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Impfen und
: Screenings
Was uns die

Impf-Industrie verschweigt .

Vom ersten Lebenstag an begleiten Impfempfehlungen und Vorsorge-Untersuchun-
gen den Menschen. Doch dienen sie tatsachlich der Gesundheit oder werden Risiken
und Fehlentwicklungen ausgeblendet? Das raum&zeit spezial ,Impfen und Scree-
nings” hinterfragt Schutzversprechen, Impfpflichten und Friherkennungsprogram-
me. Es beleuchtet Impfschaden, den Nutzen der Masern-Impfpflicht sowie die Folgen
falsch-positiver Befunde. Gleichzeitig zeigt die Ausgabe Wege zu einer Pravention
auf, die natlrliche Regulations- und Selbstheilungskrafte starkt.

=3 Masern-Impfpflicht - Wie sich Betroffene wehren kénnen

=3 Impfschaden - was nun?
=3 Vorsorgeuntersuchungen: Nutzen oder Panikmache?
=3 Pravention, die wirklich hilft
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Editorial

Es gibt immer einen Weg

Lietfe écfm)«mm/ lefe Lc;aj

inige von lhnen werden sich viel-
E leicht wundern, heute an dieser

Stelle ein anderes Gesicht zu se-
hen. Viele Jahre lang haben Susanne Eh-
lers und Andrea Ehlers Sie im Wechsel mit
ihren Editorials durch die Ausgaben be-
gleitet. In dieser Ausgabe freue ich mich,
diese Tradition fortzusetzen, mich in die-
se Reihe einzureihen und Sie erstmals an
dieser Stelle begriiRen zu durfen.
Wéhrend ich Uberlegte, womit ich mein
erstes Editorial beginnen mdchte, fiel mir
auf, dass sich wie ein roter Faden durch
diese Ausgabe ein Gedanke zieht, der
mich schon lange begleitet: Es gibt immer
einen Weg. Gerade in einer Zeit, in der
uns so oft vermittelt wird, vieles sei alter-
nativlos, lohnt es sich, den Blick fiir neue
Moglichkeiten offen zu halten. Genau da-
zu laden die Beitrage dieses Heftes ein.
Der erste und vielleicht wichtigste Schritt
besteht darin, bei sich selbst anzufangen.
Wo stecke ich gerade fest? Wo sehe ich kei-
ne Alternative? Wo bin ich vielleicht inner-
lich erstarrt? Ob in einem Konflikt, einer Le-
benssituation oder einer Beziehung - hier
kann es helfen, neue Wege kennenzuler-
nen. Wie sich festgefahrene Muster mithilfe

raum&zeit zum Horen

Ansprechende Stimmen mit Vorlese-Talent gesucht

im mp3-Format zukommen.

Wir freuen uns, unbekannte Talente in unserer
Leserschaft zu entdecken. Kontakt: Susanne Ehlers

via Mail redaktion@ehlersverlag.de

® Haben Sie Freude am und Talent fiirs Vorlesen?
® Modchten Sie mithelfen raum&zeit hérbar zu machen?
® Verfiigen Sie liber geeignetes technisches Equipment?

= Dann lassen Sie uns gerne eine Tonaufnahme
Ihres Lieblingsartikels aus dieser raum&zeit

von Somatic Experiencing I6sen lassen, be-
schreibt Ricarda Kraft in ,Somatic Experien-
cing - Sich aus der Erstarrung I6sen” (S. 6).
Doch auch Uber das Personliche hinaus
lohnt sich ein Perspektivwechsel. In un-
serer letzten Ausgabe stand die klinstliche
Verknappung im Mittelpunkt. Wir berich-
teten Uber die ,Inszenierte Energiekrise”,
deren Folgen viele Menschen bis heute
spuren. Doch auch hier gibt es Anlass zur
Zuversicht. Im Interview erklért Prof. Franz
Hérmann, warum neue Technologien das
Potenzial haben, unsere Energieversor-
gung grundlegend zu verandern. Mehr da-
zu lesen Sie in Energie im Uberfluss - Nie
mehr Krieg um Erddl” (S. 34).

uch in Sachen Meditation kdnnen
Awir Abhilfe schaffen. Kennen Sie
das? Sie mochten sich etwas Gutes
tun, bei sich ankommen - und schon mel-
det sich der Verstand mit einer endlosen
Gedankenspirale. Wie ein sanfter Einstieg
gelingt, ohne sich zu tberfordern, erfah-
ren Sie in ,Meditation ohne Frust” {S. 62).
+Es gibt immer einen Weg" erzdhlen uns
vielleicht auch die uralten Steine. Schlie-
lich existieren sie bereits seit Uber 400 Mil-

lionen Jahren auf unserem schénen Pla-
neten. Wenn diese Steine dann noch in
einer archetypischen Form wie den Ring-
steinen erscheinen, wirken sie mit ihrer
stillen Prasenz beruhigend und helfen
uns, wieder zu unserer Mitte zu finden.
Siegfried Prumbach stellt seine ,Ringe
der Stille und des Lichts” in ,Aus der Tie-
fe der Zeit - Wie Ringsteine innere Raume
Sffnen” vor (S. 77).

um Schluss méchte ich lhnen noch
Z einen weiteren Hoffnungstrager ans

Herz legen: Biogas. Detlef Scholz
zeigt in ,Hoffnungstrager Biogas”, warum
diese Form der Energiegewinnung trotz
ihrer vielen Vorteile bislang ein Schatten-
dasein fihrt und welches Potenzial sie flr
die Zukunft bereithalt (S. 82).
Nun wiinsche ich lhnen viel Freude beim
Lesen dieser wieder einmal vielfaltigen
und - wie ich finde - ausgesprochen zu-
versichtlich stimmenden Ausgabe.

In diesem Sinne herzlichst
lhre

. i

Unter diesem Motto haben wir im Editorial zur

raum&zeit Ausgabe 262 diesen Aufruf gestartet:
Héren Sie gerne

mal in die bereits
eingetroffenen Hérproben

hinein und lassen Sie sich inspirieren.
Sie finden diese auf unserer
Webseite bei den News
oder direkt unter
https://www.raum-und-zeit.
com/raumzeit-wird-hoerbar-
leser-lesen-fuer-leser/

>
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Titel-Themen

Somatic
Experiencing
Sich aus der Erstarrung l6sen

© Kl generiert mit Adobe Stock

Somatic Experiencing versteht Trauma nicht nur als Folge schwerer
Schicksalsschlége, sondern als im Nervensystem gebundene Uber-
lebensenergie. Die von Dr. Peter Levine entwickelte Methode setzt
dort an, wo Worte oft nicht mehr ausreichen: im Kérper. Ricarda Ma-
ria Kraft zeigt, wie achtsame Kérperwahrnehmung helfen kann, fest-
gefahrene Stressmuster zu I6sen und wieder in einen Zustand inne-
rer Sicherheit und Zufriedenheit zu finden.

ergie im Uberfluss

mehr Krieg um Erdol
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Wie sich die Lage am Persischen Golf entwickeln wird, ist derzeit nicht
absehbar. Doch China ist bereits auf dem Sprung in eine wasserstoff-
basierte Energieversorgung, die alle dUsteren Szenarien relativiert.
Der Okonom Prof. Franz Hérmann legt im Interview dar, warum sich
schon sehr bald vieles zum Guten wenden kdnnte.
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raumé&zeit Newsletter

Kennen Sie schon unseren rauma&zeit Newsletter?
Wir informieren Sie regelméaBig zu interessanten
Themen, aktuellen Heften und Rabatt-Aktionen.

Die Newsletter-Anmeldung finden Sie auf unserer
Webseite unter www.raum-und-zeit.com.

Meditation

ohne Frust

Viele Menschen glauben, sie kdnnten nicht meditieren. Doch meist
scheitert nicht die Meditation, sondern der Einstieg. Mit einer klaren
Struktur und dem richtigen Rhythmus lasst sich der Theta-Zustand ge-
zielt erreichen - ohne Frust, Leistungsdruck oder jahrelange Ubung.

'Wie Ringsteine
innere Raume offnen

Manche Objekte wirken nicht durch Lautstarke, sondern durch Pra-
senz. Die ,Ringe des Lichts und der Stille” verbinden uraltes Gestein,
heilige Geometrie und moderne Erkenntnisse der Neuropsycholo-
gie zu einer stillen Erfahrungswelt. Ringsteine dienen hierbei als Aku-
punkturnadeln der Geopunktur, um im Einklang mit den Energien
der Erde |hr eigenes, ganzes Potenzial zu entfalten.

Hoffn ungstrage
B:ogas

Vlele Pluspunkte =—— < |
aber Subventionen we:ter not:g

Im Winter 2025/26 ist Deutschland knapp an einer Gasmangel-
lage vorbeigeschrammt. Die dezentrale Biogas-Industrie hatte mog-
licherweise als Retter in der Not einspringen kénnen. Doch die Bran-
che hat im Schatten von Windkraft und solarer Energie eher einen
schweren Stand.
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Experientc

Sich aus der
Erstarrung

Somatic Experiencing versteht Trauma

nicht nur als Folge schwerer Schicksalsschlage,
sondern als im Nervensystem gebundene
Uberlebensenergie. Die von Dr. Peter Levine
entwickelte Methode setzt dort an, wo

Worte oft nicht mehr ausreichen: im Kérper.
Ricarda Maria Kraft zeigt, wie achtsame
Korperwahrnehmung helfen kann, festgefahrene
Stressmuster zu [6sen und wieder in einen
Zustand innerer Sicherheit und Zufriedenheit
zu finden.

Von Ricarda Maria Kraft, Diplom-Kunsttherapeutin und
Somatic Experiencing Practitioner

6 rauma&zeit 263/2026

omatic Experiencing ist ein Be-
griff, Uber den man im deut-
schen Sprachraum erstmal stol-

pert. Wortlich Ubersetzt wird aus

diesem Zungenbrecher ,korperli-
ches Erfahren”. Und diese Uberset-
zung weist bereits in die Richtung,
wie entstandenes Trauma wieder ge-

|6st werden kann. Ganz kurz definiert:

Somatic Experiencing (SE) ist eine psy-

chophysiologische Neuverhandlung

von Trauma nach Dr. Peter Levine,

wobei er Trauma viel weiter fasst als

die amtliche Klassifizierung nach ICD-

10. Seiner Auffassung nach entsteht
Trauma, wenn durch Erfahrungen
automatisch Uberlebensfunktionen

des Stammbhirns, wie Kampf-, Flucht-

oder Erstarrungsmodi, anspringen
und Uberwaltigend werden. Das
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heildt, Trauma kann bereits bei allen
Erfahrungen entstehen, wenn kérper-
lich aktivierte Uberlebensenergie an-
springt und nicht zum gewunschten
Erfolg von Sicherheit zurtckfuhrt. Ei-
ne solche Erfahrung kénnte selbst ein
simples Erschrecken sein und man
versucht dartber zu lachen oder ein
Sturz und man tut so, als ware nichts
passiert und unterdrtckt das neuro-
gene Zittern/Entladen oder die au-
tomatische Abwehrreaktion des Kor-
pers. Wir sind schliel3lich zivilisierte
Leute!

All das kann unser Nervensystem
aktivieren und automatisch Uberle-
bensenergie bereitstellen, je nach
Impact und Resilienz der Person.
Und so kann es sein, dass sich ein
Ereignis nach dem anderen anhauft
und damit einen Zustand erzeugt,
den man als Daueraktivierung be-
zeichnet. Bei den meisten Menschen
ist das ein Normalzustand und wird
nie hinterfragt, denn wir distanzie-
ren uns auch durch Erziehung, Schu-
le und Gesellschaft nach und nach
von unseren Kérperempfindungen
und Geflhlen. Und dies ist auch ein
naturlicher Weg, um mit einer Dau-
eraktivierung des Korpers trotzdem
die Anforderungen des Lebens be-
dienen zu kénnen. Wir alle kennen
Gedankenkarusselle mit innerer An-
spannung, wenn wir in einem Kon-
flikt stecken. Das ist ein Zeichen fir

ein aktiviertes Nervensystem. Wird
dieser Konflikt nicht geldst und in
eine sichere koharente Form uber-
fuhrt, wandert er ins Unterbewusst-
sein und die Uberlebensenergie
bleibt, wie eingefroren, im Korper
stecken. Tragisch ist, dass diese Ener-
gie nicht mehr zur Verfigung steht
und gleichzeitig standig anspringt,
sobald sich eine ahnliche Situation
zeigt. Im weiteren Verlauf kann es
dann dazu kommen, dass ein letztes
kleines Ereignis das Fass zum Uber-
laufen bringt und das System kolla-
biert. Dann wundert man sich, dass
Lplotzlich” kérperliche oder psychi-
sche Probleme auftauchen. Der Kor-
per tragt immer die Last, wenn wir in
uns keine Losung gefunden haben.
Auch wenn wir uns nicht mehr erin-
nern, der Korper tut es. Er wartet ge-
duldig darauf, dass wir ihm zuhdren
und wird immer lauter zu sprechen
versuchen, wenn wir ihn ignorieren.

Um nun diese feststeckende Uber-
lebensenergie wieder zu I6sen, be-
ginnt man im SE erstmal einen inne-
ren Beobachter zu installieren und
den inneren Wahrnehmungsraum
zu betreten. Wie fuhle ich mich ge-
rade? Welche Empfindungen sind in
meinem Korper wahrnehmbar? Was
~denkt es” in mir?

Dabei richten wir den Fokus zunachst
auf Ressourcen und die Bereiche, die
angenehm sind und entwickeln ein
neues Vokabular fir die Innenwelt.
Man beginnt zwischen unangeneh-
men und angenehmen Anteilen hin
und her zu pendeln und lernt dabei,
dass der jeweilige Fokus den inneren
Zustand beeinflusst. So kénnen wir
uns ein Gefuhl der ersten Kontrolle
Uber die Reaktionen des Korpers und
der Emotionen zurlckerobern.

Daraufhin nahert man sich langsam
und titriert, das heil3t, stellt sich tropf-
chenweise den herausfordernden
Empfindungen und beginnt sie zu er-
forschen, ohne sich dabei zu Uberfor-
dern, liebevoll und achtsam. Landet
man dabei in alten traumatischen Erin-
nerungen - denn der Kérper speichert
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