Wege zu größerer Lebensenergie 

Der Psychologe Peter Bergholz referierte zum Thema „Dein Bauch ist klüger als Du“ 
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Landkreis. Mit einer solchen Resonanz hatten Ute Hoffmann von der Gesundheitsschule des Kreiskrankenhauses und Anne Jung von der Volkshochschule Osterholz-Scharmbeck nicht gerechnet. „Dein Bauch ist klüger als Du“ – das Thema des ersten Vortrags im Frühjahrsprogramm der Gesundheitsschule traf offensichtlich ins Schwarze.


Laufend mussten neue Stühle dazugestellt werden. Als der Bremervörder Diplom-Psychologe Peter Bergholz endlich mit seinem Vortrag beginnen konnte, platzte der Saal fast aus allen Nähten. Bergholz enttäuschte die Erwartungen der Zuhörer nicht. Auf spannende und humorvolle Weise trat Bergholz den Beweis an, dass Redewendungen wie „Das schlägt mir auf den Magen“ oder „Mein Bauch sagt mir, dass...“ durchaus eine tiefere gesundheitliche Bedeutung haben können.


Seine These: Wenn man traurig oder bedrückt ist und mit Konflikten nicht mehr zurecht kommt, fehlt einem Lebensenergie. Alles scheint sich im Körper zu verknoten und zu blockieren. An anderen Tagen wiederum, skizzierte Bergholz, habe man das Gefühl, dass alles rund läuft: Die Menschen um einen herum sind freundlich, beim Autofahren ist die Straße frei, man hat gute Ideen im Job, es gelingt einfach alles. „Jetzt könnte man natürlich einfach sagen: Glück gehabt. Aber ich bin der Meinung, dass ein Teil davon auf uns selbst zurückzuführen ist“, erläuterte Bergholz. „Es fließt in uns, oder es fließt nicht. Wir sehen es nicht, aber wir fühlen es.“ Ebenso spüre man, ob eine Begegnung mit einem Menschen eine belebende Wirkung habe oder eine ermüdende, weil man sich beim Gespräch krampfhaft darauf konzentrieren müsse, ja nichts Falsches zu sagen. Es komme nun darauf an, auf die Signale zu hören und ein „positives Feld“ aufzubauen – in der Arbeitswelt, in der Familie, in der Zweierbeziehung. 


Dabei gehe es nicht darum, sein Leben zu ändern. „Viele wollen das auch gar nicht“, weiß Bergholz aus seiner früheren Tätigkeit in einer kirchlichen Beratungsstelle. „Wie kommen wir also an unsere Lebensenergie, ohne gleich eine Therapie machen zu müssen?“ Wenn man etwas verändern wolle, funktioniere das am besten über kleine Schritte.


„Hier gibt es eine sehr einfache Methode, die Biodynamik.“ Ausgangspunkt dieser von der norwegischen Psychologin und Physiotherapeutin Gerda Boyesen entwickelten Methode ist der Bauch und der Verdauungstrakt. Sie entdeckte, so Bergholz, dass bei ihren Patienten bei bestimmten Bewegungen ein leises Geräusch aus dem Verdauungstrakt zu hören war und erst dann die Therapie richtig anschlug. Bergholz: „Ein Zeichen, dass sich im Körper etwas geöffnet hatte.“ Neuere Forschungen hätten inzwischen gezeigt, dass der größte Teil des Nervengeflechts im Bauchbereich angesiedelt ist und dass nicht das Gehirn, sondern der Bauch die Instanz ist, aus der heraus Emotionen gesteuert werden. „Wir spüren es oft selbst: Stress, Angst und ungelöste Konflikte liegen uns schwer im Magen.“ Lockere sich das Gedärm, gäben die Muskeln die Spannung frei, und es werde Serotonin ausgeschüttet – ein Botenstoff, der sich positiv auf die Gemütsverfassung auswirkt.

Fünf Übungen sollen helfen, diesen Zustand zu erreichen. Eine davon konnte am Dienstagabend gleich ausprobiert werden. Das Grundprinzip: Nach einer Aufwärm- und Gymnastikphase den Körper mit kleinen Bewegungen zum „Schwingen“ bringen. Tiefenentspannung heißt das Stichwort. „Welche Bewegung für Sie die richtige ist und am Ende das Gedärm zum ,Singen’ bringt, müssen Sie jedoch selbst herausfinden.“ Dass durch das Lösen der Verspannungen im Darmtrakt nicht automatisch auch alle Probleme und Konflikte gelöst sind, ist auch Bergholz bewusst. „Aber wir können es besser mit ihnen aufnehmen und auch Schmerzen besser verdauen.“
