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1. Einleitung

Die Arbeit ist motiviert von den erschreckend hohen Zahlen von Erkrankungen an Brustkrebs
von Frauen, die zur Teil- oder Totalamputation oder zum Tod fuhrten. Daraus entstand das
Bedurfnis, auf die Dringlichkeit von verstarkter Forschung, Offentlichkeitsarbeit und Praven-
tivmanahmen hinzuweisen.

Die Arbeit geht der Frage nach, wie sehr Abwertung und Unterdriickung und der damit Hand
in Hand gehende Mangel an Selbstberiihrung, Selbstfiirsorge und Selbstnédhrung zu diesen Er-
krankungen fihren kann.

Es werden verschiedene Mdglichkeiten vorgestellt, die praventiv den Erkrankungen entgegen-
gesetzt werden konnen, darunter vor allem die Rituellen Kdrperhaltungen, die universal als
Statuetten, Reliefs und Wandritzungen ein mindestens 40.000 Jahre altes Kulturerbe sind. Spe-
ziell auf die sogenannten ,,Brusthaltungen* mochte ich genauer eingehen und ihre Unterschiede

und ihre Wirksamkeit aufzeigen.

2. Brustkrebserkrankung bei Frauen

Brustkrebs geht uns alle an! Jede Neunte! Selbstuntersuchung ab der Pubertdt!* Laut Clio,
der Zeitschrift fir Frauengesundheit®. wird mit solchen Schlagzeilen das Thema Brustkrebs aus
der Tabuzone geholt, aber auch verstéarkt dazu beigetragen, die Angst vor der Erkrankung zu
schuren und die Brust als vermeintlich todbringendes Organ den Frauen zu entfremden.

In den Berichten Uber Brustkrebserkrankungen gibt es immer wieder abweichende Zahlen, ei-
nig ist man sich, welch hohen Anteil Brustkrebs als Krankheit und Mortalitat bei Frauen hat.
Beispielsweise schreibt die US-amerikanische Gynakologin Christiane Northrup (1999: 348)
in ihrem Standardwerk (ber die Zusammenhénge zwischen seelischem Leid und kdrperlichen
Krankheiten, dass in den Vereinigte Staaten jede neunte Frau (zwischen einem und 90 Jahren)
Brustkrebs bekommt, und Audre Lorde schreibt, dass jede zehnte Frau von einer Brustamputa-
tion betroffen ist (Lorde 1994: 7). Ahnlich verhalt es sich in den skandinavischen Landern,
auBer in Finnland und in GroRbritannien und in Deutschland. In Afrika und Asien, besonders
in Korea und Japan sind die Brustkrebserkrankungen weniger haufig. Berg zitiert Krebsfor-
scher/innen, die meinen, dass dort die niedrigere Rate von der Lebensweise beeinflusst ist.
(Berg 1996: 14f) Brustkrebs ist in den USA (Northrup 1999) die hauptsachlichste Todesursache

von Frauen zwischen vierzig und fiinfundfiinfzig Jahren. Laut dem National Cancer Institut

! Clio 58, Mai 2004, Zeitschrift des Feministischen Frauengesundheitszentrums Berlin.
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»(ebda.: 348)“ und der Zeitschrift fiir Frauengesundheit ,,Clio* steigt aber mit zunehmendem
Alter das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, an. Mit 70 -75 Jahren ist der Gipfel erreicht.

Ob in Osterreich die groRen Unterschiede an Krebsinzidenz zwischen dem Bundesland Bur-
genland mit den niederen Erkrankungsraten und dem Bundesland Kérnten, mit doppelt hoher
Erkrankung, auch an unterschiedlichen Lebensbedingungen liegen, ist unklar. Hinterfragt wird,
ob die Zahlen mit unterschiedlicher Handhabung der Mammographie Praxis, auf Unterschiede
in der Qualitat des Krebsregisters oder auf eine tatsdchlich hohere oder niedrigere Inzidenz
zuriickzufihren sind. Auffallend am Gsterreichischen Bundesléandervergleich ist, dass Krebser-
krankung nicht gleich Mortalit&t ist, denn das Bundesland Burgenland mit niedrigster Inzidenz
hat die hdochste Mortalitatsrate. STATISTIK AUSTRIA (Krebsregister); Stand 27.08.2009.

3. Ursachen fur Brusterkrankungen

3.1. Krebs, Seele und Emotionen
Laut Northrup sind die Briste die Metapher fiir geben und nehmen. Schon in alten Zeiten,
schreibt sie, haben Briiste den Uberfluss und die niahrenden Eigenschaften der Natur symboli-
siert.> Anatomisch haben sie die Funktion, den Saugling zu nah-
ren und der Frau selbst Lust zu bereiten. Olbricht (1989) betont, ‘

dass die Briste die sexuelle Erregung der Frau wiederspiegeln.
,,Sie (die Brust, Ann.d.V.) stellt eine der Potenzen der Frau dar
und ist ein wichtiger Faktor ihrer Macht. Die Brust ist ein Ver-
bindungs- und Kommunikationsorgan und kann der Frau die Ge-
fuhle von Néhe ja Verschmelzung mit einem anderen Menschen
verschaffen. Abb. 2: Keramik Hacilar ©H.B.

Sind diese Grundfunktionen gestért, kommt es zu Erkrankungen.

d

Northrup spricht von der fehlgeleiteten Hingabe an Andere und fehlgeleitetes Nahrens Anderer.
Das ist nicht nur materiell gedacht, sondern vor allem emotional. Diese Anderen zu nahren, fur
ihr Wohlbefinden zu sorgen und sich selbst zurlickzustellen scheint eine immer wiederkehrende
Haltung von Frauen mit Brusterkrankungen zu sein. Beobachtungen lber den Zusammenhang
von Krebs und emotionaler Verfassung wurden schon vor fast 2000 Jahren vom griechisch-
romischen Arzt Galenus Galen gemacht, der meinte, dass schwermdtige Frauen eher zu Krebs
neigen als frohliche (Simonton 1987: 75). Simonton bezieht sich in seiner Arbeit auf Le Shan

der in den 70er Jahren viele Biographien von Krebskranken durchleuchtete. Darin erkannte er

2 Annahme der Verfasserin, dass Northrup dabei an Abbildungen mit Briisten und GefaRen in Brustform dachte.
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die Schwierigkeiten von Krebspatienten, negativen Gefiihlen Ausdruck zu geben (Simonton
1987: 87). Auch Northrup beobachtete, dass Krebspatientinnen Wut und Feindseligkeit hinter
einer freundlichen Maske verstecken. Sie lasst dieses Problem jedoch nicht nur individuell bei
den Frauen, sondern weist gleichzeitig auf das gesellschaftliche Problem hin, dass Frauen, wenn

sie diese ,,bdsen Gefiihle* zeigen, mit Abwertung und Sanktionen zu rechnen haben.

3.2. Das bose Kind
Der Erlosung des ,,bosen Kindes™ und des bosen Krebses widmet Monika Wiedemann-Borne
ihren Text, der schon in der Uberschrift die Botschaft bringt, dass das ,,bdse Kind* den Krebs
heilen kann, wenn es frei werden darf (in Schadow/Schallhammer 1997:112). Verlust und
Trauer scheinen ebenso wesentliche Faktoren fur die Erkrankungen zu sein. (Olbricht 1989: 80)
Doch gerade beziiglich Brustkrebserkrankungen sind noch andere Faktoren relevant.

3.3. Schonheitszwang
Subtiler und weniger subtiler Schonheitszwang nimmt schon frih Einfluss auf Frauen in der
Beurteilung ihres Wertes und der Schaffung ihres Selbstbildes (Olbricht 1989: 17). In jedem
,,Frauen Journal* sind Tipps fur optische Optimierung zu finden. Role Models in Print und
Internetmedien, IT-Girls, Promis und ,,Stars* schaffen oft schon in jungen Jahren Vorgaben fiir
Schoénheitsnormen des weiblichen Koérpers und damit enormen Anpassungsdruck. Sowohl
grolRe wie kleine Briste sind Grund fir Anziglichkeiten und Abwertungen und dadurch fir
Scham, Unzufriedenheit und Selbstabwertung und Selbstverachtung, und missen entweder ver-
steckt oder chirurgisch korrigiert werden.
Eine sexualisierende Umgebung, Erniedrigung, Ubergriffe und Abwertung beziiglich des kor-
perlichen Aussehens sind enorme Eingriffe in das Seelenleben und Ursachen fiir somatische
Erkrankungen, darunter Brusterkrankungen®.
,, Viele Frauen berichten, dass ihnen als junge Frauen Jungen und Manner, oft auch altere
Manner, schmerzhaft an die Brust gegriffen haben. Das ist ein erheblicher Eingriff in die In-
timsphare, eine Nichtachtung, die von der Frau haufig als tiefe Krankung erlebt wird “ (OI-
bricht 1989: 36).

3.4. Weitere Ursachen fur Brustkrebserkrankungen
Mehrheitlich sind sich die Fachpersonen aus dem Gesundheitsbereich einig, dass neben den
innerpsychischen und gesellschaftlichen Konflikten viele Faktoren zusammenkommen missen,

um Brustkrebs auszuldsen, und dass niemand wirklich weil3, wer, wann, warum Brustkrebs

3 Olbricht beschreibt wie fiinf Frauen die Entwicklung ihrer Briiste und die Reaktionen ihrer Umgebung erleb-
ten.,
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bekommt. Berg verneint die Annahme, dass der Ausldser flr Brustkrebs ein bestimmtes Brust-
krebs-Gen ist und dass mit dessen Eliminierung die Heilung passieren konnte. Laut ihrer und
anderer Meinung gehdren erbliche Faktoren zwar schon dazu, aber nur zu 5 - 8%.

Andere sogenannte Risikofaktoren sind laut Schroder (Clio 53, 2004) das Alter, Hormone,
Strahlung, Umweltgifte, Lebensweise mit Alkoholmissbrauch, Rauchen, fettreiche Erndhrung,
mangelnde Bewegung und Ubergewicht. In den Fragen nach den Ursachen fiir Brustkrebs liegt
auch, laut Berg (29-34), teilweise die Antwort nach Mdglichkeiten der VVorbeugung und Ver-

meidung.

4. Vorbeugen (wir kommen zum erfreulicheren Teil)
Von 6ffentlicher Stelle propagierte und teilweise auch in Frage gestellte Vorbeugungsmalinah-
men sind Mammographie und Selbstuntersuchung. Mammographie ist laut Northrup (Wech-
seljahre 2010) ein probates Mittel flr Friiherkennung und kann bestenfalls zu besserer Behand-
lung fithren, jedoch Brustkrebs nicht verhindern. Northrup befiirchtet, dass durch die grof3en
Kampagnen Mammographie synonym fur Brustgesundheit wird und die Selbstfursorge, durch
die Frauen ihre Befindlichkeit verwandeln kdnnen, auf der Strecke bleibt.
Bei der Selbstuntersuchung ist zu beachten, dass es dabei immer darum geht, keine Erkrankung,
keinen Knoten zu finden, und dass dadurch Angst geschirt wird. Northrup (S 342 ff) und Weed
(S 91)* empfehlen deshalb, zu einer neuen Einstellung in der Brustberiihrung zu kommen. Die
Brust soll kennengelernt werden und mit Achtung berthrt, firsorglich und respektvoll mit Ener-
gie versorgt werden.
Dieser Ansatz weist schon auf das Hauptthema der Arbeit, auf die heilenden Brusthaltungen
hin.

5. Rituelle Kdrperhaltungen und Ekstatische Trance - Felicitas D.Goodman

Aus der Vielzahl von Méglichkeiten sich dem eigenen Kérper zuzuwenden und damit heilende
Energien zu aktivieren, mdchte ich nun die Rituellen Kérperhaltungen nach Felicitas Goodman,
die in die Ekstatische Trance® fiihren, vorstellen und naher beschreiben.

Dieses in seiner Wirkung sehr komplexe Ritual klingt in seiner Struktur sehr einfach, und doch
war es erst Felicitas D.Goodman, die im Zuge ihrer anthropologischen Forschungen mit indi-

genen Kleingesellschaften diese wirkungsvolle Technik entdeckte.

4 Anregung zur Selbstmassage der Brust
® Im Vorwort von Kay Hoffmann in ,,Ekstase Besessenheit Ddmonen* wird der Begriff Trance nach Goodman
erklart. Goodman 1997:13
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FELICITAS GOODMAN

Abb.3: Felicitas D.Goodman mit ihrem Weil3en Bdiffel, ihrem Tierhilfsgeist ©H.B.

Felicitas D. Goodman als Doktorin der Kulturanthropologie und Linguistin begann in Zusam-
menarbeit mit ihrer Lehrerin Prof. Erika Bourguinon ihre wegweisende Forschungsarbeit Giber
veranderte Bewusstseinszustande.® Dieser erste AnstoR, sich mit Trance zu beschaftigen, hatte
sie zu der Wiederentdeckung der Rituellen Kérperhaltungen gefiihrt, die vermutlich, laut der
Zeugnisse von Statuetten, Grabbeigaben, Felsritzungen und Hohlenmalereien, in den friihen
Kulturen der Menschheitsgeschichte, bei den Jager/innen, Sammler/innen und den Garten-
bauer/innen bekannt waren..

Der Artikel des Psychologen Emerson (Goodman 1989: 30 ff)’ (iber die unterschiedlichen Wir-
kungen von Yogahaltungen I6ste den ziindenden Gedankenfunken in der Tranceforschung aus.
Nun hatte sie erkannt, dass die Verbindung von Koérperhaltungen und rhythmischer Anregung
(durch Trommel oder Rassel, im schnellen Takt von 210 Schldgen in der Minute) im Unter-
schied zur Induktion in die Trance ohne Korperhaltung, in ein sinnvolles und strukturiertes
Tranceerleben fuhren kann.
Zu Beginn waren es eine Handvoll der ausdrucksvollen Haltungen, die Felicitas D.Goodman
in Kunstkatalogen entdeckte. Mittlerweile sind es rund 100 Korperhaltungen, die in den 40

Jahren seit der Entdeckung, erforscht und publiziert wurden und Verbreitung fanden®.

& Als Pionierin der Tranceforschung hatte Goodman 1968 an einer groRangelegten Studie durch Erica Bour-
guinon mitgearbeitet, bei der festgestellt wurde, dass flir 92 % der 480 untersuchten Kleingesellschaften Trance
ein sinngebender Bestandteil religiser Rituale war und als angeborene, universale, vollig normalen Fahigkeit
angesehen wurde. Damit wurde Trance endlich aus dem damals vorherrschenden Pathologiekonzept herausgeho-
ben. (Goodman 1997: 31)

" Emerson, V.F.: Can Belief Systems Influence Behavior? Some Implications of Research on Meditation “News-
letter Review, The R.M. Bucke memorial Society, 5: 20-32

8 Goodman 1992: 34, zitiert Oppitz 1981: 275, mit einem Beispiel flr schamanische Praktik mit rhythmischer
Begleitung.
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5.1.Gewohnliche und auflergewohnliche Wirklichkeit

Beim Eintritt in die Trance zeigen sich Inhalte, die mittels der Sinne wahrgenommen werden.
Hitze oder ein Zittern erfasst den Korper, der Klang der Rassel verandert sich anscheinend,
wandert im Raum herum, wird schrill. Das Zeitgeftihl ist wandelbar, mal erscheint etwas lang,
dann wieder sehr kurz. Es kdnnen visiondre Erlebnisse erscheinen, wie beispielsweise, als Adler
uber der Landschaft zu segeln. So eine Erfahrung kann als Seelenreise und Metamorphose ver-
standen werden.

Probanden erz&hlen von Sich-Wahrnehmen als verwandelte Gestalt und bei gleichzeitigem
Wissen, die urspriingliche Person zu sein. Dieses Verwandeln ist korperlich spirbar und die
Bilder gesellen sich dazu. Ein Fell wéchst, gewaltige Zéhne sind im Rachen spirbar, die Ge-
schmeidigkeit der Bewegung durchlauft den Kérper.

Far Schamanen, die in der eigenen Tradition aufgewachsen und in das tradierte Wissen initiiert
worden sind, im Unterschied zu den Nichtindigenen, ist es eine Selbstverstandlichkeit. sich
verwandeln und sich gleichzeitig in verschiedenen Welten bewegen zu kdnnen (Goodman
1994: 59f). Nach Goodman existieren diese beiden Aspekte der Wirklichkeit nebeneinander,
zur gleichen Zeit und am gleichen Ort.

In einem personlichen Gesprach zitierte sie den Anthropologen Carlos Castaneda, wie er die
beiden Wirklichkeiten erklérte. Castaneda schlug vor sich einen Tisch mit verschiedenen Ge-
genstanden darauf vorzustellen. Das, erklarte Castaneda, ware die gewdhnliche Wirklichkeit.
Aber alles, alles andere rund herum, der ganze Kosmos wére die andere, die aulergewdhnliche
Wirklichkeit.

Goodman weist darauf hin, dass diese andere Wirklichkeit nicht eine neutrale Dimension ist,
die wahrgenommen wird, sondern, dass sie im Gegenteil auf die Menschen einwirkt.

.. ,,weil sie das Reich ist, in dem die Macht wohnt “...\Weil er wissen will, was in der
einen oder anderen Wirklichkeit auf ihn zukommt, macht sich der Mensch ans Wahr-
sagen* (Goodman 1994: 60).

Abb. 4 unten: Tonfigurine aus Tlatilco/Mexico 1300 v.d.Z.
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5.2.Unterschiedliche Erlebnisbereiche im Tranceerleben

Liegt auch allen Ekstatischen Trancen das Thema
,Heilung* zu Grunde, zeigen sich weitere Themen

zu unterschiedlichen Themenschwerpunkten.

5.2.1.Seelenreise - Wahrsagen - Verwandeln

Im Ritus der Kdrperhaltungen zeigte sich, dass be-
stimmte, oft sitzende Positionen Antworten auf Zu-
kiinftiges geben oder die gegenwaértigen Umsténde
mehr erhellen ,,(ebd.: 60)*.

Erlebnisse anderer Trancen haben mit Geschehnissen der Lebenszyklen wie Geburt und Tod zu

tun, andere vermitteln Mythen oder Rituale vergangener Zeiten. Goodman nennt es ,.eine Art
von psychologischer Archdologie, die uns einen Einblick in die Erlebnis- und Vorstellungswelt
derer gestattet, die das Kunstwerk einst geschaffen hatten (Goodman 1992: 46).

Mit dem Tranceritual nach Goodman, wie Giselher Guttmann sie nennt®, erhalt die/der Prakti-
zierende die Chance, sich in einer optimalen geistigen Haltung zu erleben, Stoffwechselvor-
gange wie Endorphin-Ausschittungen anzuregen, Stress-Stoffwechsel zu reduzieren und pro-
fane und visionére Informationen besser wahrzunehmen (Gutmann: 1992), (Goodman 1992:
11ff)°. Untersuchungen in Wien, Miinchen, Heidelberg und Ohio (in Zusammenhang mit Fe-
licitas D. Goodman) haben diese dramatischen Veranderungen im Korper gezeigt. Die signifi-
kante Gehirntatigkeit, das Senken des Blutdrucks, der erhdhte Puls, die Verringerung der
Stresshormone und die Ausschittung von Beta Endorphin sind alles messbare korperliche Pha-

nomene.

Zur Abgrenzung der verschiedenen Zustédnde von Trance ist der Unterschied zwischen Eksta-
tische Trance oder auch religiose Trance genannt, und Besessenheitstrance zu betonen. In der

ekstatischen Trance die willentlich, durch verschiedenen Techniken induziert wird, ist die/der

® In einem personlichen Telefonat
10 Da es umfangreiche Literatur tber die Vorgange in der Trance gibt, und das den Umfang dieser Arbeit spren-
gen wiirde, gehe ich in diesem Text nicht néher ein und verweise auf die Literaturliste.
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Ausfiihrende in einer ,,Wachtrance* und sich der Erlebnisse ganz bewusst und lernt, gleichzei-
tig in zwei Welten zu sein (Goodman 1997)*! 2,

In der Bessenheitstrance jedoch, wie im VVoodoo, tritt die Trance unwillkirlich auf und die
Person hat kein Bewusstsein und keine Maglichkeit der Steuerung tber die VVorgénge in der
Trance. Maya Dehren beschreibt es sehr anschaulich anhand der Rituale in Haiti. (Dehren
2017).

5.3.Ablauf und Durchfiihrung des Rituals nach Goodman®®

Der Ablauf des Rituals gestaltet sich wie eine Dramaturgie, mit einer Einflihrung, einer Vertie-

fung, einem Hauptteil und einem nach- und ausklingenden Teil.

Die Rituelle Reinigung:
Zu Beginn des Rituals ziindet die Leiter/in zum Rauchern beispielsweise getrockneten Salbei
an, geht von Person zu Person im Kreis und jede/r nimmt vom Rauch, als Reinigung und Geste

an die Anderswelt, etwas an sich.

Das ,,Wecken* der Rassel oder Trommel:

Die Trommel oder Rassel als hilfreiches Instrument wird mit blauem Maismehl, dem rituellen
Mehl der Pueblo Indigenen, oder mit heimischem Mehl, fiir das Ritual ,,geweckt®. Das Mehl
wird angehaucht, dann in die 6 heiligen Richtungen, wie die 4 Himmelsrichtungen und nach
oben und unten, gewiesen und dann tber die Instrumente und die Mitte verstreut. Die Mitte

wird als das Sipapu gesehen, die Offnung in die anderen Welten.

Das Einladen der Wesen:
Beim Osten beginnend werden die 4 Himmelsrichtungen und die diese reprasentierenden Kréfte
und Wesenheiten begruf3t und bekommen, in die Luft gestreut, eine kleine Mehlgabe. Die Ras-

sel betont die BegriRung jedes Mal.

Umschalten durch gemeinsam Rasseln
Um das Nervensystem auf die Trance vorzubereiten, wird in der Gruppe rund drei Minuten

gerasselt und getont.

1 Eine ausfiihrliche Beschreibung einer Bessenheit in Goodman 1980, Anneliese Michel und ihre Ddmonen.
2 In Goodman 1994, S 60, stellt Goodman die kleine Tonfigur aus Tlatilco, die in die zwei Welten schaut, vor.
13 http://www.univie.ac.at/ksa/elearning/cp/rebetrance/rebetrance-full.htm, download 2010, S 25 von 51.
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Bewusst atmen
Mit bewussten Atmen, durch Nase und Mund, wird weiters die Trancebereitschaft verstarkt.

Themen fir die Trance kdnnen sich zeigen.

Der Hauptteil der Rasseltrance

Die gewahlte Korperhaltung, in diesem Fall die ,,Hacilarhaltung*, wird vorgezeigt und die Hal-
tung wird eingenommen. Die H&nde werden wie Schalen unter die Briiste gelegt, vorzugsweise
auf die Haut. Dabei werden die Ellbogen etwas nach Aufen gerichtet. Es bildet sich ein kleiner
Zwischenraum unter der Achsel.

Die Knie und Schultern und Lippen sind locker. Die Augen sind geschlossen. Die Leiter/in
rasselt oder trommelt 15 Minuten lang mit etwa 200 bis 210 Schl&dgen pro Minute. Wahlweise
kann auch eine Rassel- oder Trommel-CD verwendet werden.

Der Abschluss:

Nach Beenden des Rasselns oder Trommelns wird die Haltung geldst und die Teilnehmer/Innen
begeben sich in eine Ruheposition zur Nachtrance. AnschlieRend werden fir die Integration der
Erlebnisse und die Riickkehr in den gewdhnlichen Bewusstseinszustand die Erlebnisse aufge-
schrieben und graphische Skizzen gemacht.

Um die Tore zwischen den Welten wieder zu schlieRRen, sich bei den Wesen zu bedanken und
sie zu verabschieden, wird wieder eine Speisegabe gegeben. Die Leiter/in haucht ein wenig
Mehl an und streut damit einen diinnen Mehlpfad von sich oder der Kreismitte zum néchsten

Fenster.

Abb. 5: Kirbisrassel und Statuette der Willendorf ©H.B.
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5.4. Beschreibung der spezifischen Brusthaltung aus Hacilar

,,Im Busen sitzen die Musen, in der Brust sitzt die Lust!* Margit Bodhalek Schamanin

Aus der umfangreichen Sammlung von rund 100 Korperhaltungen, die seit 40 Jahren erforscht
werden, mochte ich eine spezielle Korperhaltung herausgreifen.
Zum ersten Mal ist sie mir an einer Frauenfigur in der Ausstel-
lung ,,Sprache der Gottin“ 1994, die zur Wirdigung der Arbeit
der Archaologin Marija Gimbutas* in Wiesbaden gestaltet
wurde, aufgefallen.

Auffallend an der 19 cm groRen Tonstatuette ist der Kopf, der
an eine Schlange erinnert, und die gezackte, ockerrrote Bema-
lung. Die Haltung ist aufrecht, die Hande sind zu Schalen ge-
formt, die unter den Bristen liegen. Entdeckt wurde in Hacilar
bei Burdur in Mittelanatolien. Ihr Alter wird mit 7400 Jahren
angegeben.

Neben der ,,Biarenhaltung®, deren weltweite Verbreitung von
Goodman (1989: 31, 131) beschrieben wird, scheint diese und

ahnliche die Briste bertihrenden Gesten eine ebenso universelle

Verbreitung gefunden zu haben. In Bibliotheken, in Museen und in Kunstkatalogen konnte ich
immer mehr Abbildungen von Figuren in der brustweisenden Geste finden.

Anzunehmen ist, dass sie einst Teil der kulturellen Praxis im Bereich des Mittelmeerraumes
mit Griechenland, Malta, Turkei, Zypern und Bulgarien, war. Aber auch im Vorderen Orient,
wie in Israel, Palastina, Syrien und dem Iran, sowie in Afrika, Indien und Mittelamerika gibt es

zahlreiche Funde in dieser Position. Abb. 6: Hacilar aus Keramik, 19 cm. ©H.B.

Welche archetypischen Bilder und Heilerfahrungen in dieser ganz speziellen weiblichen Hal-
tung verborgen liegen, wollten wir durch Trancerituale experimentell untersuchen. Diese For-
schung begann 1996 und wurde bis dato Méarz 2018 weitergefihrt. Ein Protokoll von 28 Erfah-

rungsberichten aus diesem Zeitraum liegt weiter unten vor.

14 Marija Gimbutas: Die Lettische Archéologin, hatte durch ihre Werke ,,Sprache der Géttin und ,,Zivilisation
der Gottin“ die Sicht auf gesellschaftliche Verhiltnisse und Geschlechterbeziehungen im 6stlichen Teil von Eu-
ropa, sie nannte es Alt-Europa, in der Zeit des Neolithikums, sensationell verandert. Ihre archéologischen Gra-
bungen brachten viele Tausende Frauenfiguren zu Tage, aus deren Gestaltungsform sie eine Interpretation, eine
ikonographische ,,Sprache®, ableitete.
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6. Die angewandten Methoden der Auswertung

Die angewandten Methoden der Untersuchung waren phanomenologisch (wir beschreiben, was
wir erleben), induktiv - vom Besonderen auf das Allgemeine steuernd, und theorieentwickelnd,
abgeleitet aus den Erkenntnissen, Beobachtungen und Erfahrungen wird die Hypothese unter-
legt.

e Die Hypothese, dass Rituelle Kérperhaltungen in den Brustpositionen es moglich ma-
chen Brusterkrankung zu mindern oder davor zu bewahren, ist die Ausgangsbasis der
Untersuchungen.

e Auswahl des Verfahrens: Setting der Trancerituale wie oben beschrieben.

e Auswahl der Personen: In Tranceerleben erfahrene Teilnehmerinnen oder Anféngerin-
nen.

e Datenerhebung: Schriftliche Protokolle und Graphiken nach der Trance, dokumentiert
von der Tranceleiterin oder den Probandinnen selbst.

e Datenauswertung: Beziliglich der Tranceerlebnisse wurden Kategorien erstellt, in die die
Erlebnisse eingeordnet wurden. Die Ergebnisse wurden gezéhlt, interpretiert und zu-

sammengefasst.

109 Clay figurines found by James Mellaart in buildings in the upper levels of the site,

often around the hearth. These female vepr?sen!atlon% are often sleqted and !hege;a-(i_-ﬂ
Abb. 7: Figurengruppe in den Brusthaltungen aus Chatal Huyik in Anatolien, datiert 7500
v.d.Z., lan Hodder, The Leopards Tale, 2006.

12
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7. Ubersichtstabelle der Hacilarbrusthaltungen von 1996 — 2018

Wahrneh-
Namen Titel Erlebnisbereich mungsbereich Emotionen Bilder in der Trance
1996-7 HBT Kreislauf und Einstieg Verwandlung, liberw. erleichtert viele Bilder, Navajo Farben;
1|Protokolle in das Leben Inkarnation bildl., ko.,
Lol Ich bin die N&dhrerin Heilen, Geben und ko, bildl., kraftigen, Briiste, Steintier, Tanz, Zwerg;
2 Nehmen schwingend,
On Weitung des Brustkorb Heilung, Verwandlung k6., Zuversicht stirkend, F Vater;
3
ulli Alles ist rund Heilung ké., bildl., befreien Delphin, Goldfischglas, rund;
q
E_P Wer bin ich? Verwandlung tiberw. bildl., ko, sicher, angstfrei Wolf, Bér, Hirsch, Vogel, agptisch;
5
Pit Vogelgottin V Verwandlung bildl., ko, dynamisch, befreiend Diamant, Frauen, Trommel, Mond;
6
Merc Polarisierend, Innen  Verwandlung, Heilung bildl, ko,. Ganzsein, Hohle, Afrik. Miitter, Getreide, Attila
7 und AuBBen rhythmisch, Krieger
1998 -3 HBT Lebendige Dreiheit Heilung k6., bildl., Geborgen, Hohepriester
8|Protokolle angekommen,
HiHei Né&hren ist Leben Heilung k6., bildl., zufrieden, gendhrt, Frau, Berge, Téler;
9 angekommen sein
F Frau sein, Ndhrerin, Heilung k6., emot., erschrocken, Raute, Licht;
10 Schopferin machtig,
2004-5 HBT Verwandlung auf Heilung in den Genen bildl,, geistig, bestimmt, sicher Frauen;
11|Protokolle Zellebene
Ing Hirn hduten-Herz denk(Heilung, Verwandlung ké., bildl..emot;  Zufrieden, gel6st, Regen;
12 bestark;
EK Feel good Verwandlung, Heilung  ké., bildl., selbstverstindlich, Nabelschnur, Sdulenhalle;
13 beweglich, wild;
MMe Wunder der Welt Verwandlung, ko., bildl., emot., Freude, schwarzes Kind, Feuer, Busch, Vogel,
14 Seelenreise, Tod&W Lebendigkeit, Wal, Regen, All;
RT Das gelbe Hiaubchen  Verwandlung, Heilung k6., bildl., emot., Trost Kind, gelbes Kappi;
15
2012-5 HBT Innehalten-Stille-Einhei Heilung ko., Mitgefiihl Frauenkreis, Chevron;
16 |Protokolle
Korper- MeMe  Wiiste Heilung, Verwandlung, Bildl,, ko., Mitgefiihl, Schutz, Tro Krieger, Sahara, schreiende Frau;
17 |bemalung Wahrsagen
EK Umbruch Heilung, Verwandlung k6., refkektorisch., Unruhe, Unzufriedent keine
18
Ma Spenderin des Lebens Heilung bildl., freudig, lebendig, krai Erdball, Babys, Milch aus Briisten;
19
And Seelenqualitdt Heilung bildl., k., emot., Ego los, verbunden, fr Welt, Pflanzen, feiernde Menschen
20
Eva Wandel-Verdnderung Wahrsagen bildl., reflekt., keine Delphin, Erdplatteverschiebung;
21
2013-1 MM Die ziingelnde Gottin  Heilung k6., bildl., sicher, angstfrei Kobra, Hohle, Vagina, Samenkorn;
22|Protokoll der Weiblichkeit, der
2016-1  HBT Sonnenlachgesicht, Heilung ko., bildl., heiter, dynamisch,  Jaguar, fliegen;
23|Protokoll Heilende Turbulenz vergniglich
2018-5 HBT Ausdruck-Eindruck Wahrsagen, Heilung, emot., k6, reflekt, beschiitzt, Brustschalen, Bérin;
24|Protokolle Initiation bildl., Widerstand
UrsG Geehrt werden Heilung, Verwandlung ko, bildl., kraftvoll, lebendig, Trommeln, Essen, im Mittelpunkt;
25 Dasein, beachtet,
AgnB Barenmutter Verwandlung, Heilung, Ko, bildl., zufrieden, Wolf, Bir, Ritualfeuer,Frauen,
26 Seelenreise angekommen sein; Neuguinea;
ChCh Die Kraft der zwei Selbstfiirsorge, Heilung ké., bildl.,, emot., Zufrieden, Frauen;
27 Herzen, Heilung findet unterstiitzt, Freude,
MaEqu  Ernte Heilung bildl., k6., emot; Ausgeglichenheit Erhabene Frau, Feld, Ahren;
28
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Wie in der Tabelle zu sehen ist, wurden die Rituale mit der Hacilar-Trance von 1996 bis 2018
praktiziert.

Die Auswertung und Interpretation der Trancen in der Hacilarhaltung begriindet sich auf die
Mitschriften der Trance, die teils von den Probandinnen, teils von der Anleiterin der Tranceri-

tuale geschrieben wurden.

7.1.Schwerpunkte der 28 Hacilarhaltungen

Es werden zwei Kategorien aus der Tabelle herausgegriffen. -_— =
Wahrnehmungsbe-

Erlebnisbereich reich
13 bildlich und korper-

23 Heilung, 10 Mal alleine lich,

11 Mal Verwandlung, 8 Mal in 5 M. bildl., ko, emot.,
Kombin., 2 Mal alleine

2 Mal ko, 3 M. reflekto-
3 Wahrsagen risch, 2 Mal bildl.

2 Seelenreise

1 Tod & Wiedergeburt

Abb.8: Keramik, Museum Antalya, ©frauenreise

Beim Betrachten der Gewichtung der Tranceinhalte ist zu merken, dass von 28 Trancen sich 23
Trancen auf das Thema Heilung beziehen. In zehn Trancen, ist Heilung das alleinige Thema,
in 13 Erlebnissen wurde sie in Kombination, davon neunmal mit dem Thema Verwandlung,
erfahren.

An zweite Stelle sind 11 Trancen mit dem Thema Verwandlung (in Kombination meist mit

Heilung s.0.), davon 2 alleinig mit diesem Thema.

Drei Trancen hatten das Thema Wahrsagen zum Inhalt, einmal alleine und zweimal mit Hei-
lung, Initiation und Verwandlung. Zwei Mal war das Haupthema Seelenreise und einmal Tod

und Wiedergeburt.

Somit ist deutlich erkennbar, dass in der Position der ,,Hacilar Brusthaltung* der Hauptfocus
auf die Erfahrung von Heilung mit kérperlich und bildlicher Wahrnehmung liegt. An zweiter

Stelle mit 11 Trancen kommt die Verwandlung, die sich in vielen Farben, Thematiken und
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Facetten. Oft sind die Erlebnisse vermischt und miteinander in Kombination. zeigt (Jay Statt-
man erklirt in ,,Kreative Trance®, wie Bilder im Gehirn entstehen 1991: 51)*. Dreimal wurden
die Erlebnisse reflektorisch benannt. Inwiefern diese beiden selteneren Reaktionen mit ver-
schiedenen, die Trance beeinflussenden Faktoren zusammenhéngen, wie der Tagesverfassung,
die aktuelle Lebensumsténde, ob erfahren sein in Trance oder nicht, wiirde einer ausfihrliche-

ren Untersuchung bedirfen und den Umfang der Arbeit sprengen.

7.2.Erlebnisqualitaten in der Trance der Hacilarhaltung 1996 - 2018

Erleichtert, kréftigend, schwingend, flieBend, dankbar, Zuversicht starkend, dem Positiven zu-
wendend, befreiend, sicher, angstfrei, dynamisch, ganz sein, rhythmisch, dynamisch, geborgen,
ankommend, lebendig, frei, zufrieden, gendhrt, angekommen sein, erschrocken®®, méchtig,
selbstverstandlich, friedlich, bestimmt, sicher, zufrieden, geldst, bestérkt, selbstverstandlich,
beweglich, wild; Freude, Lebendigkeit, Verbundenheit, Trost, Mitgefiihl, Mitgeftihl, Schutz,
Trost, Unruhe, Unzufriedenheit, freudig, lebendig, kraftvoll; Ego los, verbunden, frei, sicher,
angstfrei, heiter, dynamisch, vergnuglich, beschiitzt, Widerstand, kraftvoll, lebendig, Dasein,
beachtet, geachtet; zufrieden, angekommen sein; Zufrieden, unterstitzt, Freude, Zuwendung,

Ausgeglichenheit.

7.3.Wirkung der Hacilar-Brusthaltungen von 1996/1998

. ,,Gerade die Trancehaltung der "Frau von Ha-
| cilar" vermittelt Frauen das starke Spiren einer
enormen Kraft, Bestimmtheit und Souveranitat als
Frau. Die Kraft wurde erlebt als Freiheit, Wirde,
Sinnlichkeit und "im Fluss sein”. Andere erleben
sich als feurig, wild, beherzt, sexuell und ermutigt.
Das Berlhren der Briiste wahrend der Trance
wurde als angenehm akzeptierend erlebt. Ein

neues Gefiihl des Sich-Mdgens stellte sich ein.

15 Jay Stattman 1991: 51. ,,Alles was synchron und gleichbleibend ist, scheint Rhythmen im Gehirn auszulésen, die den Kor-
tikaltonus enthemmen und innere Bilder freisetzen. (...) aber auf Grund meiner Erfahrung gehe ich davon aus, dass in jedem
Aktivitdtszustand des Gehirns, sowohl im Alpha- als auch im Beta- und Theta-Zustand Bilder erzeugt werden und das Be-
wuftsein die Fahigkeit hat, sich auf jeden dieser Zustande einzustimmen.“« 1991: 52

16 Mit der kursiven Formatierung werden die problematischen Qualitaten markiert.
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Manchmal ist das Erlebte so Giberwéltigend schon, dass es den Frauen schwerféllt, Worte daftir
zu finden. Ein Gefiihl des Einsseins und des Verbundenseins ,,mit allem was ist®, koppelt an

alle Erfahrungen.

7.3.1. Zwei Erlebnisberichte 1996

Nachfolgend die Erfahrungsberichte zweier Teilnehmerinnen, die mittels einer Trancereise
in die innewohnende Kraft dieser Haltung eintauchten.

»Geburt, Tod und die lebendige Dreiheit*
"Ich sehe die Muttergottes aus Lourdes. Plotzlich schielRen
spitze Messer und Pfeile aus meinen Bristen. Ich spritze
meine Milch ganz weit...sehe eine Wolfin. Romulus und Re-
mus liegen auf ihr und trinken. Da taucht die heilige Berna-
dette auf, sie ist wei3 verhllt...Kali kommt hinzu, sie halt in
jedem Arm ein Schwert, als auch schon Salome und Judith
erscheinen, mit dem Haupt des Holofernes... Ich gebe einen
kurzen Ruf von mir, weil es mir zu wild wird. Sofort ist die
Muttergottes beruhigend auf meiner Seite.

Magische griine Pfeile schieBen nun aus meinen Augen.

Meine Vagina 6ffnet sich und gebiert. Sie ist schon haarig
und monstrds. Dazwischen immer wieder das Meer, mal beruhigend, mal wild - die Mutter, die
Leben gibt und Leben nimmt. Ein Lichtstrahl schief3t von unten durch meinen Kérper und hinauf

bis zu meinem Hals. Ich fuhle mich ekstatisch, sexuell und in Zeitlosigkeit geborgen.”

Eine andere Teilnehmerin berichtet Folgendes:

,,Vor mir entstehen Halme, die aus sich herauswachsen. Ein Bogen lauft durch meine Kehle,
daran hangen Fligel, meine im normalen Alltag unteraktive Schilddrise wird belebt. Ich denke
an ein Gedicht von Gitta Mallasz: “ Ich tanze im Takt, ganz frei und nackt - im Pulsschlag der
Welt - die alles enthdlt“.

Aus meiner Kehle tont es laut und réhrend. Mit diesem Ton entsteht ein Wald. Zwischen den
Stdmmen schimmert ein Lichtstrahl hindurch, der sich in Dunkelheit verwandelt. Ein &lterer
Mann tritt gemessenen Schrittes heraus. An seiner Kopfbedeckung erkenne ich ihn als Hohen-
priester. Er leuchtet mit einer Lampe die mit Zeichen und Reliefs bedeckten Wande ab. Ich

weil} ganz plotzlich, dass er die Botschaft der GroRmutter Ana sucht. Sie ist es, die mir das

16
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Bild eines bunten Schurzes mit flatternden Bandern vermittelt. Ich soll ihn schwingenden
Schrittes tragen und dies wird meine Kreuzschmerzen lindern, sagt sie. Dann sehe ich ein drei
lappiges Fenster.

Ganz deutlich weist es mich auf den dritten Punkt hin. Der erste Punkt ist die Schilddruse, der
zweite das Sakrum, und der dritte mein Schof.

Ich lasse meine Energie lustvoll vom Schol3 zum Sakrum und zur Kehle kreisen. Spiire mich

hipfend tanzen. Wild, kraftvoll und herausfordernd. Mein Lachen explodiert wie Popcorn.

7.4. Wirkungen der Hacilar-Brusthaltungen 2018

Die Erlebnisse in der Trance von finf Frauen im Februar 2018 korrelierten untereinander mit
vielen Themen. Das Erlebnis von sich méchtig und stolz fuhlen war da. Das Leben in Gemein-
schaften von Frauen und auch mit Ménnern, die Frauen Respekt geben, sie ehren und in denen
gefeiert wird. Geborgenheit und Sicherheit wurde erlebt und Widerstand. Nahren und gendhrt
werden war ein wichtiges Thema.

Vor allem die Selbstsicherheit im aufrechten Korper, die Briste zeigend, sich kraftvoll und
maéchtig zu fuhlen und die vollkommene Abwesenheit von Scham, Unsicherheit und Angst war

das Hervorragende dieser Tranceerfahrung.

7.4.1. Zusammenfassung der Hacilar-Trancen 2018

e Sich zeigen, voller Stolz und Macht, in einer fruchtbaren Landschaft in Gemein-
schaft leben.

e Sich verwandeln in einen Wolf, leben im dunklen Wald mit anderen Frauen zusam-
men. Die Barenmutter wacht. Sich entspannt und geborgen fiihlend.

e Ichtanze im Kreis, im Zentrum, bin nackt und selbstbewusst. Fiihle Kraft im ganzen
Korper. Manner ehren die feiernden
Frauen. Titel des Bildes: ,,Das Fest zu
Ehren der ndhrenden Mutter*.

e Aufforderung zur Selbstfiirsorge als
Erbe der Ahninnen. Brust und Herz ist
eins. Heilenergie verteilt sich im ganzen
Kdrper als Frauenkraft. Haltung gibt Ba-
lance und l6st das Starre und die Harte
auf. Heilung findet statt. Titel des Bildes:

,,Die Kraft der zwei Herzen *.
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e Erregt und dynamisch, Milch aus Brusten, die ich schiitzen méchte. Die Rotelbema-
lung auf der Haut gibt Schutz, und diese Energie stromt als Widerstand in die Welt.
Das ist das Gemeinschaftliche der lIdole mit bemalten Zeichen. Ich liege eingerollt
am Fell der Bérin.

Abb.11: ,, Samenschamanin “. Hermine Brzobohaty

7.4.2. Erlebnisbericht der Trance von H. 2018

wAusdruck — Eindruck*
Ich bin erregt, dynamisch, wahrend der Trance und auch danach.

Aus meinen Brusten spritzt Milch. Ich mochte sie mit Schalen schiitzen, wie mit einer Rustung.
Ich sehe Schalen aus Ton, die als Briste geformt sind.

Ist die Frau von Hacilar bemalt, wie die aus Syrien? Im Mu-
seum in Ankara hatten wir im Foyer Kopien von Statuetten ge- o
sehen, die ebenso mit ockerroten Mustern bemalt waren. Ich
spiure die Bemalung auf meiner Haut. Sie ist ein Schutz. Die
Schutz- und Widerstandsenergie stromt in die Welt und durch-
dringt die Welt. Die Information aus unserem Kreis heraus
geht zu den Frauen in der Welt und ist eine Anhebung der Ener-
gie.

Tranen steigen auf. Haltung hat auch mit Verteidigung durch
die Briste zu tun. Ewas ziemlich Ungewdhnliches, wie wir das
so nicht kennen. Das haben die anderen Frauen im Kreis auch
erlebt, erfahre ich nach der Trance.

Anfangs hatte ich einen Ton von mir gegeben. Jetzt brille ich

laut, aber innerlich. Dann liege ich eingerollt und splre das

Fell der Barin auf mir. Verbindung zu A., die sich zur Bérin

verwandelt hatte. Abb. 12: Brunnen in Java, ©Rudi Bohm

8. Wirkungserklarung der Trancen
8.1. Die inneren Bilder wirken

Es scheint, dass hier mehrere Wirkungsebenen zusammenkommen. Die Wirkung der Imagina-
tion, wie schon oben angesprochen, welche die Bilder, Ahnungen und Empfindungen von ei-

nem stolzen kraftvollen Selbstbild neuronal verarbeiten und an das Nervensystem und den

18
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Stoffwechsel weitergeben. Mittlerweile wissen wir aus der Neurophysiologie und Neuropsy-
chologie, dass die Vorstellungen, die inneren Bilder, tber die Interpretation wirken und eine
ermutigende, beruhigende und transformative Wirkung haben. ,.Lebhafte Visualisierung, d.h.
lebhaftes Sich-Vorstellen aktiviert dieselben Gehirnzellen wie die vorgestellte Handlung
selbst* (Reddemann/Dehner-Rau 2006: 136).

8.2. Kdrperempfinden wandelt sich

Die Bilder von friedlich, freudig gelebter Gemeinschaft erschafft Sicherheit und Entspannung.
Das hatte Manfred Kremser schon beschrieben. ,, Die geistig-seelischen Erlebnisse in der
Trance wirken in die korperliche Ebene hinein ,(Kremser 1997: 100).

Als Korperpsychotherapeutin mit Kenntnis in Traumatherapie sind mir die Bereiche und die
Wirksamkeit des Zusammenspiels und der Ausbalancierung von kérperlichen, geistigen und
emotionalen Bereichen bekannt. In der kdrperpsychotherapeutischen Behandlung ist die In-
tegration dieser drei Ebenen ein grundsétzliches Behandlungsmodell. Die Psychoanalytikerin,
Klinikleiterin und Nervendrztin Luise Reddemann nennt das Modell der hilfreichen Zusam-
menfligung BASK, flr Behavoir, Affect, Sensation und Kognition (Reddemann 2005: 150).

8.3. Glaubenssysteme verandern sich

Weitere Wirkungen von Trance auf geistig-seelischer Ebene zeigen sich am Veréndern von
Einstellungen und Lebenskonzepten. Da Einstellungen mit Einschatzungen und Bewertungen
zusammenhangen (Lechleitner 1997: 24), (Hiter 2011: 73)!" erweitert sich durch die unge-
wohnlichen Tranceerfahrungen das eigen interpretatorische Repertoire. Die Hirnforschung
spricht von neuen neuronalen Verschaltungen, die durch neue positive Bewertungen entstehen.
Die starkenden und positiven Bilder in der Trance, wie beispielsweise, sich in einer neuen
Rangordnung in der Gruppe erleben, oder Fursorge und liebevolles Annehmen erfahren, bewir-
ken eine neue Sicht des Selbstbildes und die Aktivierung der eigenen Wertschatzung. Immer
wieder wird berichtet, dass sich mehr zugetraut wird, die Selbstunterschatzung vermindert wird,
dass Neues gewagt wird, dass die Wahrnehmung sich &ndert und Schonheit, Farben und Formen

bewusster wahrgenommen werden.*®

17 Hiter erzahlt von einer Forschungsstudie zur Kortisol Verminderung beim Fasten. Dies geschah dann ver-
stérkt nicht durch das Fasten, sondern durch die unterschiedliche Bewertung der Fastenwoche, ob freudig und
freiwillig teilgenommen wurde -Stresshormone sanken ab, oder ob die Teilnehmenden zum Abspecken verdon-
nert waren, Kortisol stieg an.

18 Trance Protokolle Brzobohaty-Theuer
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9. Abschluss

Wir konnten feststellen, dass in den Trancen in der Hacilarbrusthaltung umwélzende Transfor-
mationen geschehen.

Die Nachhaltigkeit dieser Veranderungen konnte das Thema weiterer Untersuchungen sein. Zu
der Verbindung von Korper, Seele und Geist kommt in der Ekstatischen Trance durch Rituelle
Kérperhaltungen die Dimension des Uberpersonlichen dazu, das Transzendentale. In indigenen
Gesellschaften wird das ,,Kommunikation mit den Geistern* genannt. Wir begegnen den Geis-
tern und hilfreichen Wesen, den Ahninnen und Tiergeistern, die unter anderem die Geschenke
der Heilung bereithalten. Das hat mit in Balance bringen der Kréfte zu tun. Laut Lommel
scheint das nur im Trancezustand moglich zu sein (Lommel 1980: 15).

Diese Verbundenheit und Harmonie bezeichnen die Navajo des Sldwestens der USA als
Hozho.

Wenn Hozho regiert

Wenn Hozho regiert ist alles in bester Ordnung. Gesundheit, Gliick, Schénheit und Wohlbe-
finden erfreuen die Menschen. Das Abweichen von Hozho bringt Krankheit und Hésslichkeit
in die Welt, kann aber wieder mit Hilfe der Geister und mit den entsprechenden Ritualen her-
gestellt werden.

Eine Liedzeile sagt: ,, Lasst uns den schonen Weg gemeinsam gehen

10. Anhang

Weitere vorbeugende MalRhahmen

Zur Vorbeugung gegen Brusterkrankungen schlagt die WHO seit 1996 neben der VVorsorgeun-
tersuchung vor, frisches Obst, Gemise und Vollkornkost zu sich zu nehmen, Fettzufuhr zu re-
duzieren, Fleisch und Milchprodukte durch Fisch und Olivendl zu ersetzen (Clio 58: 12). Die
Naturheilkunde rat zu Warme und Sauerstoff in den Zellen. Homdopathie, Ayurveda und TCM,
sind besonders als Erleichterung der sogenannten Nebenwirkungen bei Chemotherapie hilf-
reich. Kdrpertechniken wie Yoga, Tai-Chi, Chi-Gong, ebenso Nordic oder Onko Walk und
Laufen helfen fiir eine Beweglichkeit. Diverse Behandlungstechniken wie Massagen, Energie-
und Chakrenarbeit, Misteltherapie und Phytotherapie reihen sich ein. Tanz und kreatives Ge-

stalten helfen der Seele.
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Weitere Empfehlungen sind Quecksilberbelastung reduzieren, dstrogenahnliche Stoffe wie Pa-
rabene und Bisphenol meiden. Vitamin D 3, Omega 3-Fettsduren einnehmen, den stillen Ent-
zindungen auf die Spur kommen, Melatonin Spiegel beriicksichtigen und damit ausreichenden
Schlaf ermdglichen (Clio 81, Rabufetti 2015). Die 12 Schritte zur Heilung von Northrup bein-
halten umfassende Selbstfiirsorge-Anregungen (1998: 528).
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