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Auf die eigenen Energien achten

3esinnungsnachmittag mit Dr. Anneliese Fuchs: Sich nicht ‘runterziehen lassen

=eg-GroBdorf/Vorarlberg Wie
ann man mit Spannungen und ne-
ativen Gefithlen umgehen? Die
Niener Psychotherapeutin Prof. Dr.
Anneliese Fuchs zog mit ihrem Refe-
at unter dem Titel ,Wie gehe ich mit
neinen Energien um?“rund 160 Bau-
rinnen zum Besinnungsnachmittag
n den Grof3dorfer Landamannsaal.

Gerade Bauerinnen mit ihrem
normen Arbeitspensum sollten sehr
ufihre Energien achten. ,,Es geht um
nergie, positive Energie.” Die meis-
en Menschen, die in der Depression
ind, haben nur negative Energien,
chuldgefiihle oder Hoffnungslosig-
eit. Diese reduzieren wiederum die
‘nergie. Ihre Therapien zielen dar-
uf ab, die Menschen mit positiver
nergie aufzuladen. ,,Sie sollen mal
laran denken, dass sie gesund sind,
enug Geld, einen Hintergrund und
ine ordentliche Familie habn. Seien
ie dankbar fiir alles, was Sie haben
ind schauen sie nicht auf das, was sie
richt haben’, deutet Fuchs auf den
Veg von der negativen in die posi-
ive Schleife. ,Wenn jemand Energie
1at, kann er verandern, ohne Energie
@nn er nicht verandern.“

Fiir das Wohlergehen des Men-

chen erachtet sie drei Ebenen als

usschlaggebend: die korperliche,
lie seelische und die geistige. Auf
eine Energien zu achten bedeutet,
larauf zu schauen, ob es einem gut
der schlecht geht beziehungsweise
n welcher Situation es einem beson-
lers gut geht. Allerdings macht es ei-
en Unterschied, ob diese Situation
on auflen abhingig ist - z. B. dass
lie Kinder kommen und der Mann
reundlich ist - oder von innen.
Denn die meisten Leute sind von
hrer Umgebung abhingig, schaffen
ich das Gliick nicht selber und pas-
en auch nicht auf ihre Gedanken
ind Gefiihle auf. Wenn der Nachbar
10ch so grauslich ist, kommt es im-
ner auf mich an, ob ich mich runter-
iehen lasse oder nicht®, gibt die Re-
erentin ein Beispiel.

Das ist natiirlich nicht einfach,
umal man nicht gerade umziehen
ann, sondern mit solchen Situati-

Freuten sich sehr iiber Anneliese Fuchs’ wertvolle Impulse fiir die
Bauerinnen: Andrea Schwarzmann, FL Evy Halder, Biirgermeisterin
Theresia Handler, Theresia Schneider (v. I.) mit Anneliese Fuchs (r.).

Auch junge Bauerinnen lieBen sich den Besinnungsnachmittag mit
einer exzellenten Referentin nicht entgehen.

onen leben muss. ,,Aber man muss
wahnsinnig aufpassen, dass man sich
nicht vergiften ldsst.“ Die meisten
Menschen, die sehr unter Spannung
stehen, reagieren sich an anderen ab
und stecken diese auch mit negati-
ver Energie an. Leider setzt sich die-
ses Verhalten oft fort. Der Umgang
mit negativer Energie ist besonders
schwer, wenn es sich um die néchs-
ten Familienmitglieder handelt. ,.Ver-
suchen sie nicht zu schlucken, aber

halten sie erst mal den Mund®, mahnt*

Fuchs zu iiberlegter Streitkultur. Am
besten ist es, Spannungen korperlich

abzubauen, und seien es nur drei
Runden ums Haus. Singen sei die
Befreiung schlechthin, iiberrascht
die Referentin.

Eindeutiger Energiefresser ist
Stress. Dem kann entgegengewirkt
werden, wenn man sich schon am
Morgen trotz groflen Arbeitspen-
sums Pausen einprogrammiert. Be-
sonders gefahrlich konnen ,,psychi-
sche Vampire“ sein: Menschen, die
andere Menschen durch ihre blof3e
‘Gegenwart oder ihr Verhalten iiber-
durchschnittlich viel Energie kosten
bzw. von ihnen abziehen. Fuchs rit,

ihnen aus dem Weg zu gehen und
freundliche Distanz zu wahren. Man
kénne sich sogar so weit abschir-
men, dass man die von manchen
Menschen ausgehenden Aggressio-
nen nicht mehr spiirt, indem man die
Arme vor der Brust verschrankt und
den eigenen Solarplexus schiitzt oder
sich im Bewusstsein einen Lichtman-
tel umlegt.

»Das sind ganz alte, einfache Me-
thoden, die wir vergessen haben, weil
wir nicht mehr mit der Spiritualitat
leben’, bedauert Fuchs die fehlenden
spirituellen Krifte in der heutigen
Zivilisation.

~Wenn der Kopf mit negativer
Energie voll ist, wird man irgend-
wann krank®, warnt sie. Negative
Energie sollte abgeleitet werden. Aber
wie? Wasser ist ideal, und sei es nur
eine Dusche nach einem anstrengen-
den Besuch. Reinigungsrituale gibt es
schlieflich in allen Kulturen. Natiir-
lich kann man sich auch seinen Kum-
mer von derSeele reden, falls es einen
geeigneten Zuhorer gibt. Wenn nicht,
ist Aufschreiben eine Form, Belasten-
des rauszulassen, bevor es zu géren
anfingt.

Positive Energien kénnen von drei
Ebenen bezogen werden: Gedanken,
Gefithlen und Handlungen. Man
sollte auf seine Gedanken achten und
den Tag beim Aufwachen mit posi-
tiven Gedanken beginnen, nicht zu-
erst an das denken, was alles zu tun
ist oder was an Unliebsamem bevor-
steht. Diese negative Energie zieht
sich in den ganzen Tag hinein und
frisst Energie. Dagegen 16sen posi-
tive Gedanken positive Gefiihle aus,
die laut Fuchs reine Energiespender
sind. Freude und Zufriedenheit sind
positive Gefiihle, auch Stolz auf die
Leistungen, die man vollbracht hat.
Aufzupassen gilt es mit Gefithlen
wie Wut, Aggression, Hass, Gier oder
Angst; letzteres ist der grofite Ener-
giefresser. Als Handlungen, mit de-
nen man dagegen setzen kann, emp-
fiehlt Fuchs vor allem die heilsame
Kraft der Natur. Bei einem langen
Spaziergang - alleine! — in unver-
falschter Natur fallen Spannungen,
Angste und Aggressionen ab.

Im Hier und Jetzt zu leben und
den Augenblick zu genieflen, er-
muntert Fuchs ihre Zuhorerinnen
zum Schluss.

Anette Gerhold




