KORPER & SEELE

ofter Auszeiten im
optimal, um wieder

tanken. Oft reicht
schon ein kurzer

| Block oder eine
Mini-Meditation in
der Mittagspause.

WIR BRAUCHEN DIE
ENERGIEWENDE!

Seit Beginn der Corona-

Pandemie suchen immer

mehr Menschen Rat bei
Energetiker:iinnen und
Heilpraktiker:innen. Wir

haben die diplomierte
HUMANENERGETIKE-

16 RIN MARTINA KARINA
woman FISCHER zum Gesprach
gebeten und mit ihr Uber ihr

erstes Buch und Tipps fur

ein glucklicheres, erfullteres

Leben gesprochen.

ukunftsangste begleiten uns

nicht erst seit der Corona-

Krise. Der Krieg in der Ukra-

ine, die Klimakrise und die
steigende Gewalt gegen Frauen sind
nur ein paar Beispiele, die aktuell
fiir Unsicherheit sorgen. Viele Frauen
sind inden letzten zwei Jahren sprich-
wortlich am Ende ihrer Kréfte ange-
langt. Die enorme Belastung durch
Home Office, Kurzarbeit, Kinderbe-
treuung, Home Schooling wurde vor
allem auf dem Riicken berufstatiger
Miitter ausgetragen. Eigene Bediirf-
nisse und Wiinsche wurden jahrelang
hintangestellt. Diesen Frauen méchte
die diplomierte Humanenergetike-
rin Martina Karina Fischer, Mutter
von zwei Kindern, mit ihrem kiirzlich
erschienenen Buch helfen. Seit fast
zwei Jahren gibt sie auf Instagram
unter dem Namen ,,Blockadenspren-
gerin“ Tipps und Anregungen fiir ein
energievolleres, gliicklicheres, aus-
geglicheneres Leben und hat dieses
Wissen jetzt in einem Buch zusam-
mengefasst, das sie selbst als ,,Bibel
fiir die Frau* bezeichnet.

,WENN KORPER, GEIST UND SEELE IN
HARMONIE SIND, KANN DIE ENERGIE
WUNDERBAR FLIESSEN."

Was versteht man eigentlich unter
Humanenergetik?

FISCHER: Die Humanenergetik befasst
sich mit dem Energiefeld des Men-
schen, insbesondere mit jeder Form
von Lebensenergie. Diese allem
Lebendigen innewohnende Lebens-
energie ist seit jeher bekannt und
wird je nach Kulturkreis als Chi, Qi,
Ki, Prana ... bezeichnet.

In einem Promovideo der ,Human-
energetik Osterreich“ heift es: ,,Finde
deine Energie!“ Aber wie stellt man
das an?

FISCHER: Unsere Lebensenergie ist
ja in uns vorhanden. Wir diirfen die
Essenz nur nicht durch Stress aus-
brennen lassen, sondern miissen sie
fiittern. Das erfolgt auf mehreren Ebe-
nen. Die korperliche Ebene umfasst
beispielsweise gesunde Nahrung und
Heilkrauter. Mit ausreichend Ruhe
und Meditation unterstiitzen wir die

BALANCEAKT. Sich
Alltag zu nehmen, ist

Kraft und Energie zu

Spaziergang um den
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geistige Ebene. Und das Auflésen von
Blockaden und traumatischen Erfah-
rungen ndhrt und heilt die Seele.
Besonders dieser Aspekt wird leider
oft unterschatzt und ist die Ursache
fiir die Entstehung von Disharmo-
nien. Wenn Korper, Geist und Seele
in Harmonie sind, kann die Energie
wunderbar fliefen.

Seit der Pandemie ist die Nachfrage
nach ganzheitlichen Heilungsansdit-
zen stark gestiegen. Konnten Sie das
auch in Ihrer Praxis feststellen?
FISCHER: Absolut! Zum einen konnte
ich einen Zuwachs an Klientinnen
verzeichnen, zum anderen erkannte
ich, dass sich der Schwerpunkt mei-
ner Arbeitaufdie Auflésung von Angs-
ten verlagerte. Angste vor dem Virus,
vor der Impfung oder vor Ausgren-
zung in der Familie und im Freundes-
kreis. Dazu kommt noch, dass eine
hochgradige Uberlastung fiir arbei-
tende Miitter gegeben ist. Lockdown,
Quarantdne und Kinderbetreuung,
Home Schooling, Home Office - aus
einer ,normalen“ Doppelbelastung
wurde eine Flinffachbelastung. Viele
Frauen, die mich aufsuchen, schaffen
es nicht mehr, aus ihrer Erschopfung
rauszukommen, und wiinschen sich
wieder mehr Leichtigkeit in ihrem
Leben.

Was raten Sie diesen Frauen?
FISCHER: Ich rate ihnen, sich jeden
Tag eine Me-Time zu gonnen. Ich
hore immer wieder: ,Ja, aber wann
denn? Der Tag hat doch nur 24 Stun-
den!“ Ja, das ist richtig. Aber gerade
mit dieser Mehrfachbelastung ist ein
strukturierter Tag inklusive Me-Time
essenziell. Mein personliches Erfolgs-
rezept sieht wie folgt aus: Ich stehe
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MEHR KRAFT. Ein Ratgeber fir Frauen, die
wieder mehr Leichtigkeit und Lebensfreude
verspuren wollen, Martina Karina Fischer,
.Dein Leben ist ein Palast und du bist die
Konigin“, myMorawa, € 23,70.

eine Stunde frither auf als der Rest
der Familie. In dieser Zeit habe ich
meine Me-Time, dusche kalt, prakti-
ziere 15 Minuten Yoga, schreibe zehn
Minuten lang in mein Notizbuch und
meditiere. Allein dadurch, dass ich
bereits in der Frith etwas fiir mich
getan habe, kann ich viel entspann-
ter durch den Tag gehen. Geht es mir
gut, hat das automatisch einen positi-
ven Einfluss auf mein Umfeld. Da pro-
fitieren alle davon.
Was sind die hdufigsten Griinde,
warum Frauen Ihre Praxis aufsuchen?
FISCHER: Erschopfung, emotionale
Disharmonien und Belastungen wie
Herzschmerz, Verlustangst, Selbst-
vorwiirfe, generell Angste, Traurig-
keit, die Frage nach dem Lebens-
sinn, Vergebungsarbeit. Es sind die
unterschiedlichsten Griinde, aber sie
haben alle eine gemeinsame Wurzel:
zu wenig Selbstliebe.
Sie haben vor Kurzem Ihr erstes Buch
»Dein Leben ist ein Palast und du bist
die Konigin“ verdffentlicht. Wie kann
bzw. soll Ihr Buch Leserinnen helfen?
FISCHER: Das Buch ist ein Ratgeber fiir
Frauen, der Hilfestellungen anbietet,
das volle weibliche Energiepotenzial
zu entfalten. Alle meine selbst geleb-
ten Tipps im Buch sollen die Leserin-
nen ermutigen, ihre Komfortzone zu
verlassen und ein selbstbestimmtes
Leben zu fiihren.
Was machen Sie an einem schlechten
Tag?
FISCHER: Es gibt keine schlech-
ten Tage fiir mich. Jeder Tag ist ein
Geschenk. Da ich sehr auf meinen
Korper hore und im Einklang mit mei-
nem Zyklus lebe, spiire ich intuitiv,
wann ich mehr Ruhe brauche. Diese
gonne ich mir, indem ich mehr medi-
tiere und friiher schlafen gehe. Wenn
ein schlechtes Gefiihl aufgrund eines
negativen Erlebnisses in mir entsteht,
gehe ich in die Selbstreflexion und
suche die Ursache, um es aufzulo-
sen. Aber auch der Dialog mit einem
Lieblingsmenschen ist Balsam fiir die
Seele. Manchmal braucht es nur ein
Glaserl Prosecco, ein Stiick Torte und
ein liebevolles Gegeniiber, um sich
wieder besser zu fiihlen!
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