch Verlusterlebnisse, chronische Belastungen und soziale
Konflikte ausgelost werden. Zentral ist hierbei die Unfahigkeit zu trauern oder sich flr
eigene wichtige BedUrfnisse einzusetzen und sich durchzusetzen.

Wie erkennt man eine krankheitswertige Depression? Warum trifft es diesen
Menschen? Welche aktuellen neurobiologischen Erkenntnisse sind wichtig- auch um
den Einsatz von Medikamenten zu verstehen? Was fur eigene Hilfsmoglichkeiten gibt
es, was konnen Angehorige tun- und was verschlimmert das Problem noch?

In diesem Horbuch erklart der Facharzt flir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J.Maurer anschaulich aus seinem Klinik-und Praxisalltag
Hintergriinde, Entstehungsbedingungen und Therapiemoglichkeiten dieser haufigsten
seelischen Erkrankung , die 2020 nach Prognosen der WHO den Platz der
Volkskrankheit Nrl1 einnehmen wird.

Und zuletzt — mit einem wohlwollenden Augenzwinkern, macht er anhand seinen
Behandlungsalltags typische Fettnapfchen und sich  haufig automatisiert
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wiederholende depressiv machende Denk-, Fihl- und Verhaltensmuster transparent,
mit denen man sich das Leben ungewollt zur Hélle machen kann.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
1-5,7,9,10,11,13,14,15,18,19,20,21,22,23,24,26-27

Dr. med. Wolf-Jlirgen Maurer

Facharzt flr Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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9. Partnerschaft und die Kunst der Ehezerriittung

Liebe, Lust und Leiden

Die Liebe ist ein emotionales Grundbedirfnis und lieben kénnen und geliebt werden,
eine emotionale Grundnahrung. Allerdings laufen viele ,Liebesversehrte” herum, die
in friheren, z. T. auch den ersten (Liebes-) Beziehungen zu wichtigen Bezugspersonen
sehr gelitten und im Nahebereich grolRe Verletzungen davongetragen haben, so dass
sich eine grolRe Ambivalenz zwischen der Liebessehnsucht, den Beziehungswiinschen
und den erlernten Beziehungsangsten eingestellt hat.

In Deutschland wird ca.jede 3. Ehe geschieden, in GroRstddten sogar jede zweite.
Manner und Frauen haben verschiedene meist ungeklarte Erwartungen, verschiedene
Vorstellungen und Traume, ganz besonders im Hinblick auf eine Partnerschaft. Eine
Beziehung hat nur dann die Chance, mehr als ein paar Nachte, womaoglich ein Leben
lang zu Uberdauern, wenn beide Beteiligten fir den ,Tanz um die Bindung”
Verstandnis, Toleranz flr ihre Unterschiedlichkeit und Verletzlichkeit entwickeln, sich
nicht in , Teufelsdialogen” verfangen. Und wenn sie sich gegenseitig mit liebevollen
Augen sehen und sich humorvoll annehmen und respektieren, ohne sich gegenseitig
andern, wohl aber gemeinsam wachsen und reifen zu wollen.
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In diesem Horbuch beschreibt der Facharzt flr Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie und systemische Paar- und Familientherapeut Dr. W.-J. Maurer aus
seinem  Klinik- und Praxisalltag humorvoll und sehr plastisch typische
Verhaltensmuster, die jede noch so hoffnungsvolle Beziehung zerritten kdnnen.

Ausser schadlichen Liebesfallen und den haufigsten Beziehungszerrittungstechniken
werden paartherapeutische Tips zu Verbesserungen einer jeden Beziehung
anschaulich und umsetzbar aufgezeigt, um mehr Mut zu Intimitat, Lust, Leidenschaft
und Lebendigkeit gemeinsam zu entwickeln. Auch auf Fallstricke bei
Trennungsambivalenz oder Trennungsabsichten wird eingegangen, ebenso auf
Probleme mit der Lust in langdauernden Partnerschaften.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
25-27,1-4,15,17,18,19,20,21,24

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau

PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG 1-27 von und mit Dr. med. Wolf-Jiirgen Maurer



PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG 1-27 Anima Mea/Clearsound Horblcher - Inhalt
TRAUMAFOLGEN

PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG

Traumafolgen
bewaltigen

Befreiung
aus der
Ohnmacht

10. Traumafolgen bewaltigen - Befreiung aus der
Ohnmacht

Posttraumatische Belastungsstérung - wenn der Schrecken nicht enden will

Was versteht man unter einem Trauma? Welche Formen und Traumafolgen gibt es?
Welche Schutz-und Risikofaktoren zur Entwicklung einer Traumafolgestérung kennt
die moderne Forschung? Was lauft dabei neurobiologisch ab und warum ist das
Wissen um das sogenannte Traumagedachtnis fir Betroffene so wichtig und hilfreich?
Welche Selbststabilisierungsmoglichkeiten  gibt es? Wann ist  spezifische
traumatherapeutische Hilfe ndtig und welche modernen Traumatherapien gibt es fir
Betroffene?

In diesem Horbuch zeigt der Facharzt fir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie und Traumatherapeut Dr. W.-J. Maurer anschaulich aus seinem Klinik-
und Praxisalltag, wann und wie ein Trauma diagnostiziert wird, wie es zu einer
Traumatisierung kommt und wie ein Trauma verarbeitet wird. Therapiemaoglichkeiten
werden ausfihrlich besprochen.
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Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
25-27,18,11,8,5,1,47,12,15,19,22

Dr. med. Wolf-Jargen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fur Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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11. Schlafstérungen - Was Sie schon immer tiber Schlaf

wissen wollten
Wie Sie zur Ruhe kommen, in den Schlaf finden und erholt aufwachen

Jeder 4. Erwachsene schlaft schlecht. Folgen sind nicht nur vermehrte korperliche
Erkrankungen, Reduktion der Leistungsfahigkeit und der Lebensqualitat, sondern auch
psychische Folgen bis hin zu einer Depression.

Welche Ursachen fir Schlafstorungen gibt es? Wieviel Schlaf brauche ich? Welcher
Schlaftyp binich?

Warum schlafen wir eigentlich? Was passiert in den verschiedenen Schlafphasen und
wie hilft mir deren Kenntnis? Welche meiner eigenen Verhaltens- und
Bewertungsmuster verhindern erholsamen Schlaf? Welche Schlafhygieneregeln
konnen mir personlich helfen? Wie entspanne ich mich aktiv? Und welche
Therapiemoglichkeiten gibt es?
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Der Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer
zeigt pragmatisch, plastisch und anschaulich aus seinem Klinik- und Praxisalltag
Hintergrinde bezlglich unseres Schlafverhaltens und von Schlafstérungen auf, ebenso
moderne nicht-medikamentdse sowie medikamentose Behandlungsverfahren
inklusive Anleitung zu eigener Tiefenentspannung.

Weiterflihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hoérbuch-Folgen/Empfehlungen:
1-8,14,18,19,20,21,24,26

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in

Scheidegg/Allgau
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12. Essstérungen - Der Zwang zu hungern und die Sucht

ZU essen
Anorexie, Bulimie und psychogene Adipositas verstehen und behandeln

Ca. 70 % aller Frauen sind unzufrieden mit ihrem Kérper und wollen abnehmen.

Insbesondere Frauen haben - ausgeldst durch gesellschaftliche Normenorientierung -
Probleme mit ihrem Korper und unterwerfen sich der Tyrannei der Waage, wobei
Manner v. a. bei der psychogenen Fettsucht fihren.

ERstorungen kdnnen als migliickter Problemlésungsversuch angesehen werden, das
eigene Leben in den Griff zu bekommen und sich emotionale Unabhangigkeit zu
beweisen und den eigenen Selbstwert zu regulieren.

Die Symptomatik der Esstorung legt sich dabei wie ein Teppich Uber intrapsychische
oder zwischenmenschliche Konfliktthemen.Oft zeigen sich  in der Therapie als
Hintergrinde  familidare  (unterdrickte)  Konflikte  oder  Abldésungs- und
Trennungsangste, die Uber den Zwang zu hungern oder die Sucht zu essen abgewehrt
werden, aus Angst zu missfallen und der Scham, nicht gut genug und nicht liebenswert
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zu sein - mit zunehmendem Verlust der Emotionsregulationsfahigkeit und Rickzug aus
sozialen Bindungen.

In diesem Horbuch erklart der Facharzt fir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer anschaulich aus seinem Klinik- und Praxisalltag die
Emotions- und Beziehungsdynamik und gesellschaftlichen Hintergriinde der haufigsten
Esstorungen.

Ebenso zeigt er nachvollziehbar die notigen Schritte auf, um aus diesem Teufelskreis
heraus zu kommen. Ziel hierbei ist die Verbesserung der Selbstakzeptanz und das
Wahrnehmen eigener Gefiihle, Wiinsche und Bedirfnisse, um das eigene Leben
individueller und authentischer leben zu kénnen. Selbsthilfe- und psychotherapeutische
Behandlungsmoglichkeiten werden ausfihrlich erklart.

Weiterflihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hoérbuch-Folgen/Empfehlungen:
10,25-27,19,15,20,24,17,1-5,7-8,14,16

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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13. Selbstheilung unterstitzen - die Kraft des ,Inneren

Arztes” nutzen
Forderung der Selbstheilungskrafte aus psychosomatischer Sicht.

Durch unsere Lebensweise haben wir Einfluss darauf, ob unser Korper seine
Selbstheilungskrafte aktivieren kann.

Auch der Arzt Albert Schweitzer wusste, dass alle Patienten ihren eigenen Arzt in sich
tragen. Die Heilkraft des inneren Arztes wird dramatisch durch chronische
Stressverhaltensmuster, ungeldste Konflikte und einen nicht authentischen Lebensstil
gemindert, wenn ein Mensch gegen seine eigene Wahrheit anlebt und eigene
Emotionen zugunsten eines Fassadenselbst unterdrickt.

Was braucht der Koérper um zu heilen? Wie kdnnen wir und unser Umfeld ihn dabei
unterstitzen? Wie erklart die psychosomatische Forschung die Fahigkeit der
Selbstheilung? Was bedeutet, mit sich selbst in einen heilsamen Dialog zu kommen
und wie kann man Uberprifen, ob eine Kurskorrektur im Leben not-wendig ist?
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In diesem Horbuch klart der Facharzt fur psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer anschaulich aus seinen klinisch-therapeutischen
Erfahrungen diese Fragen und zeigt auf, was es bedeutet, mit sich selbst in einen
heilsamen Dialog zu kommen und wie man selbst Uberprifen kann, ob eine
Kurskorrektur im Leben not-wendig ist?

Weiterflihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hoérbuch-Folgen/Empfehlungen:
14,15,17,18,19-21,23,24,26

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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14. Resilienz - wie wir Krisen meistern
Was uns Kraft gibt und uns psychisch gesund halt

Es gibt Menschen, die zerbrechen nicht an Krisen, sondern gehen sogar noch gestarkt
daraus hervor.

Wie geht das? Was macht Menschen widerstandsfahig?

Resilienz ist das Konzept, trotz widriger Umstande zu gedeihen. Die Fahigkeit des
Menschen, immer wieder neu, auch in schwierigen leidvollen Situationen Sinn zu
finden und aktiv Werte zu verwirklichen, bezeugt die Trotz-Macht seines Geistes.

Wie  Menschen  Widerstandskrafte  entwickeln  mithilfe  von  achtsamer
Aufmerksamkeitsfokussierung und mitfihlendem Emotionsmanagement, und lernen
konnen, auch schmerzliche Lebenskrisen zu meistern, erklart der Facharzt fur
psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer ausfihrlich aus
seinen klinisch-therapeutischen Erfahrungen.

PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG 1-27 von und mit Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer


https://clearsound.de/Ver%C3%B6ffentlichung/psychosomatik-scheidegg-14-resilienz-wie-wir-krisen-meistern/

PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG 1-27 Anima Mea/Clearsound Horblcher - Inhalt

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
14,15,17,18,19-21,23,24,26

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in

Scheidegg/Allgau

PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG 1-27 von und mit Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer



PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG 1-27 Anima Mea/Clearsound Horblcher - Inhalt

SELBSTENTWICKLUNG

PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG

Selbstentwicklung

Ende
des
Maskenballs

m WOLF-JURGEN MAURER

15. Selbstentwicklung - Ende des Maskenballs

...wenn Selbstachtung erwacht und Authentizitat beginnt - sich selbst entdecken und
authentisch leben

Viele psychosomatische Symptome sind Ausdruck dessen, dass Menschen den Kontakt
zu sich selbst, zu ihrer Mitte verloren haben, wie eine schattenhafte Maske in ihrem
Leben agieren und funktionieren, aber kaum mehr darin selbst vorkommen und
geschweige denn, sich selbst fihlen und zum Ausdruck bringen.

Psychosomatische entwicklungsorientierte Therapie bedeutet deshalb nicht den
Kampf gegen das Symptom, sondern die Symptome als Entwicklungshelfer zu sehen.

Der Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer
erklart anschaulich und aufrittelnd aus seinem Klinik- und Praxisalltag, wie es geht,
sich selbst besser kennen und achten zu lernen und zurickzufinden zur eigenen
Lebendigkeit, das Leben ,,upzudaten” und sich zu entwickeln.
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Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
1-4,7,8,19,18,19,20,21,23,24,25-27

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in

Scheidegg/Allgau
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16. Frei von Zwang - Zwangsstorungen verstehen und
Uberwinden

Innere Zwange in Form von aufdrangenden Gedanken und ritualartig zu
wiederholenden Verhaltensweisen kénnen das Leben eines Menschen zur Holle
machen. Wenn der Zwang das Leben kontrolliert, schwindet Selbstbestimmtheit und
Freiheit.

Wann spricht man von krankheitswertigen, das Leben einengenden inneren Zwangen?
Welche Formen von Zwangsstorungen gibt es? Welche hilfreichen Erklarungen gibt es
hierfur?

In diesem Horbuch erklart der Facharzt flr Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer aus seinem Klinik- und Praxisalltag Hintergrinde,
Entstehungsgeschichte,  Funktion und  Symptomatik von Patienten mit
Zwangsstorungen. Insbesondere wird ausfihrlich auf mogliche Selbsthilfe und
Behandlungsregime eingegangen.
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Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
1-8,12,19,15,18,21,24,25,27

Dr. med. Wolf-Jargen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fur Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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17. Gliicksimpulse - Zufriedenheit und Wohlbefinden

verbessern
Was wir fiir unser Lebensgliick tun kénnen

Statt Sorgen, Grlbeln, Verdrangen oder Ablenken von eigenem Leid kann jeder eine
Menge tun fir das eigene Wohlbefinden und seine Lebenszufriedenheit. Wer fir sein
Glick Selbstverantwortung Gbernimmt und zufriedener ist, tragt zum Glick und zur
Lebensbereicherung anderer mit eigenen Fahigkeiten bei.

Welche aktuellen Erkenntnisse der psychosomatischen Medizin, der positiven
Psychologie und der Glicksforschung gibt es? Und welche Strategien haben sich
tatsdchlich bewahrt, die eigene Lebensfreude ohne eine selbstslichtige Einstellung und
krampfhafte Verdrangung von Leid zu steigern und zu einem gesinderen und
erfillteren Leben zu finden? Welche Glicksfallen sind dabei zu beachten? Was hat
Glick mit Sinnverwirklichung, einer mitfuhlend-liebevollen Haltung und innerer
Reifung und eigener Potentialentwicklung zu tun?
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In diesem Horbuch erklart der Facharzt fir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer anschaulich aus seinen klinisch-therapeutischen
Erfahrungen, wie Uber Aktivierung eigener Ressourcen und Starken und positiver
Emotionen wir uns bis in unsere Biologie hinein verandern kdénnen.

Er gibt eine Vielzahl sehr praktischer Glicksimpulse zur Aktivierung eigener
Kraftquellen und zum Entdecken eigener Starken - Tips zum Ausprobieren und
Aufblihen!

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
9,18-21,23-24,26,14,13

Dr. med. Wolf-Jiirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fur Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau

PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG 1-27 von und mit Dr. med. Wolf-Jiirgen Maurer
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18. Gelassenheit entwickeln - Lebensfreude und

Zufriedenheit entwickeln
Wie Sie zu einem vertrauensvollen und authentischen Lebensstil finden

Gelassenheit ist die Sehnsucht des modernen Menschen, doch wie geht das?
Ist eine entspannte Lebenseinstellung Uberhaupt erlernbar? Was sind die
Voraussetzungen dafur?

Viele Menschen sehnen sich heute in dieser hektischen Zeit nach innerer Ruhe und
Frieden, den sie langst verloren haben. Sie suchen diese meist in der Veranderung
auBerer Lebensumstande, geraten hierbei allerdings meist noch mehr in den Kampf
gegen die Realitaten des Lebens. Aber es gibt unvermeidbares und vermeidbares Leid
im Leben von uns Menschen. Und es gibt einen inneren Weg zum Glick, welcher der
Schulung des eigenen Geistes bedarf.

In diesem Horbuch erklart der Facharzt fir psychosomatische Medizin und

Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer anschaulich aus seinen klinisch-therapeutischen
Erfahrungen wesentliche Ungllcksstrategien: wie wir mit unseren eigenen
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Erwartungshaltungen Enttauschungen immer wieder vorprogrammieren und immer
wieder dieselben Probleme in unserem Leben konstruieren. Und natlrlich auch, wie
wir aus der ,ewigen Wiederkehr desselben” mithilfe von Achtsamkeits- und
Gelassenheitsstrategien aussteigen konnen.

Zunachst geht es darum sich der eigenen Gliickshindernisse klar zu werden: wie man
sich das Leben durch eingefahrenes unflexibles Denken und unachtsames Verhalten
selbst unndtig schwer macht. Um dann die eigene innere geloste Freiheit und
Glucksfahigkeit zu entdecken und eigene erflillende Starken zu entwickeln.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
9,18-21,23-24,26,14,13

Dr. med. Wolf-Jargen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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20. Lass los, was dich ungliicklich macht - und
lebe!

Du musst loslassen! Wie oft héren wir das und wie gern taten wir das, wenn wir nur
wussten wie das geht.

Was bedeutet eigentlich loslassen? Woran halten Menschen fest? Und warum? Und
welche psychosomatischen Folgen hat das? Woran halten Sie selbst fest und nehmen
sich damit zum eigenen Schaden selbst gefangen? Wann gilt es loszulassen? Welche
Hilfen gibt es ganz praktisch, um das Leben von dem zu befreien, was einen selbst
beschwert, unfrei oder klein macht?

In diesem Horbuch erklart der Facharzt flir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer anschaulich aus seinen klinisch-therapeutischen
Erfahrungen viele hilfreiche Ubungen hierzu. Mit dem Ziel sich die eigene emotionale
Lebendigkeit zu erhalten und wesentlicher zu werden und freier und entspannter zu
leben.
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Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
9,18-21,23-24,26,14,13

Dr. med. Wolf-Jargen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fur Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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20. Lebensbalance - Bring dein Leben ins Gleichgewicht
Hilfen zu innerer Starke und Klarheit

Womit fullen Sie Ihr kostbares Leben? Was ist Innen wirklich wichtig? Was wollen Sie
aus lhrem Leben machen? Woflr sich engagieren? Welche Spuren wollen Sie einmal
hinterlassen? Woran konnen wir uns halten, wenn alles zusammenbricht? Wie finden
wir Sinnerftllung?

Wie konnen wir Kurs halten in den Stirmen unseres Lebens, unser inneres
Gleichgewicht immer wieder finden, unser Leben so ausbalancieren, dass wir, das was
wirklich zahlt, nicht aus den Augen verlieren, innere Starke und Klarheit entwickeln,
wie wir handeln und leben wollen?

In diesem Horbuch bespricht der Facharzt fir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer anschaulich aus seinen klinisch-therapeutischen
Erfahrungen viele hilfreiche Ubungen fiir ein achtsames, wertorientiertes und
erfillendes Leben.
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Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
21,23,24,19,17,14,5,7

Dr. med. Wolf-Jargen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fur Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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21. Leben oder Funktionieren - Die eigene Identitat

entwickeln
Selbstbestimmt das eigene Leben gestalten statt fremdbestimmt funktionieren

Viele Menschen suchen ein Leben lang Glick und Zufriedenheit im AulRen. Sie folgen
den elterlichen Pragungen und versklaven sich in daufleren Zwangen und der Suche
nach Anerkennung Uber Leistung. Aber selbst wenn die BedUrfnisse nach Erfolg,
Anerkennung, sozialem Status und materieller Sicherheit befriedigt sind, tritt oft ein
Geflhl von Leere, Unzufriedenheit und Sinnlosigkeit auf. Viele Menschen erstarren in
Lebensarrangements, die schon lange nicht mehr passen, wagen es aber nicht,
Veranderungen zu beschreiten, sie unterdriicken ihre Traume und horen nicht auf ihre
Sehnslichte und verlieren ihre Lebendigkeit.

Fuhlen Sie sich fremdbestimmt, unzufrieden, unruhig, unsicher und erschopft? Sind Sie
aullerlich erfolgreich und flhlen trotzdem nicht die ersehnte Lebenszufriedenheit?
Gerade Krisen rufen uns aber dazu auf, uns neu zu entdecken und uns neu zu
entwerfen. Welche Schritte sind in solchen Veranderungsprozessen hilfreich? Haben
Sie das ewige Funktionieren satt?
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Wenn es Ihnen so geht, wie vielen Menschen, Sie aber Sehnsucht nach authentischem
Glick und Sinnerftllung haben, dann mochte der Facharzt flr psychosomatische
Medizin und Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer mit diesem Hérbuch und seinen klinisch-
therapeutischen Erfahrungen lhnen die Augen 6ffnen und lhnen mogliche Ansatze fur
den Weg zum eigenen authentischen Selbst und der Entwicklung einer eigenen
stabilen Identitat zeigen.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
21,23,24,19,17,14,5,7

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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22. Mobbing - Schikanen am Arbeitsplatz

Was genau ist eigentlich Mobbing? Was unterscheidet Mobbing von Ublichen
Konflikten? Welche Handlungen fallen unter Mobbing? Wer mobbt? Unter welchen
Umstanden? Und wer wird gern als Opfer auserkoren? Welche gesundheitlichen
Folgen hat Mobbing, wenn man nicht gegensteuert? Wie entwickelt sich Mobbing und
wie erkennt man das eigene Gefahrdungspotential frihzeitig?

In diesem Horbuch erklart der Facharzt fir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J.Maurer anschaulich aus seinem Klinik- und Praxisalltag was
Mobbing ist, wozu Mobbing flihren kann, und ausfihrlich wie man sich gegen
Mobbing erfolgreich wehren kann.

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
5,7-8,2-4,11,12,13-15,17,18,20,21,23,26-27

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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23. Fragen, die Sinn stiften

...und lhre Welt verandern

Was wir heute sind, stammt aus unseren Gedanken von gestern, und unsere
Gedanken und Einstellungen von heute, erschaffen unser Leben von morgen.

Aber wie schafft man es, seine eigenen Einstellungen, die schlielllich lange zur
Gewohnheit geworden sind, zu verandern?

In einer guten Psychotherapie geht es nicht darum, von einem anderen Menschen
Anweisungen zu bekommen, wie man selbst besser leben sollte, sondern eher darum,
hilfreiche Fragen gestellt zu bekommen um die eigene oft unbewusst gelernte
Lebensphilosophie und Grundiberzeugungen konstruktiv zu Uberprifen. Erst die auf
diese Fragen gefundenen eigenen Antworten, helfen, aus den zur Stagnation
fuhrenden bisherigen Lebensmustern auszusteigen, nachdem diese erkannt wurden.

Mit diesem Horbuchvortrag bietet Ihnen der Facharzt flr psychosomatische Medizin
und Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer aus seinen klinisch-therapeutischen Erfahrungen
heraus hilfreiche Fragen an, die das Potential haben, den Blickwinkel auf Ihre Welt
grundsatzlich verandern zu kdénnen. Sie kdnnen erkennen, wo Sie unndétig leiden, wie
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Sie selbst dazu beitragen, wo Sie selbst Chancen haben, aktiv etwas zu mehr
Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit beitragen zu kénnen durch Veranderung lhrer
Denk-, Fihl- und Verhaltensmuster. Fragen die |hnen helfen, mit dem Leben zu
kooperieren, Sie mehr zu sich selbst fihren und Ihr Leben in Schwung bringen!

Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
5,7,8,4,9,10,12,14,15,17,18,19,20,21,24,25-27

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik flr Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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24. Lebenskunst — Das Gute leben

Die Frage nach dem ,,Glick“und einem guten Leben treibt die Menschen um.
Worin besteht es? Wie kann es erreicht werden? Und warum sind Menschen unter
gleichen dulReren Bedingungen dennoch nicht gleich gliicklich?

Wir allein sind — vor uns selbst — flr dieses Leben verantwortlich. Dabei beginnt
Lebenszufriedenheit und Wohlbefinden zuerst im Kopf und unserem konditioniertem
Geist, der unseren Blick auf die Welt, uns selbst und unsere Mitmenschen und unsere
emotionale Tonung pragt. Die Fahigkeit durch Eigenaktivitat zu eigenem
Wohlbefinden, innerem Gleichgewicht und Bedurfnisbefriedigung und Sicherheit
beizutragen, wird Selbstregulation genannt. Koénnen Bedirfnisse von hochster
emotionaler Bedeutung nicht durch eigene Verhaltensweisen flexibel erreicht werden
und besteht keine Hoffnung mehr, diese in der Zukunft zu erreichen, entstehen
chronische Krankheiten wie Depressionen. Menschen geraten sozialisationsbedingt
durch die erlebten und verinnerlichten Ge- und Verbote ihrer wichtigsten frihen
Bezugspersonen, in einen Widerspruch zu ihren Gefihlen, Wiinschen und innersten
Bedurfnissen. Was fehlt lhnen fur mehr Wohlbefinden, welche psychischen
Grundbedirfnisse sind in Ihrem aktuellen Leben zu wenig befriedigt? Entscheidend ist
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die Frage, was werden Sie tun, um ihr Wohlbefinden zu verbessern? Was bedeutet fir
Sie Erfolg im Leben?

In diesem Horbuch greift der Facharzt flr psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer die Erkenntnisse der modernen Psychologie und die
Erfahrungen aus seinem Klinik- und Praxisalltag auf, dass weniger die
Problemorientierung als die Suche nach dem was uns starkt, nach dem Guten statt
nach dem Ubel zu suchen, Menschen gesund erhilt.

Er beschreibt die inneren Qualitaten, Einstellungen und Charakter-Starken, deren
Einsatz fur die Fahigkeit zum Glick entscheidend sind und zu einem erfillten
leidenschaftlichen Leben fuhren.

Weiterflihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hoérbuch-Folgen/Empfehlungen:
9,18-21,23-24,26,14,13

Dr. med. Wolf-Jirgen Maurer

Facharzt fir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fir Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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25. Personlichkeitsstile
Meine Personlichkeit, mein Symptom und Ich:

Personlichkeitsstil, konflikthafte Beziehungsmuster und Symptomentwicklung

Das umfassende Werk Uber Personlichkeitsentwicklung:
Fir Betroffene, Angehérige und Behandler

Mancher durch die eigene Personlichkeitspragung einseitiger Lebens- und
Beziehungsstil macht krank, chronisch unzufrieden und engt die Erlebens- und
Beziehungsmaglichkeiten stark ein. Wie andere mit uns in sensiblen kindlichen
Entwicklungsphasen umgegangen sind, pragt unbewusst unser Selbst- und
Weltbild, was wir von anderen erwarten oder beflirchten und wie wir anderen
Menschen  begegnen. Wie entstehen leiderzeugende  akzentuierte
Personlichkeitsstile oder gar sogenannte Personlichkeitsstorungen? Welche
kennt die moderne Forschung? Wie formen unsere frihen Bindungserfahrungen
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unser Gehirn? Kenne ich meine eigenen familiar unbewusst gelernten und
automatisierten Rollen und Elternpragungen?

Was versteht man eigentlich wirklich unter einer Neurose oder neurotischen
Entwicklung- im Unterschied zu einer Psychose? Wie sieht es um die
Veranderbarkeit von Persénlichkeitsstilen und krankmachenden unflexiblen
Denk-, FUhl- und Beziehungsmustern aus und welche Therapiemoglichkeiten
gibt es bei den verschiedenen leiderzeugenden und zu
Beziehungsverwicklungen fiihrenden Personlichkeitsauspragungen?

Diese Personlichkeitsmuster sind daflr verantwortlich, unter welchen
Umstanden sich Symptome an der Sollbruchstelle der Lebens- und
Beziehungsgestaltung aufgrund zentraler Beziehungsangste entwickeln.

Der Zusammenhang zwischen  Personlichkeitsstil  und  psychosomatischer
Symptomentwicklung wird exemplarisch am Beispiel der Entstehung und Behandlung
von Tinnitus dargestellt. Personlichkeit ist kein unveranderbares Schicksal! Dieses
Horbuch st eine kraftvolle Ermutigung - und Anleitung-: jeder kann sich
weiterentwickeln, fur seine Gefiihle und Denkmuster die Verantwortung lernen zu
Ubernehmen und so Werte - statt Angst -geleitet sinnerfillend Leben gestalten.

In diesem Horbuch wirft der Facharzt fir psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J.Maurer auf anschauliche Weise einen spannenden fundierten
Blick in die Personlichkeitsentwicklung des Menschen und stellt die klinisch
wichtigsten Persdnlichkeitsstile und sogenannten Persdnlichkeitsstorungen im Detail
vor. Vor allem aber zeigt er therapeutisch effektive Behandlungsmoglichkeiten auf, die
die moderne Psychotherapie entwickelt hat, damit die Gegenwart nicht standig von
den Erfahrungen der eigenen Vergangenheit beherrscht wird und die
Identitatsentwicklung hin zu mehr ,bezogener Autonomie” nicht stagniert.

Weiterfihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hérbuch-Folgen/Empfehlungen:
27,1-9,11,1214,15,16,17,18,23,21,24,22,26

Dr. med. Wolf-Jlirgen Maurer

Facharzt fur Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,

Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische Medizin und Naturheilverfahren in
Scheidegg/Allgau
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26. Krankung und Vergebung

Was krankt macht krank —nehmen Sie nicht alles so personlich!

Vom konstruktiven Umgang mit Krankungen.

Krankungen stellen das zwischenmenschliche Problem schlechthin dar. Jeder krankt
und wird gekrankt. Krankungen labilisieren das eigene Selbstwertgefihl und kénnen
wichtige Beziehungen zerstoren. Da Wertschadtzung und soziale Akzeptanz ein
menschliches Grundbeddrfnis ist, schmerzt Geringschatzung sowie ein Ausgrenzungs-
oder Zurtickweisungserleben leibseelisch. Viele psychische, psychosomatische
Storungen und auch korperliche Krankheiten resultieren aus nicht Gberwundenen,
verdrangten Krankungen. Und schliesslich fihren Krankungsreaktionen nicht selten zu
Gewalt und Suchtverhalten.

Wie wir lernen kénnen, nicht alles so personlich zu nehmen und mit Krankungen und
den dahinter versteckten eigenen wunden Punkten und Schamangsten konstruktiver
umzugehen, und mithilfe der Fahigkeit der Vergebung alten Schmerz loslassen und
unser Herz wieder 6ffnen, um leichter leben und wieder lieben zu kénnen, das zeigt in
diesem Horbuch der Facharzt fir psychosomatische Medizin und Psychotherapie Dr.
W.-J. Maurer in eindrucksvoller Weise auf.
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Weiterfiihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Horbuch-Folgen/Empfehlungen:
1-11,13,14,15,17,18,19,22,23,24,27
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27. Bindungstrauma und Persénlichkeitsentwicklung
Frahkindliche Bindungen und wie sie uns pragen: Bindung-Liebe und Selbstentwicklung

Wie wir Folgen frither Bindungsverletzungen erfolgreich iiberwinden

Die Bindungserfahrungen unserer ersten Lebensphase pragen uns ein Leben lang. Sie
haben nicht nur Auswirkungen auf unsere Personlichkeitsentwicklung und
Selbststeuerung, das spdtere Beziehungsverhalten, sondern auch auf die
Stressanfalligkeit — und somit auf unsere Gesundheit.

In einer modernen Psychotherapie sind problematische Beziehungsmuster und deren
Veranderung zentral, damit durch anderes Beziehungsverhalten wesentliche
Grundbeddirfnisse des Menschen besser erfillt werden kénnen. Denn die mangelnde
Befriedigung psychischer Grundbedlrfnisse, von denen das wichtigste die Bindung ist,
ist der Entstehungshintergrund von Krankheit. Kann man in einer Therapie das
Bindungsverhalten klaren und verbessern, steigt das Vertrauen zu sich selbst, die
Fahigkeit zu verbesserter Selbstflrsorge und Selbstwahrnehmung und dann auch das
Vertrauen zu anderen Menschen. Sind diese Voraussetzungen geschaffen, kann man
tragfahige und unterstitzende Beziehungen aufbauen.
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Kann Liebe von Dauer sein? Gibt es ein Geheimnis fir das Gliick in lang dauernden
Beziehungen?

Neueste  Forschungen der Paarinteraktion, der Hirnbiologie und der
Bindungsforschung zeigen, dass auch Paarbeziehungen als eine Bindungsbeziehung zu
verstehen sind und Paarprobleme als Ausdruck einer Unterbrechung der
Bindungsbeziehung. Der entscheidende Faktor fir Qualitat und Stabilitat von
Paarbeziehungen ist hierbei die emotionale Verbundenheit und Erreichbarkeit beider
Partner flreinander. Diese zu verbessern gelingt in einer emotionsfokussierten und
bindungsbasierten Paartherapie.

Was kann ich selbst fiir meine Wunschzukunft tun?

Der entscheidende Aspekt einer therapeutischen Verdanderung besteht in der
konkreten emotionalen Erfahrung, dass man sich tatsachlich anders fihlen kann, wenn
man sein Leben anders gestaltet. Depressive Geflhle sind nicht fremdbestimmt,
sondern Folge gegen die eigenen Bedlrfnisse und Interessen gerichteter
Entscheidungen und Handlungen, v.a. in Beziehungen.

Was sagt die Symptomatik Uber die Beziehung des Patienten zu sich selbst und
anderen Menschen aus?

Wie kann die Symptomatik therapeutisch entwicklungs- und l6sungsorientiert genutzt
werden flr eine stimmigere Beziehungsgestaltung und optimierte Lebensbalance? Es
gilt, eigene Starken und Kraftquellen zu nutzen und zu lernen, selbstbestimmt zu
leben.

Praktikable Strategien aus seinem Klinik- und Praxisalltag fir eine I6sungsorientierte
Selbstentwicklung mit einer Reihe von Selbststeuerung und Selbstakzeptanz
fordernden Ubungen aus der ressourcenorientierten Arbeit mit inneren
Personlichkeitsanteilen  erklart der Facharzt fir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie Dr. W.-J. Maurer in diesem Horbuch anschaulich und mutmachend-so
dass dieses umfassende Horbuch sowohl flir Betroffene, Angehorige als auch
Behandler von Interesse sein dirfte!

Weiterfihrende PSYCHOSOMATIK SCHEIDEGG Hérbuch-Folgen/Empfehlungen:

27,1-9,11,1214,15,16,17,18,23,21,24,22,26

Dr. med. Wolf-Jlirgen Maurer

Facharzt flr Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Facharzt fur Allgemeinmedizin,Naturheilverfahren, Sportmedizin,

Lehrtherapeut und Supervisor, Hypnosystemischer Coach,

systemischer Paar-und Familientherapeut,Chefarzt der Panoramafachklinik fir Psychosomatik, Psychotherapeutische
Medizin und Naturheilverfahren in Scheidegg/Allgau
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Wenn die Seele die Sprache verliert ...
fangt der Korper zu reden an.

Wie seelische Einfliisse korperlich krank machen.

Nahezu jeder zweite im Wartezimmer des Allgemeinarztes leidet unter
funktionellen Storungen, d. h. Erkrankungen, bei denen kein organisch
krankhafter Befund festzustellen ist. Bei diesen Erkrankungen sind
psychosoziale  Einflussfaktoren  fir  Entstehung und Verlauf
ausschlaggebend. Psychosomatische Krankheiten sind oft Ausdruck
einer Kommunikationsstorung bzw. einer Beziehungsstorung (zu
anderen Menschen, als auch zu sich selbst).

Was viele krankt macht, ist der Umgang mit den eigenen Gefihlen. Viele
Menschen haben bereits frith starre und unflexible Verhaltensmuster
gelernt, haben veraltete, ,giftige” Ideen und Lebensregeln im Kopf. Mit
diesem verzerrten Selbst- und Weltbild steuern sie dann unweigerlich in
eine krankmachende Lebens- und Beziehungsgestaltung und somit in
eine Sackgasse. In einem ,faulen Lebensarrangement” gewinnen viele
Krankheiten eine psychosoziale Funktion.

Die Betrachtungsweise der Beziehungsmedizin gibt Krankheit wieder
einen Sinn im Rahmen der individuellen Lebensge-staltung. Bei einer
Seele und Korper umfassenden Medizin geht es gezielt darum, nach
neuen Losungsmoglichkeiten zu suchen.

Ziel einer nicht problem-, sondern I6sungsorientierten Kurzzeittherapie
ist es, wieder mehr auf eigene Stirken und Ubernahme von
Eigenverantwortung fiir die eigene Lebensgestaltung zu achten und
Hilfestellungen fiir eine ,,bezogene Autonomieentwicklung” zu geben.

Das Selbst mit all seinen Gefiihlen wahrnehmen, verstehen und
annehmen. Sich in andere einflhlen und miteinander kommuni-zieren.
Dieser Schlisselkompetenzen bedarf der moderne Mensch, um in
dieser untiberschaubaren Welt die Orientierung zu behalten und sicher
durch alle emotionalen Stlirme zu navigieren. Eine ausgepragte
emotionale Kompetenz bietet eine verlassliche innere Kraftquelle. Mit
den entsprechenden Fahigkeiten ausgestattet, gelangen wir zu
Wohlbefinden und flhren erfillende Beziehungen. In liebe- und
respektvollem, achtsamem Umgang mit sich und anderen besteht der
wesentliche Teil einer Lebenskunst, die jeder erlernen kann.

Wer sich um eine solche Haltung bemiiht, der trotzt auch widrigen
Schicksalsschlagen mit Optimismus! Denn lasst sich der Wind auch
nicht beeinflussen, so kann man doch die Segel anders setzen ...
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