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Island Teil II

Heiß & Kalt

Auf den folgenden Bildern das „Kaffi“ , ein Restaurant mit einer Eisbar - die kälteste der Welt mit
etwa minus 12 Grad. Wände und Einrichtung sind aus Gletscher-Eis, auf den Sitzgelegenheiten
liegen Felle. 
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     Die Gäste bekommen wegen der Temperatur im Kaffi steppdeckenartige Umhänge.                   4
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Cocktails im Kaffi
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Baden ist in Island etwas Besonderes – die zahlreichen heißen Quellen laden auch im Freien
regelrecht dazu ein.
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Die blaue Lagune (Bláa Lonið) liegt bei Grindavik, zwischen Reykjavik und Kevlavik, und ist ein
bekanntes Thermalfreibad. Das Wasser ist zwischen 37 und 42 °C warm und besteht zu einem
Drittel aus Süßwasser und zu zwei Dritteln aus Meerwasser. 
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Im nächsten Island-Bericht: Schnappschüsse von Tieren und Pflanzen in Island

***

 

                                                                                                                                               10



Casemodding

Der Begriff stammt aus dem Englischen, leitet sich ab von 'modification' = Veränderung und 'case'
= Gehäuse. Beim Casemodding wird mit unterschiedlichen Hilfsmitteln und Materialien das PC-
Gehäuse völlig umgestaltet. Typische Werkzeuge in diesem Bereich sind Stichsäge, Dremel
(Elektrowerkzeug für kleine Schleif- und Sägearbeiten), Cuttermesser, Akkuschrauber, diverse
Zangen und Feilen, Lötkolben, Fräse, Trennscheiben, Schleifpapier und Heißklebepistole. 

Dekoriert werden die PC-Gehäuse mit Farben und Lacken, Fell, Pappmachè, Glas, Plexiglas,
Legosteinen, Plüsch, Holz, Bambus, Puzzleteilen, Spiegeln, Folien, Stoffen, Leuchtstoffröhren,
Wasserkühlungen usw. 

               Quelle: http://technabob.com/blog/2008/02/06/ps3-rainbow-six-vegas-casemod/ 

Häufig wird die Hardware in andere Geräte oder Gegenstände eingebaut, beispielsweise in
Getränkeautomaten, Roboter, ferngesteuerte Autos, Schaufensterpuppen, Toaster, Plastikboxen und
Getränkekisten, Mikrowellen, Drucker, Monitore, Mülleimer, Pappkartons, Schränke, Koffer oder
Teddybären. Auch findet man völlig abstrakte, futuristisch anmutende Eigenkreationen aus
Metallrohren und Gittern, mitunter bestückt mit einem extrem großen Propeller zwecks Belüftung. 
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Phantasie, Ideenreichtum, Experimentierfreude und kreativer Entfaltung sind hier also scheinbar
keine Grenzen gesetzt.

Doch die Umbauten berücksichtigen nicht nur die Optik, sondern auch technische Dinge. So
beispielsweise die sogenannten 'Blowholes', Einbauplätze für zusätzliche Belüftungen, die je nach
Umbau nötig werden. Auch 'Silencing' weckt den Ehrgeiz der Bastler - hierbei soll der PC so leise
wie möglich sein, eine Möglichkeit hierbei ist die Wasserkühlung. 

Hier einige Links zum Thema:

http://www.youtube.com/watch?v=uyNBDHURM5M

http://www.youtube.com/watch?v=enF662WcuWc

http://www.youtube.com/watch?v=2xJVljiDHYM

http://www.youtube.com/watch?v=nIWtcUcsuuc

               Quelle: http://technabob.com/blog/2008/02/06/ps3-rainbow-six-vegas-casemod/ 
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              Quelle: http://technabob.com/blog/2008/02/06/ps3-rainbow-six-vegas-casemod/ 

***
Fortsetzung Malkurs von Alayna

Hallo,

da bin ich wieder.
Ihr wisst doch noch mein Malkurs?
Jetzt habe ich meinen ersten großen Miro' fertig, vielmehr wie ich ihn sehe.
Das nenne ich künstlerische Freiheit.
Habe ihn Mondphantasien genannt, weil der Mond für mich ein Gefühl der Wärme hat.
Die Nacht als Hülle des Versinkens und den Silberglanz des Mondes als beschützendes Licht.
Andere Bilder der Damen könnt ihr hier auch bewundern. Jede malt eine andere
Technik von verschiedenen Malern.

Als Resümee über meinen Malkurs kann ich nur sagen: "Traut Euch."
Man muß nicht großartig malen können, einfach seine Gefühle laufen, vielmehr malen lassen.
Die Leiter solcher Kurse wissen dass man Laie ist, sie sollen ja auch nur behilflich sein, wenn
es mal Probleme gibt mit der Technik.
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Meine Mitstreiterinnen gehen schon seit vielen Jahren zu Edith, aber ich wurde sehr herzlich
aufgenommen, das war kein Problem. Selbst die drei Stunden in einem Raum zu sein funktioniert
sehr gut, es besteht ja kein Zwang, ich kann jederzeit den Raum verlassen. Nach der halben Zeit
machen wir eine Kaffeepause und es wird geplauscht.

Ich muss sagen ich genieße es sehr, mich über Bilder und allerlei Alltägliches auszutauschen.
Nächsten Dienstag gehe ich das erste mal mit den Damen in eine große Bilderausstellung.
Eine Dame war so nett die Lage für mich auszukundschaften, inwieweit ich angstfrei
herumspazieren kann. Das fand ich unheimlich nett von ihr. Nachher sind wir bei ihr zum Kaffee
eingeladen.

Wer hätte das gedacht, vor zwei Jahren habe ich kaum einen Fuß vor die Tür gestellt und jetzt?

Alles in Allem ein guter Entschluss mich zu wagen.

Eure Alayna 

         Mondphantasien von Alayna
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                    Brigittes Bild 

                     Giselas Bild 
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Endlich wieder Farben – Frühling & OsternEindrücke der ersten
Frühlingsboten und Osterdeko-Ideen
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Blume des Monats April

Osterglocke / Narzisse

Frühlingsgedicht

Spiegelbild

Frühjahr
lässt sein fettes Band

um pralle Hüften flattern
spiegelt unbarmherzig wieder

die verfressene Völlerei

26



welch ein Graus
der Rock platzt auf

der Pulli spannt
zieht Falten

wie die neue Hose 

die Waage bringt ans Licht
was immer du auch isst

ein Schwergewicht
schleppt sich durchs Haus

atmet schwer
in großen Nöten
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Gedankenschatz

Aphorismen von Arthur Schopenhauer, deutsch. Philosoph (1788 - 1860)

Ganz er selbst sein darf jeder nur, solange er allein ist. 
Wer also nicht die Einsamkeit liebt, der liebt auch nicht die Freiheit; 

denn nur wenn man allein ist, ist man frei!

Bei gleicher Umgebung lebt doch jeder in einer anderen Welt. 

Natürlicher Verstand kann fast jeden Grad von Bildung ersetzen, 
aber keine Bildung den natürlichen Verstand. 

Es kann so weit kommen, dass manchem die Welt, 
von der ästhetischen Seite betrachtet, als ein Karikaturenkabinett, 

von der intellektuellen als ein Narrenhaus 
und von der moralischen als eine Gaunerherberge erscheint. 

***

Rund um den PC

d-LAN - die Alternative zum Kabelsalat

d-LAN bedeutet 'direct Local Area Network'. Die d-Lan-Adapter, die einfach in die Steckdose
gesteckt werden und dann mit dem PC verbunden werden, sind eine Alternative für Leute, die

genug haben vom zickigen W-LAN und auch keine Lust haben, über x Meter Telefonkabel sich den
Hals zu brechen. Durch das Stromnetz ist es möglich, in jedem Raum, in dem ein Pc vorhanden ist,

online zu sein, sogar über verschiedene Etagen ist es möglich. Bei einigen Betriebssystemen ist
noch nicht einmal eine Software nötig, die aber mitgeliefert wird. Ich nutze dieses Produkt schon

einige Jahre und kann es nur jedem empfehlen. 

***
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Von Alayna und Leuchtfeuer

Wasserränder auf lackiertem Holz mit einer Kerze einreiben,
erwärmen (z. B. mit einem Fön), den weichen Wachs polieren

Druckstellen auf Naturholz feucht machen, mit Bügeleisen kurz bügeln
bis es geglättet ist 

Malern

Hände mit Vaseline eincremen - dann geht die Farbe besser ab

Pinselborsten bleiben elastisch wenn sie nur zu 3/4 in die Farbe gesteckt werden

Um am anderen Tag weiterzupinseln ohne diese zu säubern einfach einfrieren

Heizkörper bisserl erwärmen zum Streichen - dann hält der Lack besser

Stumpfe Scheren: Schmirgelpapier schneiden 
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Pfefferminztee

Einen gehäuften Esslöffel frischer Minze (oder getrocknet)
in eine Kanne geben - mit heißem Wasser übergießen - 10 min. ziehen lassen

Pfefferminz ist winterhart und
kommt jedes Jahr wieder. Wer
ihn nicht am Standort des
letzten Jahres vorfindet, sollte
sich genauer umsehen im
Garten – die Pfanze neigt zum
Wandern und taucht mit
Vorliebe jedes Jahr woanders
auf.
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durchBlick-Kolumne
Unsere Frau Schmidt vom Kiosk

Dieses Mal:
Tote Hose und Athos

&

Interview mit dem Sänger und Texter 'Bodenski' Michael Boden der Band
Subway to Sally – herzlichen Dank dafür!

Tachen, get et gut?
Ja, muss wohl, wir leben noch.
Wat fürn Glück aber auch. Stellt euch ma vor, die Nachbarin, Frau Klein, wurde umjefahren.
Hier, direkt neben dem Kiosk, aufm Zebrastreifen.
Am frühen Abend kam sonne Kleene mit ihrem Auto anjesaust. Hat net jebremst ... rums,
lag die Klein aufm Asphalt.

War dat ein Schreck, wir haben sofort Krankenwagen jerufen. Komisch, die Bullerei war auch
sofort parat. Hat janz schön wat abjekriegt, die Frau. Warum dat Mädel sie übersehn hat, is miren
Rätsel. Der Heinz von nebenan hatte alles beobachtet. Er meinte auch, die Fahrerin hat gar net
jebremst.
Tot hätt se sein können, jawoll, Mensch wär dat nen Elend jeworden.
Na, gets is sie ja wieder raus, ausm Maria Hops, wird schon widda.

Ma wat anderes. Ihr kennt ja den Campino, net vonne Toten Hosen, nee, den ausm Forum.
Der will tatsächlich mit de Wölfe im Wald leben. Bisken bekloppt war er ja immer schon, aber so
wat. Soll bloß uffpassen, dat sie ihn net zum Frühstück fressen.
Aber irjendwie bewunder ich ihn schon. Wölfe sind schon wat Besonderes.
Besucht hat er ja schon mal einen, janz nah, auf du und du. Der Wolf hat ihm beinahe dat Gesicht
abjeschleckt. 
Nah, dat find ich aber doch wat unhügenisch. Aber wenns schön macht.

Vielleicht hat der Wolf jedacht, dat Campino schmeckt jut, dat er ihm deshalb so nah kam.
Ersma probieren, bevor man sich den Happen schmecken lässt. 
Nee. abba auch, wat et allet jibt.
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Sein Freund den Athos, ja dat is ers einer. Kraucht überall rum, inne Berge, auffe Türme,
dabei hat er Schiss davor, kann ich verstehen. Unser Omma hat auch imma jesacht, bleib daheim,
da brauchste kein Schisser sein.

Neulich war er mit de Blagen in irjendein Park.
Un wat hatte dat Athos davon: An den Pranger ham seen jestellt, fand er wohl lustig.

Hat er Glück jehabt, dat seine Blagen ihn widda mitjenommen haben, sonst wär er heut noch da.
Ja, unternehmen tut er viel mit seine Familie, der Jute. Wat soll er auch machen den ganzen Tach.
Früher kam er öfters mal vorbei. Jetzt kommen die Kinder immer wat Süßes holen. Gets sinne se
jroß, man sieht sich seltener.
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„Hallo Bodenski, wie isset?"
Jut, jut eigentlich, wird Zeit, dass es nun mal richtig Frühling wird!
"Wat hab ich gehört, die neue CD is bald raus, stimmt dat denn?“
KREUZFEUER heißt das neue Werk, ist unser 10. Album – man glaubt es kaum – und ist vom
27.März an, im Handel zu erwerben.
"Wat is da fürn Thema drauf, kannste schon wat sagn?"
Na ja, ein Thema wäre wohl ein bissel wenig. Viele meiner Figuren in den Texten haben aber
Gemeinsamkeiten. Sie nehmen oft diefalsche Ausfahrt im Leben, zerstören zielsicher das, was
ihnen Glück bringen könnte.
"Is eigentlich mal nee neue DVD von einem Konzert in Sicht, Freunde 
fragen schon immer, weil die ja net auf die Konzerte können. Du weißt doch wegen der 
Angsterkrankung, dann gucken die sich gerne mal eine DVD an. Da gibbet 
ja auch Infos zu eurem Umfeld zu sehen.“
Also zu sehen gibt es ja schon einiges. Auf insgesamt drei DVD’s kann man sich die Band
anschauen. Wir haben die Konzerte zu den Touren „Engelskrieger“ und „Bastard“ mitgeschnitten
und in Bild und Ton veröffentlicht. Besonders empfehlen kann ich die DVD zu unser Unplugged
Tour „Nackt“. Das Konzert in der Berliner Passionskirche ist schon was ganz besonderes gewesen.
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„Wann schreibste eigentlich deine Texte, haste feste Zeiten? Ne, Freundin 
von mir läuft immer mit nem Block rum, schreibt Gedanken auf. Wie machst du das?“
Immer einen Block dabeihaben ist gar nicht falsch. Ich mache das meist im Kopf, der ist immer auf
Empfang. Wenn mir was zufliegt, was ich dann nicht vergesse, dann schreib ich es auch irgendwann
auf. Feste Zeiten funktionieren leider nicht. Aber es ist wichtig sich hinzusetzen, auch wenn man
das Gefühl hat gerade nicht inspiriert zu sein. Schreiben hat sehr viel mit Fleiß und Handwerk zu
tun. Nur ein Bruchteil ist Talent und selbst das kann man fördern.
„Oder helfen deine Kumpels von der Band mit, geben Themen vor oder 
Anregungen.“
Ja, die Kumpels knallen mir manchmal ein Lied hin und sagen: „Hier schau mal, ich hab da eine
Idee für den Refrain.“ Oder es wird ein Thema vorgeschlagen. Da heißt es dann: „In dem Song soll
es um eine Jagd gehen, lass dir mal was einfallen.“
„Kommt erst der Text, oder die Musik?“
Beides geht. Oft wollen die Komponisten einen Text, den sie vertonen können. Das hat damit was
zu tun, dass Musik und Text später eine Einheit bilden sollen. Der Text gibt sozusagen den Film vor,
zu dem später der Komponist die Filmmusik schreibt. Wenn es schon Musik gibt ist es wichtig, den
Charakter der Komposition in eine Textidee zu übersetzen. Das ist am Anfang schwierig, aber wenn
es erst mal klick gemacht hat, dann geht das auch ganz gut.
„Bis so eine CD aufgenommen is dauert dat lang, wenn ihr ins Studio geht 
seit ihr dann abgeschottet?“
Studio dauert gar nicht so lange. Ist ja auch teuer und muss gut vorbereitet sein. So ein richtiges
Studio mieten wir für ca. 14 Tage, um Bass, Gitarren und Schlagzeug aufzunehmen und später noch
mal genauso lange, um alles zu mixen. Dazwischen machen wir auch viel zu Hause. Das geht ja
heute dank der digitalen Technik ganz gut. Alles in allem, so mit Schreiben und üben, braucht so
eine Platte aber immer gut ein Jahr.
„Du hast ja nen Buch geschrieben, wie biste da drauf gekommen? Haste 
schon immer Lyrik gemacht? Oder bisse erblich vorbelastet? Hat die Omma 
wat mit Musik zutun?“
Ne, bin eigentlich nicht erblich vorbelastet. In meiner Familie sind fast alle Verwandte Lehrer. Mein
Vater hat früher mal sehr gut Schlagzeug gespielt und eine eigene Band gehabt. Der ist schuld an
meiner Musikkarriere, hat mir meine erste Gitarre geschenkt. Das mit dem Buch war die Idee
meiner Frau. Die hat mich ermuntert, alles mal zu sortieren, auch das was nicht zu Liedtexten
wurde. Da hab ich entdeckt, dass es auch Spaß macht, mal nicht alles zu reimen.
„Wenn ihr Konzerte gebt, wie muss ich mir das vorstellen.“
Dann wird es meist ziemlich laut.
„Reist ihr mit eigenen Tourbus oder mit de Bahn?“
Also mit der Bahn würde wohl kaum funktionieren. Wir sind sieben Musiker und mindestens noch
mal so viele Leute in der Crew. Da sind Leute für Ton, Licht, Helfer für die Bühne, die sich um die
Instrumente kümmern, ein Tourbegleiter, der alles zusammenhält und auch jemand der nach der
Show T-Shirts und so Sachen verkauft. Meist fahren wir mit einem Nightliner. Das ist ein großer
Doppelstockbus, in dem dem man unten sitzen und oben schlafen kann. Da passen bis zu 18 Leute
rein. Das ist so, als wäre man in einem U-Boot.
„Wer verpflegt euch denn, habt ihr nen Koch oder nen Catering?“
Ein eigener Koch wäre schlecht, dann würden wir alle zunehmen. Ne, in jeder Halle wo wir spielen
erwartet uns ein Veranstalter, der kümmert sich um solche Sachen wie Essen und Trinken, aber auch
Handtücher und Duschen.
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"Find ich ja klasse, dat du deinen alten Kumpel Fish besuchst."
Klar, muss ja ein Auge auf ihn haben.

„Hörmal kannse net paar Autogramme dalassen?“
Hab grad keine dabei. Aber wir haben einen Fanclub, der schickt jedem, der eine Autogrammkarte
will, eine zu, wenn man einen frankierten Rückumschlag beilegt. Man findet die Jungs und Mädels

im Netz unter http://www.fanwaytosally.de

„Unsere Anne steht total auf dich, wär sehr glücklich drüber.
Wer weiß wanne wieder kommst.

Die CD besorg ich mir, mal hören wat du da verklickert has.“

Ick glaube ick kann die neue Scheibe uneinjeschränkt empfehlen.
„Grüß mir deine Kumpels. Tschüssi Bodenski."

Jo, mach ick. Tschüssikowski!

Ja, Kinners, dat war schon doll, den Bodenski mal wieder zu sehen.
Hat sich net viel verändert, immer noch Mensch jeblieben.

So jeht dat hier immer los, mal kommt der, mal der.
Mal sehen, wat dat Forum noch so herjibt.

Bis denne Eure Ilse Schmidt

Songtexte von Subway to Sally

Meine Seele brennt

Jemand hat die Feuer brennen lassen
und sie brennen tief bis in die Nacht

Flammenfinger, die nach Reisig fassen,
haben Feuergarben angefacht.

Jemand hat den heissen Stahl vergossen,
hat dabei nicht lange nachgedacht,

flackernd steigen Feuersäulen
blutig rot hinauf ins All

und wie Glas zerspringt der Himmel,
Sterne fallen überall.

Der Mond ist rot von Sternenblut
und auch in mir ist Fieberglut.
Es glüht das ganze Firmament,

das kommt weil meine Seele brennt.
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Jemand hat den Himmel angezündet,
hat dabei die Nacht zum Tag gemacht,
ich bin von diesem Glanz erblindet,

dieses Licht hat mich entfacht,
bis ich ausgebrannt verlösche,
werd ich brennen diese Nacht.

Der Mond ist rot von Sternenblut ...

Doch aus Glut und weisser Asche,
so ist es mir zugedacht,

werd ich heute neu geboren,
auferstehen diese Nacht.

der Mond ist rot von Sternenblut ... 

Von der CD „Bastard“
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Feuerkind

In dem Zimmer meiner Mutter
war ein kalter Wind zu Hause
und obwohl der Ofen glühte,
klebte Raureif an der Wand.
Nur die Arme meiner Mutter

hätten mich wohl wärmen können,
doch sie kam mich nie besuchen,
bis ich einst ein Streichholz fand.

In dem Zimmer meiner Kindheit
lagen Schneelawinen lauernd

und verschütteten den Ausgang
für unendlich lange Zeit.

Nur mein Vater mit den Augen
von der Farbe blauer Gletscher
hätte mich noch retten können,
doch der Weg war wohl zu weit.

Ich bin ein Stern aus flüssigem Metall
ich bin ein Stern,

alles wird in meinen Armen Asche,
ein Stern, doch kein Feuer blendend weiß,

taute je in mir das Eis.

Flammen sind nun meine Freunde,
sollen mir im Dunkeln leuchten,
sollen mich ein wenig wärmen,

mich und meine kalte Wut.
Dieses Zimmer meiner Kindheit,
brenn ich immer wieder nieder,
was mich frieren lassen hatte,
ist nach Stunden nur noch Glut

durch meine kalte Wut.

Ich bin ein Stern aus flüssigem Metall,
ich bin ein Stern,

alles wird in meinen Armen Asche,
ein Stern, doch kein Feuer blendend weiß,

taute je in mir das Eis.
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Von der CD „Nord Nord Ost“ 

Dankeschön für die Erlaubnis zur Veröffentlichung der Songtexte!

***
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„brevis litterae“ - unser kleines Lexikon

Akkomodation

Stamm
Lateinisch: accomodatio = Anpassung 

Definition

Anpassung vorhandener kognitiver Strukturen an die Erwartungen von außen.

Assimilation

Stamm
Lateinisch: similis = ähnlich

Definition

Neue Bewusstseinsinhalte werden angeglichen an vorhandene Schemata.

Autogenes Training

Stamm
Griechisch: autos = selbst; genos = erzeugen. Englisch: to train = anlernen, schulen

Definition

Hier wird eine Methode erlernt, sich durch Konzentrationsübungen selbst zu entspannen. Durch
suggestive Methoden wird Einfluss genommen auf Körperreaktionen, die ansonsten nicht zu
beeinflussen sind (Beispiel Herzschlag).

Hilfreich bei seelischen Problemen, Anspannung, Verkrampfungen, Schlafproblemen, Schmerzen,
Nervosität. 

Coping

Stamm
Englisch: to cope with = überwinden, bewältigen

Definition

Bewältigungsmaßnahmen, um mit Situationen oder Lebensabschnitten, die besonders belastend
oder mit großem Stress verbunden sind, umzugehen. Es geht hier darum, psychische
Verhaltensweisen zu erarbeiten, die dies erleichtern / ermöglichen. Beispiele: Schwere
Erkrankungen, Trauer.                                                                                                                       39



Defizithypothese

Stamm
Lateinisch: deficere = ermangeln, weniger werden; hypothesis = Annahme, Hypothese 

Definition

Es wird angenommen, dass ausreichend Anregungen der Umwelt notwendig sind, weil es ansonsten
zu Defiziten (Mängeln) bezüglich Emotionen, Sprache und Kognition kommt.

Delirium

Stamm
Lateinisch: delirium = Verwirrtheitszustand; de-lira = aus der Furche sein

Definition

Durch bestimmte Erkrankungen, Fieber, Alkoholismus (Entzug – Delirium tremens) und
Intoxikation (Vergiftung) kommt es zu Wahnvorstellungen, Halluzinationen, extremer Erregung,
Desorientierung (Zeit, Ort, eigene Person), Bewegungsunruhe, Sinnestäuschungen und
Bewusstseinsstörungen, Angst.

Devianz

Stamm
Französisch: dévier  = abweichen

Definition

Bezeichnung für von der 'Norm' abweichende Verhaltensweisen, meist im Sinne von Krankheit oder
Störung.

Exploration

Stamm
Lateinisch: Erkundung, Erforschung

Definition

Hierunter versteht in der Psychologie das genaue Feststellen der gesamtenLebenssituation eines
Patienten stellen – angefangen mit der Anamnese (Vorgeschichte), nötigenfalls daran anschließend
mit Tests und Untersuchungen, die dann ebenfalls mit dem Patienten durchgesprochen werden. Sinn
ist, die komplette Situation berücksichtigen zu können, um die psychischen Vorgänge, Symptome
und Probleme abzuklären.
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Exzitatorisch

Stamm
Lateinisch: excitare = aufregen, erregen

Definition

Stimulierend, erregend.

Inhibitorisch

Stamm
Lateinisch: inhibere = hemmen 

Definition

Hemmend

Katecholamine

Stamm
Englisch: catecholamine;  Lateinisch: amino = zu den Aminen gehörend

Definition

Zusammenfassende Bezeichnung für die Neurotransmitter Dopamin, Adrenalin und Noradrenalin

Kollusion

Stamm
Lateinisch: geheimes Einverständnis, Zusammenspiel

Definition

In der Psychologie versteht man darunter das Zusammenwirken von zwei (oder mehr) Menschen,
das durch Konflikte, frühere seelische Negativerlebnisse bestimmt wird, häufig bei (Ehe)Paaren.
Häufig bestimmt durch neurotische Persönlichkeitsmerkmale. Beispiele: Narzissmus,
Helfersyndrom, Abhängigkeit. Es kommt (häufig unbewusst) zu einem Zusammenspiel.

Neurotransmitter

Stamm
Griechisch: Neuron = Nerv; Lateinisch: trans = hindurch; mittere = schicken, senden
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Definition

Botenstoffe / Überträgerstoffe des Zentralnervensystems (ZNS). Sie geben zwischen
(Nerven)Zellen elektrische Reize weiter bzw. verstärken sie. Beispiele: Serotonin, Dopamin,
Noradrenalin.

Omnipotenzgefühle

Stamm
Lateinisch: omnis = alles, ganz;  potentia = Fähigkeit, Vermögen

Definition

Absolut überzeugt von der 'Allmacht' / Überlegenheit der eigenen Person, auch wenn Naturgesetze
möglicherweise dagegen sprechen. 

Passiv-aggressive Persönlichkeitsstörung

Stamm
Lateinisch: passivus = passiv, untätig; aggredi = angreifen 

Definition

Gekennzeichnet durch eine grundsätzlich ablehnende, negative Einstellung und Verweigerung /
Untätigkeit gegenüber Anforderungen oder Vorschlägen. Patienten mit dieser
Persönlichkeitsstörung fühlen sich häufig angegriffen, zurückgesetzt und unverstanden.

Synonym

Negativistische Persönlichkeitsstörung

Vorstellung von Medikamenten

Gelsemium 

Definition

Gelsemium (gelber Jasmin) ist ein homöopathisches Arzneimittel, das unter anderem bei Nervosität,
Ängsten, Kopfschmerzen eingesetzt wird.

Wirkstoffe

Gelsemium
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Wirkungsweise

Gelsemium wirkt beruhigend, blutdrucksenkend, bronchien- und gefäßerweiternd, schmerzstillend
und beeinflusst das ZNS.

Anwendungsgebiete

� Ängste (Prüfungsangst, soziale Ängste, Erwartungsangst)

� Panik

� Herzrasen

� Nervosität

� Kopfschmerzen, Migräne

� Erkältungskrankheiten, Fieber

� Schwindel

� Schmerzen

� Seelische Erschöpfung

Nebenwirkungen und Gegenanzeigen

Nicht geeignet bei Herzschwäche. Wie bei allen homöopathischen Arzneimitteln können
die Beschwerden anfänglich zunehmen (Erstverschlimmerung). In zu hoher Dosierung
toxisch (giftig).

Wechselwirkungen

-

Zur Beachtung

-

Neurexan

Definition

Homöopathische Arzneimittelmischung, das entspannend, schlaffördernd und beruhigend wirkt. 

Wirkstoffe

Passionsblume, Hafer , Zinkvalerat, Kaffee (Coffea arabica)
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Wirkungsweise

Durch das Medikament tritt schnell eine beruhigende, schlaffördernde und entspannende Wirkung
ein, somit auch für Akutbehandlungen geeignet.

Anwendungsgebiete

� Schlafstörungen

� Nervöse Unruhe

� Stress

� Erschöpfungszustände

Nebenwirkungen und Gegenanzeigen

Während der Schwangerschaft und Stillzeit kontraindiziert. Wie bei allen homöopathischen
Arzneimitteln können die Beschwerden anfänglich zunehmen (Erstverschlimmerung). Allergische
Reaktionen möglich. Wegen des Alkoholgehaltes für Alkoholkranke nicht geeignet, bei
Lebererkrankungen nur nach Rücksprache mit dem Arzt. Für Kinder unter 12 Jahren nicht geeignet.

Wechselwirkungen

-

Zur Beachtung

Ohne ärztlichen Rat nicht längere Zeit einnehmen. Enthält 36 Vol.-% Alkohol und Lactose.

Paroxetin

Definition

Paroxetin ist ein selektiver Serotonin-Wiederaufnahmehemmer (SSRI) und gehört zu einer Gruppe
der Antidepressiva. 

Wirkstoffe

Paroxetin

Wirkungsweise

Die Serotonin-Wiederaufnahme wird gehemmt, hierdurch tritt die angstlösende und
stimmungsaufhellende Wirkung ein.
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Anwendungsgebiete

� Depressive Erkrankungen

� Zwangsstörungen

� Panikstörungen

� Generalisierte Angststörungen

� Soziale Angststörungen

� Posttraumatische Belastungsstörungen

� Dissoziative Störungen

Nebenwirkungen und Gegenanzeigen

� Magen-Darm-Störungen

� Schwitzen

� Kribbeln in Armen und Beinen

� Verwirrtheit

� Sexuelle Dysfunktion

� Gewichtszunahme

� Appetitstörungen

� Halluzinationen

� Schlafstörungen

� Müdigkeit

� Sehstörungen

� Zittern

� Schwindel

� Kopfschmerzen

� Mundtrockenheit

In der Schwangerschaft kontrainidiziert, nur auf ausdrückliche Anweisung des Arztes.

Wechselwirkungen

Johanniskraut, MAO-Hemmer, bestimmte Migränemittel (Triptane). Alkohol.

Die Wirkungen und Nebenwirkungen von Medikamenten gegen Herzrhythmusstörungen,
trizyklische Antidepressiva erhöhen sich. 
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Zur Beachtung

Vor allem bei jüngeren Patienten besteht der Verdacht, dass sich die Suizidgefährdung erhöht. Beim
Absetzen sollte das Medikament 'ausgeschlichen' werden, da ansonsten mit erheblichen
Beschwerden zu rechnen ist. Es besteht der Verdacht, dass sich das Brustkrebsrisiko deutlich erhöht.

Weitere Medikamente mit dem Wirkstoff Paroxetin:

Seroxat, Paxil, Paroxat, Paluxetil

Zusammenhang zwischen Dopamin und Angst

Das umgangssprachlich als 'Glückshormon' bezeichnete Dopamin (DA) ist ein Neurotransmitter,
ein Ungleichgewicht spielt bei unterschiedlichen Erkrankungen (wie z. B. Morbus Parkinson,
Schizophrenie, Psychosen) eine Rolle bzw. es wird ein Zusammenhang angenommen. 

Diesen Zusammenhang scheint es auch bei Ängsten zu geben, die Konzentration des Dopamins ist
bei Menschen mit Ängsten im Bereich des 'Mandelkerns“ (Amygdala) höher. Zudem wirkt sich auf
die Zu- oder Abnahme von Angst die Intensität des Austausches der Gehirnbereiche aus, hier spielt
wiederum die Dopaminkonzentration eine Rolle. Dieses neue Wissen soll nun dazu genutzt werden,
Therapien für Angstpatienten zu verbessern, sowohl was neue Medikamente betrifft, als auch im
Bereich der Psychotherapien. Zu beachten ist bei diesen Informationen, dass es viele
unterschiedliche Faktoren für die Entstehung von Ängsten gibt, auch Erlebnisse wirken sich aus
und Veränderungen des Mandelkerns sind hier nachweisbar. 

Abhängigkeit von Nasenspray 
Andere Bezeichnungen hierfür sind Arzneimittel-Rhinits, Privinismus und Rhinits medicamentosa. 
Was ist das nun und wie entsteht es? In vielen gängigen Nasensprays stecken Stoffe
( Sympathomimetika), die dafür sorgen, dass sich die Blutgefäße in der Nasenschleimhaut
zusammenziehen und die Schleimhaut somit abschwillt – die Nase ist „frei“. Haken daran ist der
sogenannte „Rebound-Effekt“, nachdem die Wirkung der Nasensprays abklingt (nach 4-6 Stunden),
schwillt die Nasenschleimhaut wieder an – stärker als zuvor. Werden die Sprays zu lange
angewendet, entzündet sich die Schleimhaut, ohne Nasenspray wird die Nase überhaupt nicht mehr
frei, bei extrem langem Gebrauch kann die Nasenschleimhaut auch dauerhaft geschädigt werden.
Dann kommt es zu chronischen Entzündungen.
Die Nasensprayabhängigkeit ist recht weit verbreitet, in manchen Berichten ist die Rede von
geschätzten zehn Millionen Betroffenen in Deutschland. Grund genug, die Dauer der Anwendung
genau zu überdenken und Nutzen / Risiko abzuwägen.

Was kann man tun, wenn bereits eine Abhängigkeit entstanden ist? 
Hilfreich kann es sein, das Spray zunächst nur noch an einem Nasenloch anzuwenden.                 46



Lassen dort die Beschwerden nach, das Spray ganz weglassen.
Weiterhin kann man die Konzentration des Nasenspray`s reduzieren, indem man auf Tropfen für
Kinder und dann für Säuglinge umsteigt bzw. die Tropfen verdünnt. Auch ein Wechsel zu
Kochsalzlösung, Ölen (ohne Parfümstoffe oder ähliches, evtl. mit Vitaminen) kann die Entwöhnung
erleichern.
Trockene Heizungsluft und alles, was die Schleimhäute reizt (Rauch, Abgase etc.) meiden. 

Zudem kann man Nasenduschen (in Apotheken erhältlich) oder Inhalationsgeräte einsetzen.

Thaimassage Teil IV

Der Gong im Ohr - Der Thai-Masseur ist in uns erwacht

Bevor wir uns von der thailändischen Muse küssen lassen, um mit Überzeugung und lachendem
Herzen unseren Partner mit dieser Heilkunst zu beglücken, werfen wir noch einmal kurz einen
Blick in die fernöstliche Schatzkiste, die randvoll mit wertvollen Tipps gefüllt ist.
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Thai-Massage wenden wir nicht bei folgenden Erkrankungen an:

- Akute Fiebererkrankungen
- Knochenbrüche und frische Operationen
- Akute Infektionen mit hohem Fieber
- Großflächige entzündliche Hauterkrankungen
- Rheumatische Erkrankungen mit Entzündungen in allen wichtigen Gelenken und Muskeln
- Schwere Herzerkrankungen
- Schwere psychische und neurologische Erkrankungen
- Schwere Gefäßerkrankungen
- Erkrankungen im Spätstadium wie Krebs oder Aids

Vor jeder Behandlung fragen wir behutsam bei unserem Partner nach eventuell vorliegenden
"Krankheitspäckchen" nach, um eine Kontraindikation auf jeden Fall auszuschließen! Und sind wir
uns nicht sicher, ob unsere Thai-Massage bei der betreffenden Person angebracht ist, so fragen wir
einfach beim behandelnden Arzt nach.

Eine kleine Übersicht, wie wir in 4 Trippelschritten unsere Sicherheit beim Massieren gewinnen:

1. Check up unseres eigenen Wohlbefindens

Vor jeder Behandlung horchen wir zuerst in unser Inneres und fragen uns: Wie fühle ich mich? Bin
ich bereit mit Konzentration, Selbstsicherheit und innerer Freude an meinem Partner eine
Behandlungsabfolge durchzuführen? Wenn wir merken, dass wir uns unwohl fühlen und vielleicht
unser Bauchgefühl aus unerfindlichen Gründen sagt: "Heute nicht!", dann sollten wir darauf hören
und zuerst einmal unser inneres Lot wieder gleichmäßiger pendeln lassen. Richten wir doch unsere
sensiblen Horchlöffel nochmal nach innen und erforschen unsere physischen, emotionalen und
spirituellen Fähigkeiten. Machen wir einige tiefe Atemzüge (das kleine Wunderwerk für unseren
Körper nämlich das "richtige Atmen" wird im nächsten Kapitel erläutert), um unsere Ruhe und
unser Wohlfühlsein wiederzufinden. Noch ein weiterer wichtiger Grundsatz für unseren ersten
Trippelschritt: Niemals aus einer Alltagshektik heraus mit der Thai-Massage beginnen.

2. Unsere persönliche Vorbereitung

Wir lassen unsere zusammengestellten Übungssequenzen vor unserer geistigen Kamera ablaufen.
Unsere individuelle Behandlung sollten wir so exakt wie möglich Schritt für Schritt auf eine optisch
ansprechende Weise darstellen. Schließen wir unsere Augen und schlüpfen in die Rolle eines
Schattenboxers, um die Massagebewegungen vorher nochmals "im Trockenen" zu üben. Somit
stärken wir unser Wissen und unsere Sicherheit. Uns sollte auf jeden Fall bewusst werden, dass die
Thai-Massage die unterschiedlichsten Emotionen auslösen kann. Aber dies gehört zur Thai-
Massage wie das richtige Atmen. Es kann während unserer Behandlungsabfolge auch manchmal zu
"Unannehmlichkeiten" kommen, die aber von uns im Vorfeld nicht entschuldigt werden müssen.
Unsere Massage kann sehr intensiv auf den Behandelnden einwirken und eventuell neue
Gefühlsebenen auslösen. Dies gehört zu unserem fernöstlichem Programm mit dazu und wir
nehmen diese Herausforderung mit Freude an.
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3. Unsere individuelle Massage

Zuerst lösen wir durch drei tiefe gleichmäßige Atemzüge unsere letzten geringfügigen
Unsicherheiten aus dem Bewusstsein und begrüßen unseren Partner per "Fußdruck". Wenn wir
unsere Sensibilität und die Fähigkeit, die Grenzen zu "ertasten" in die Behandlung mit einfließen
lassen, brauchen wir keine Angst zu haben auf "Tuchfühlung" zu gehen. Wir erinnern uns: Ein
gewisser Schmerz kann dem Behandelten zugemutet werden. Nach dem wichtigsten
unvergesslichen Satz in dem Film Casablanca: "Schau' mir in die Augen, Kleines", halten auch wir
zu unserem Massagepartner immer Augenkontakt, um seine Schmerzgrenze rechtzeitig zu
erkennen. Der Takt in unseren Bewegungsabläufen ist regelmäßig und langsam. Wir machen lieber
weniger Übungen, dafür klar und präzise. Unseren kleinen Entspannungstrick mit den tiefen
gleichmäßigen Atemzügen können wir jederzeit sofort anwenden, wenn uns zum Beispiel aus
Zeitgründen innere Unruhe befällt. Versuchen wir immer mit unserem Partner während der Massage
im Gleichklang zu atmen. Für unseren weiteren Trippelschritt ein kleiner Gedankenanstoß: Jede
Übung sollte einen klaren Anfang und ein klares Ende haben.

4. Unser persönlicher Massagestil

Ergänzen wir die Grundregeln durch innige persönliche Zutaten zu unserem eigenen
Massagekunstwerk: Unser Wissen, innere Fähigkeiten, Intuition und individuelle Eigenarten. Diese
Zutaten sind wertvoller als alles Gelernte. Auch die Vielfältigkeit unserer Thai-Massage sollten wir
an unterschiedlichen Personen erproben (Alter, Beweglichkeit, Gewicht, Größe), denn der
altbewährte Spruch stimmt: Übung macht den Meister. Versuchen wir mit der Zeit mutiger zu
werden, um eigene Sequenzen zu entwickeln. Wenn wir nach einer Bewegungsabfolge nicht gleich
weiter wissen, so wandern wir ein paar Mal die Beine auf und ab - und ihr werdet sehen, eine
eigene außergewöhnliche Idee kommt dann doch noch. Um unseren vierten Trippelschritt zu
vervollständigen, noch ein wertvolles Credo für unser Leben: So wie sich unsere Thai-Massage auf
die essentiellen und wesentlichen Erfahrungen von Körper und Geist konzentrieren, bestimmen
genau diese Blickpunkte auch die Qualität unseres Daseins. Nehmen wir uns täglich die Zeit, die
Dinge in unserem Leben zu hinterfragen. Besonders welche davon nützlich für uns sind und welche
unsere persönliche Entwicklung zukünftig unterstützen können. Lösen wir uns von unnötigem
Ballast, so dass wir mit Authentizität und Leichtigkeit belohnt werden.

Auf die richtige Atmung kommt es an

Es gab einmal ... ein wichtiges Therapeutikum, das seit frühesten Zeiten ob Antike, Mittelalter,
Buddhismus oder Taoismus, als kleines "Wundermittel" für das Finden zur eigenen Mitte oder zur
Stärkung der Widerstandskräfte eingesetzt wurde. Die Atemtherapie wurde damals in der
fernöstlichen wie auch westlichen Medizin als komplementäres "Medikament" gegen
Atembeschwerden, Schlafstörungen, seelische Belastungen, Kopfschmerzen, Kreislaufstörungen,
Rücken- und Gelenkschmerzen und als Präventivtherapie eingesetzt. Sie ist auch ein bedeutender
Begleiter in wichtigen Lebensphasen wie zum Beispiel Schwangerschaft, Krisen oder
Sterbeprozesse. Unsere Thai-Massage wird erst durch die richtige Atmung zum Leben erweckt. Sie
ist ein idealer Übungsplatz und der beste Beweis für das befreiende Gefühl einer tiefen, natürlichen 
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Atmung. Unsere Organe jubeln, da sie stärker durchblutet werden und unsere Psyche kann
aufatmen, da sie positiver beeinflusst wird. Die richtige Atmung kann ein wahrer Gesundbrunnen
für den Masseur und den Behandelten sein, wenn sie in ihren Bewegungen zu einem harmonischen
Ganzen verschmelzen.

Es ist ein kleines Wunder, dass ein einziger tiefer Atemzug den Kreislauf der Anspannung und
inneren Gehetztseins unterbrechen kann. Also liegt es an uns, ob wir für die naheliegende natürliche
"Medizin", also unsere Atmung, uns bewusst Zeit nehmen und einfach mal zwischendurch eine
Portion Gesundheit einatmen.

Dann fangen wir gleich mit dem Schnupperkurs an:

- Wir atmen tief, frei und rhythmisch in den Bauch.
- Die Phasen Einatmen, Ausatmen und kurze Atempause nehmen wir bewusst wahr.
- Unsere Nase ist der Hauptakteur. Über diese erfolgt die Einatmung. Unser Heimvorteil: Der
Strömungswiderstand der Luft ist größer und die Luft wird angeheizt.
- Wir lassen den Atem wieder los und atmen durch den leicht geöffneten Mund wieder aus.
- Die darauffolgende Atempause dauert so lange an, bis wir von alleine einatmen möchten.

Und jetzt gleich eine Übersicht, welche Gesundheitsspirale wir durch unsere Atmung in Gang
setzen:

- Im Brustraum entsteht ein vergrößerter Unterdruck, so dass der Rückstrom des venösen Blutes
vergrößert wird.
- Unsere Lungen nehmen dankbar den gereinigten Atem bis auf 's letzte Bläschen auf.
- Unser Blut wird bestmöglichst mit O2 angereichert und vermehrt von CO2 befreit.
- Die entferntesten Zellen im Körper freuen sich auf den purpurnen Besuch, da sie ausreichend mit
den besten Zutaten versorgt werden.
- Entgiftungsprozesse werden in unserem Körper erfolgreicher geführt.
- Unser Oberkörper wird gefordert, so dass während des Atemgeschehens der Rücken sich streckt
und Lenden, Bauchmuskeln und der Korb mit der Brust sich dehnen.
- Unsere Körperhaltung verbessert sich deutlich.
- Unser vegetatives Nervensystem wird uns zugänglicher und wir können auf die Störungen
positiver einwirken.
- Und das Schönste für unsere Psyche: Wir finden in die Entspannung zurück.
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Lassen wir unsere Hände sprechen - "Herzlich Willkommen" und die Kontaktaufnahme per
Fußdruck

Wir knien vor das Fußende unseres Partners
und reiben unsere Handflächen warm.
Umfassen wir mit den Händen die Füße und
verharren für einen Augenblick in dieser
Position. Jetzt verlagern wir das
Körpergewicht über die ausgestreckten Arme
in unsere Hände und walken abwechselnd mit
Handflächendruck die Fußsohlen aus. Die
Füße werden dadurch gewärmt und gelockert.
Die Fußknochen bleiben von unserem Druck
verschont.

Die sechs Fußsohlenpunkte

Die sechs Fußpunkte der mittleren Fußsohle werden mit beiden
Händen gleichzeitig über Daumendruck bearbeitet. Somit werden
die wichtigsten Akupressurpunkte des Fußes beeinflusst.
Arbeite weiterhin mit ausgestreckten Armen, so dass unser
Körpergewicht in die Daumen fließen kann. Geben wir Druck beim
Ausatmen und lösen den Druck beim Einatmen. Wir arbeiten
bewusst langsam und finden unseren Rhythmus. Dabei halten wir
Augenkontakt und beobachten die Reaktion unseres Partners.

Die Wirbelsäulenpunkte

Nun freuen sich die Punkte entlang der Fußinnenwölbung, also
von der Ferse bis zum Zehenballen, von unserem gleichzeitigen
kontaktfreudigen Daumendruck bearbeitet zu werden. So kommt
die Energie der Wirbelsäule wieder ins Lot. Dies sind die
Reflexpunkte der Wirbelsäule.
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Die Fußdehnung nach hinten

Wir umfassen mit unseren Handflächen die Füße unseres Partners am Fußballen und den Zehen.
Nun schieben wir sie sanft in Richtung Körpermitte. Dass eine rhythmische und leicht federnde
Bewegung entsteht, wiederholen wir diese Übung einige Male. Die strammen Waderln werden
gedehnt und die Fußgelenke sind in lockerer Stimmung.

Die Fußdehnung nach vorne

Die Gegenbewegung zu der vorangegangenen Fußdehnung. Wir überkreuzen sanft die Füße unseres
Partners. Wir legen unsere rechte Hand kreuzweise auf unsere linke Hand. Wir richten uns leicht auf
in den Halbkniestand und drücken nun mit ausgestreckten Armen mit Hilfe unseres Körpergewichts
die Füße des Partners vorsichtig nach unten.

Was sagt mein Bauchgefühl

Die goldene Mitte unseres Körpers, der Sammelbehälter unserer Nahrung, die Intuition-
Informationsstelle, ein tiefergelegtes Depot für unsere geheimen Wünsche und Sehnsüchte und das
Sprachrohr unserer Verdauungsstimme. Durch die Bauchmassage können wir deutlich den Darm
mit seinen Ausbuchtungen, Verhärtungen und Windungen oder in seiner weichen Beschaffenheit
erfühlen. Das bedeutet für uns, das wir uns mit Feingefühl und Gespür auf dieser besonderen
Körperlandschaft bewegen werden. Unser "Bauchträger" kann anfangs auf unsere Massage mit
gemischten Gefühlen reagieren, denn zu ungewohnt kann diese Berührung für ihn sein. Die
anfängliche Skepsis verwandelt sich dann in echte Entspannung. Wir werden feststellen, dass der
Atemrhythmus des Partners sich stark wandelt. Dann sollten wir unseren Partner zu seiner
intensiveren Atemtechnik ermuntern, dass er durch das tiefere Ein- und Ausatmen seinem Bauch-
und Brustraum neue Ausdehnung verleiht. Langsame Darmperistaltik und Verdauungsstörungen
werden durch die Bauchmassage wohltuende Erleichterung erfahren. Die wenigsten von uns
wissen, dass Verspannungen im Bauchbereich auch viele Rückenschmerzen verursachen und die
Bauchmassage ein mit bedeutender Teil für diesen Bereich ist. Da unsere Bauchgefühle Wegweiser
für manche wichtigen Lebensentscheidungen sind, verankern sich dort unterschiedlichste
Emotionen in tiefer liegenden Schichten, die durch unsere massierenden Hände gelöst werden
können.

Begrüßung und Kontaktaufnahme

Der Bauch wird genauso wie unsere Füße liebevoll begrüßt. Wir reiben unsere Handflächen warm
und legen diese auf die Bauchmitte, so dass unsere Hände den Körper kaum berühren. Durch diese
Kontaktaufnahme schaffen wir Nähe und können gleichzeitig die Beschaffenheit und die Wärme
des Bauchs wahrnehmen. Jetzt lassen wir in sanften Bewegungen die Handflächen im
Uhrzeigersinn um den Mittelpunkt unseres Körpers, den Nabel, kreisen. Dabei können wir, um die
Motoren unseres Darms anzuregen und den Bauch- und Rückenbereich von ihren Verspannungen
zu lösen, mit unseren Fingerspitzen leicht ziehenden Druck mit ausüben.
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Die sechs Bauchpunkte

Hier eine kleine Orientierungshilfe: Die Punkte liegen
übereinander jeweils eine Daumenbreite von einander entfernt
sowie parallel links und rechts jeweils zwei Daumen breit
neben dem Bauchnabel.

Die Akupressur der Bauchpunkte

Um unseren Bauchnabel herum sitzen die wichtigsten Akupressurpunkte der inneren Organe. Diese
werden von uns mit gleichzeitigem und (behutsam) tiefen Daumendruck durch die jeweils
nebeneinander liegenden Punkte bearbeiten. Unsere Daumenspitzen zeigen aufeinander. Wenn
unser Partner ausatmet, geben wir etwas Druck und lösen diesen beim Einatmen. Wir bitten unseren
Partner ruhig weiterzuatmen, auch wenn wir unseren Druck mehrere Sekunden halten. Der Bauch
wird nun mit kreisenden Streichbewegungen verwöhnt - eine echte Entspannung für unseren
Darmträger.
Im Uhrzeigersinn ausführende Kreisbewegungen fördern die Darmperistaltik. Gegen den
Uhrzeigersinn wird unsere Darmperistalitik gehemmt. So können wir beim Durchfall stets gegen
den Uhrzeigesinn arbeiten. Bei Verstopfung können wir dann auf unsere Uhr schauen.

Bauchwanderung

Jetzt freuen sich unsere inneren Bauchorgane auf eine intensive Massage und unserer Wirbelsäule
wird wieder Gutes getan. Unser Feingefühl ist bei diesem Bauchwalk gefragt. Wir wandern mit
abwechselndem Handflächendruck vorsichtig vom Beckenknochen über Bauch und Brustkorb zu
den Schultern. Eine Schaukelbewegung dabei zu erzeugen, vervollständigt im besten Sinne diese
Übung.
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Oberkörper-Diagonalstretch

Die Stretch-Dehnung wartet schon fast ungeduldig auf uns. Wir legen eine Hand in die
Schultervertiefung, die andere auf den Beckenknochen. Der Oberkörper wird nun nach außen und
nach unten gedehnt. Die Übung wird auf der anderen Seite wiederholt. Unsere Haltung wird
korrigiert und der Bodenkontakt intensiviert.

Liebe Thai-Massage-Freunde, wenn Ihr schon diesen kleinen Ausschnitt an eurem Partner mit dem
Lächeln des Fernostens und neuer Herausforderung für euch anwendet, werdet Ihr nach einigen
Behandlungen die Magie der Massage spüren. Die Thai-Massage bietet ein Terrain unbegrenzter
Anwendungsmöglichkeiten von dem "häuslichen Gebrauch" des Entspannungs- und
Wohlfühlpakets bis hin zur möglichen Therapie schwerwiegender Erkrankungen.Wir freuen uns,
wenn wir mit diesem kleinen Einblick in die fernöstliche Heilkunst, euch eine neue Anregung für
das kreative Entfalten geben konnten. 

***

Kleingedrucktes & Kontakt

Ansprechpartner

Wir freuen uns über Resonanz – darum sind Zuschriften, Fragen, Lob, Kritik, Einwendungen, 
Leserbriefe, Ideen jederzeit willkommen. Diese bitte an:

josy3de@yahoo.de

***
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