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Impulse fiir innere WANDLUNG

Unangenehme Geflihle sind Anzeiger fiir ein wichtiges und unerfilltes Bedrfnis.
Einen unerfiillten Zustand

...in einen erflillten Zustand

...eigenmadchtig wandeln kénnen durch Perspektivwechsel

Erfahrungen aus der Praxis
Dies sind Beschreibungen von Sequenzen, innerhalb einer Traumaaufstellung.
(Namen wurden verdndert)

Klientin Mara — Aufstellung mit Enge/ Schwere in Brust und Angst

Mara empfand ihr inneres Kind (die 7jahrige Mara, die sich in Form von Enge und Angst zeigte), als
unangenehm und hatte den Impuls es abzulehnen oder wegzuschieben.

Perspektivwechsel: es hat sich herausgestellt, dass sie ihr jingeres ICH durch die belasteten Augen
der Eltern betrachtet. Nachdem sie diese ,Elternbrille” imaginar abgenommen hat, konnte sie
sofort mit einem weichen und annehmenden Blick auf die kleine M schauen.

Wandel: Die Enge und Angst konnte sich I6sen und es entstand Durchatmen, Leichtigkeit und
Verbindung zu sich selbst.

- es ist unglaublich heilsam, aus sich selbst heraus die Welt zu sehen und zu agieren
statt aus einer Rolle und den Augen der Eltern -

Klientin Sara — Aufstellung der Einsamkeit

konnte zu ihrem inneren einsamen Anteil (der 4 jahrigen Sara) keine Verbindung aufbauen, weil
diese sich hinter einer dicken Schutzmauer versteckt hatte.

Perspektivwechsel: Die dulRere starke Mauer (S zeigte sich im Alltag tatsachlich auch als starke
Frau) verhinderte, dass man den sensiblen, bedirftigen Anteil sieht. Statt sich resigniert
abzuwenden, blieb S mit empathischem Blick auf ihr inneres Kind bei ihr. Es entstand Verstandnis
fur das Kind, das verzweifelt versucht hat keine Aufmerksamkeit mehr zu brauchen, nachdem sie
so lange verwehrt blieb.

Wandel: S blieb weiterhin mit ihrer ganzen Aufmerksamkeit bei ihrem 4jahrigen ICH (,ich bin da
und ich bleibe da, auch wenn Du das noch nicht glauben kannst”). So wandelte sich die Einsamkeit
in zarte Offnung und eine liebevolle Verbindung.



- Die fehlende Verbindung zu sich selbst kann sich in Einsamkeit und Partnerlosigkeit zeigen -

Klientin Anna — Aufstellung der inneren Panik und Misstrauen

Anna hat in ihrem Leben gute Kompensationsmechanismen entwickelt, um ein altes Trauma nicht
mehr splren zu missen. Es war wie ein gewohnter Stachel unter der Haut, der nur auf gewisse
Triggermomente hin (=bestimmte Ausloser im Alltag, wie z.B. nicht gehort werden) schmerzte und
sich in Form von Panik vor den Alleinsein zeigte.

Perspektivwechsel: statt Methoden zu kultivieren um den inneren Schmerz zu ertragen, gelang es
Anna, das Trauma (Stachel) ganz aus ihrem System zu entfernen! Sie stellte in der Aufstellung den
Traumastuhl ganz aus ihrem Raum. Sie konnte alte ,Schmerzstiller” (Kompensationsmechanismen)
loslassen und klar unterscheiden zwischen:

1. dem uralten traumatischen Geschehen

2. dem inneren Kind, das damals Angst hatte

Die Angst (alias kleine Anna) wurde anerkannt und gehort statt verdrangt. Dadurch flihlte sich die
kleine Anna gesehen und angenommen. Sie konnte ruhig werden.

Wandel: Statt gegen die Angst (also gegen das innere Kind) zu anzugehen, konnte der "Kampf"

gegen das Trauma gerichtet werden. Die kleine Anna hatte in der erwachsenen Anna plétzlich eine
Verbiindete statt eine Gegnerin. So wandelte sich Panik und Misstrauen um, in Verbindung,
doppelte Kraft und Frieden.

- Verwirrungen auflésen und klar unterscheiden ist die Voraussetzung fir innere Starke -

Klientin Magda — Aufstellung des nicht-sprechen-Kénnens in Gruppen

Der kleinen Magda (Kindheit) wurden nicht viele Moglichkeiten gegeben, ihre Bediirfnisse
auszusprechen, ohne Zurechtweisung, Abweisung oder Schuldzuweisung zu erfahren. Fiir-sich-
einstehen konnte die Liebe und Aufmerksamkeit der Eltern kosten. Magda hat so viel Mitgefiihl mit
dem inneren Kind, dass sie selbst in einen kindlichen hilflosen Modus rutscht und
handlungsunfahig war.

Perspektivwechsel: Fir Magda war der Schliissel sich klar zu machen ,ich bin inzwischen
erwachsen und ... Jahre alt!“. Ein gesunder Schutz, um nicht in die alte Kind-rolle zu fallen.

So konnte sie das bedirftige innere Kind starken: ,Wenn es nochmal jemanden gibt, der Dich fir
Deine Bediirfnisse ablehnt, dann darfst Du Dich zurlicklehnen und ich regle das als Erwachsene!“
Wandel: Aus dem Erwachsenenmodus heraus konnte sie fiir die kleine Magda die Anbindung und
der Halt sein, den sie brauchte um selbstsicher ihre Bedirfnisse zu duBern, anstatt sich angstlich
und zugeschniirt zu fiihlen. Es erwuchs ein Geflihl des Vertrauens in sich selbst.

- ein klares inneres ,nein” zu einem klaren duReren ,nein“ zu machen, schiitzt vor Mobbing -

Klientin Barbara — Aufstellung der Leere

Es gehdrt zu unseren Uberlebensmechanismen, schmerzhafte Erlebnisse zu verdrdngen und
Geflihle abzuspalten, nach dem Motto "lieber fiihle ich nichts, statt das Risiko einzugehen, den
emotionalen Schmerz wieder zu fihlen".

Der Zugang zu den Gefiihlen bzw. die Verbindung zur kleinen Barbara, die die belastete Kindheit
live durchlebt hat, war blockiert.

Perspektivwechsel: Ausschlaggebend war, das Traumageschehen von der kleinen Barbara zu
trennen.



1. Das ist das Trauma, das seit tGber 50 Jahren vorbei ist. Das Trauma ist aus und vorbei - es gibt
kein Zurlick.

2. Du bist die kleine Barbara, die noch immer in mir lebendig ist. Du hast (iberlebt und bist bei mir,
im heute, im jetzt 2020.

Dadurch wurde das innere Kind ungefahrlich und annehmbar.

Wandel: in die geflihlte Leere floss wieder ein lebendiges Geflihl, eine Ahnung von Lebensfreude,
Bewegung und Tanz machte sich breit.

- Verdrangtes kehrt wieder, weil es nach Auflosung strebt -

STARKEN stirken

Ihr kennt das alle... wenn man sich zu sehr darauf konzentriert, dass das Glas nicht umkippt, dann
kippt es doch irgendwann. Und wenn man beim Autofahren nicht auf die Stral8e schaut, dann kann
das Auto vom sicheren Weg abkommen.

Auf das Bild, das innerlich oder duRerlich fokussiert wird, steuern wir hin!

Gehirnpsychologisch baut das Kleinhirn (der dltere Teil unseres Gehirns, der fir die unbewussten,
automatischen Handlungen verantwortlich ist) mittels Bilder eine schnelle Verbindung (Autobahn)
zum GroBhirn (dem neueren Teil des Gehirns, das bewusste Handlungen und den Verstand
anfuhrt).

Es gibt also bessere Chancen den eigenen Wiinschen ndher zu kommen, wenn man die
Aufmerksamkeit auf das richtet, was man gut kann, was Spall macht, wo das Herz auf geht.

Tipp: Schau milde auf die Dinge, die Dir nicht gelungen sind und feiere die Momente, in denen Dir
etwas gelungen ist.

- das Unterbewusstsein funktioniert mit Bildern.
Das Bild auf das sich das innere Auge richtet, verwirklicht sich -

SELBSTERFAHRUNGSUBUNG:

Nimm Dir 10 Minuten Zeit in einem ungestorten Raum
—ein schones Blatt und bunte Stifte diirfen mit.

Nun schreib Dir auf, was Du an Dir magst:

Was sind meine besten Gedanken und Ideen?
Welche Stimmungen/ Gefihle liebe ich an mir?

Fiir welche Verhaltensweisen und Taten kdnnte ich mir auf die Schulter klopfen?
Wann habe ich wirklich schone und gute Worte gewahlt/ Gesprache gefiihrt?
Was habe ich mir schdnes, wertvolles im Leben geschaffen oder bewahrt?
Was sagt das Giber meinen Charakter aus?

Male ein Bild von der wertvollen, starken und sensiblen Person, die Du bist. (das muss kein
Kunstwerk sein. Es soll einfach darstellen —in Farben und Symbolen — was Du an Dir schatzt)
Stecke Deinen Aufschrieb und Dein Bild in einen schénen Briefumschlag und schenke ihn Dir zu
Weihnachten.



Meine geschatzte Kollegin Kerstin Held hat mich Uiber eine interessanten
Wandel am Sternenhimmel informiert:

Jupiter und Saturn verlassen nach 200 Jahren (!) ihre alte Energie und
wandern in ein neues Haus.

Dies zieht aus astrologischer Sicht ein gesellschaftlichen Wandel nach sich.
Wer sich fir Einzelheiten interessiert, kann sich informieren unter
sterne2007 @googlemail.com

Sind ausgesetzt solange der Lockdown andauert.

Bildungsangebote sind nur erlaubt, wenn die Teilnehmer sich wahrend des Unterrichts nicht vom
Platz bewegen. Da meine Angebote bewegungs- und libungsoriertiert sind, ist dies ein
Ausschlusskriterium flir meine Veranstaltungen.

Ihr erfahrt Gber den Newsletter sobald die geplanten Veranstaltungen wieder stattfinden kdnnen.

Wer sich die letzten GFK-Turchen anschauen mdochte: hier gibt es den Zugang zum Online-
Adventskalender von der Homepage ,,gewaltfrei-online”:
https://www.gewaltfrei-online.de/adventskalender-2020/

Es gibt weiterhin die Moglichkeit bei mir online GFK-Aufgaben anzufordern und sich selbst
spielerisch auf Stand zu halten: einfach Mail mit Betreff ,,GFK-Aufgaben” an
mail@praxispfaffenzeller.de

Auch sehr effektiv mit Unterhaltungswert: das GFK-Spiel fiirs Handy kostenlos auf Google Play zum
herunterladen! Es wurde in meinem Ausbildungsinstitut (Klaus Karstadt Miinchen) entwickelt.
Erkennbar am Giraffenlogo.

https://petrapfaffenzeller.de/wb/pages/gutscheine.php

vom 19.12.2020 bis 10.01.2021 bin ich in Ferien.



WWW.praxisinneremitte.de

Angelika Blattner

Zum Abschied dieses ,verriickten Jahres“:

»Mein Lieblingswintergemise ist auch dieses Jahr wieder die Marzipankartoffel.”
Humor war dieses Jahr so wichtig. Die beklemmende Realitdt wurde dadurch heller.

Es waren zwar weniger Kontakte moglich, aber zum Gliick kbnnen Gedanken fliegen. Und so hoffe
ich, dass meine Dankbarkeit und meine guten Wiinsche fiir Sie mitten in lhr Herz fliegen.

Danke, vor allem fiir Ihr Vertrauen. Davon lebt unsere gemeinsame Praxis.

Ich wiinsche lhnen viele leuchtende Sterne fiir lhre Zukunft.

winscht allen frohe Weihnachten
und einen glicklichen Start ins neue Jahr!

Martina Wallisch
»,Manchmal ist Ndhe keine Sache der Distanz, sondern des Geliebtseins*
(aus einem Gedicht von Wolfgang Metz)

Diesen Auszug mochte ich mit Ihnen teilen,
weil diese Worte fiir mich sehr treffend die Situation beschreiben,
in der wir uns durch Corona aktuell befinden.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen ein fried- und freudvolles Weihnachtsfest mit wertvollen
Naheerfahrungen, auch wenn Sie dieses Jahr teilweise auf Distanz sein mussen.

Moge das Jahr 2021 Ihnen und uns allen Gliick, Gesundheit, Gelassenheit und viele Momente des
Geliebtseins bereithalten.

Helena Stroh

2020 neigt sich dem Ende zu — und wir alle wiinschen uns, das Virus im kommenden Jahr in den
Griff zu bekommen.

Wir alle sehnen uns nach einem Stlick Normalitat fir 2021.

Ich wiinsche lhnen und Ihrer Familie eine besinnliche Weihnachtszeit — und alles Gute fiir das
kommende Jahr.

Seid gesund!

es gibt die Moglichkeit (iber Google eine Meinung zu jedem von uns, der therapeutischen Arbeit
oder der Praxis abzugeben. Uber eine wertschitzende Bewertung sind wir sehr dankbar, denn das
bringt uns weiter und starkt unsere Praxis in ihrem Bestehen.

Einfach ,,Praxis innere Mitte UIm“ googeln und rechts den Button Rezension anklicken.



Gedanken

Was sind die schénsten Geschenke?

Zeit? Aufmerksamkeit? Unterstiitzung? Gemeinsam lachen?

Wenn mein Geschenk mit Freude angenommen wird?

Wenn schenken leicht ist?

Wenn ich ein Geschenk in meiner ,,Wdhrung” bekomme, liber das sich der andere wirklich
Gedanken gemacht hat?

Dann ist der Preis doch véllig egal.

Schenken ist im Grunde vielleicht gar nichts materielles, sondern , Liebe zeigen”?
Dann widire es auch nicht méglich genau den gleichen Wert zu schenken...

und ich brauche gar nicht schauen wie viel das Geschenk des anderen gekostet hat?
Sondern nur fiihlen, wie viel Liebe drin steckt?

und mich freuen, dass ich diese Liebe bekomme...

und sie zurtick geben, wenn ich kann.

Ich wiinsche Euch Geschenke voller Liebe,
Verbindung zu Euch selbst und

dass ihr mit einer guten Kraft

ins neue Jahr wandelt :)

Eure Petra

Petra Pfaffenzeller-Joeken, Heilpraktikerin
Praxis Innere Mitte

Walfischgasse 11, 89073 Ulm
0177-3267278
mail@praxispfaffenzeller.de
www.praxispfaffenzeller.de
www.praxisinneremitte.de

Gestern hat mich das das Engelchen ,,in Sich fliihlen” von Tanja Hanser besucht :)
https://www.hanserkunst.de




