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In Einklang mit sich sein – auch in Stresssituationen
Einführung in das Bioenergetische Informationsmanagement | Heiko Wenner

Was würde es bedeuten, die eigene Kraft,
Energie und das eigene Befinden selbst
steuern zu können? Stellen Sie sich einmal
vor, Sie könnten mit ein wenig Übung in
schwierigen Situationen ruhig, gelassen
und zentriert bleiben und Ihre optimale
Leistung abrufen. Sie würden auch in knif-
feligen Angelegenheiten souverän und
ausgeglichen wirken und immer Herr der
Lage sein. Sie könnten konzentrierter und
fokussierter Ihre Arbeit erledigen und wä-
ren dadurch wesentlich effektiver. Sie hät-
ten kaum noch Angst vor Prüfungen oder
unangenehmen Situationen und Gesprä-
chen. Sie könnten sich nach einem an-
strengenden Tag schneller entspannen, re-
generieren und tiefer und erholsamer
schlafen. Wäre das nicht großartig? Das
alles kann mit Bioenergetischem Informa-
tionsmanagement jetzt Wirklichkeit wer-
den.

Bereits vor mehr als hundert Jahren haben sich
Wissenschaftler mit dem Begriffspaar Energie
und Schwingung beschäftigt. Von Nikola Tesla
etwa ist der Satz überliefert: „Wenn du das
Universum verstehen möchtest, dann denke in
den Begriffen Energie, Frequenz und Schwin-
gung“. Von Albert Einstein: „Alles ist Energie,
und dazu ist nicht mehr zu sagen. Wenn du
dich einschwingst in die Frequenz der Wirk-
lichkeit, die du anstrebst, dann kannst du
nicht verhindern, dass sich diese manifestiert.
Es kann nicht anders sein. Das ist nicht Philo-
sophie. Das ist Physik.“
Das Bioenergetische Informationsmanage-
ment nutzt diesen Kerngedanken über die fun-
damentalen Eigenschaften der Welt, in der wir
leben, und macht sie therapeutisch nutzbar.

Alles ist Energie, Frequenz, Schwin-
gung und Information

Selbst in der festen Materie wie Steine und
Kristalle sind die Moleküle in ständiger
Schwingung und Vibration. Jeder Gedanke und
jedes Gefühl ist begleitet von Schwingungen
unterschiedlicher Frequenzen. Jede Schwin-
gung entspricht einer Information, einer Fre-
quenz, einem Ton, einer Farbe, einer Form,
Kraft und Energie.
Für das Verständnis des „Bioenergetischen In-
formationsmanagements“ ist die Kenntnis des

Resonanzprinzips wichtig; gemeint ist das
Mitschwingen eines schwingungsfähigen Sys-
tems, das durch eine andere Schwingung an-
geregt wird. Sämtliche Materie ist dem Reso-
nanzprinzip unterworfen, denn auch ver-
meintlich feste Körper schwingen auf
atomarer Ebene.
Zur Verdeutlichung hier noch ein Beispiel:
Wenn ich die acht Stimmgabeln unserer Ton-
leiter (vom tiefen bis zum hohen C) und dann
eine zweite Stimmgabel mit dem Ton h an-
schlage, so schwingt unter den ersten der
Stimmgabeln nur jene mit dem Ton h mit, alle
anderen bleiben stumm. Die erste Stimmgabel
h ist mit der zweiten Stimmgabel h in Reso-
nanz gegangen.

Resonanzfrequenzen
nutzbar machen?

Wir alle unterliegen dem Gesetz der Schwin-
gung aus Energiegewinnung und Energiever-
brauch.
Die Voraussetzungen für eine optimale Ener-
giegewinnung sind vollwertige Nahrungsmit-
tel und eine optimale Verdauungs- und Lun-
genfunktion. Beim Energieverbrauch spielen
die vielen Reize, die auf den Körper einwirken,
eine große Rolle.
Wenn diese sehr unterschiedlichen Reize vom
Organismus adäquat beantwortet werden kön-

nen, wird der gesunde Ausgangszustand wie-
der erreicht. Doch jede Reizantwort ver-
braucht Energie. Sich an zu starke, zu lange,
fremdartige und „unbiologische“ Reize anzu-
passen, kostet viel Energie und verursacht Be-
findlichkeitsstörungen bis hin zu Krankhei-
ten.
Das Bioenergetische Informationsmanage-
ment geht davon aus, dass unser Immunsys-
tem schädliche Einflüsse besser abwehren
kann, wenn unser Energiefeld ausgeglichen
bleibt. Unser Wohlbefinden und unsere Leis-
tungsfähigkeit bauen somit auf dem energeti-
schen Gleichgewicht auf. Fließen die Energien
nicht normal, ergeben sich disharmonische
Schwingungen und Blockaden der einzelnen
Zellen.
Jede Zelle, jedes Organ, jeder Organismus hat
ein spezifisches, unverwechselbares Eigenfre-
quenzspektrum. Die Schwingung einer Sub-
stanz kann nur dann eine Wirkung auslösen,
wenn sie durch ihre Schwingung eine andere
Substanz zum Mitschwingen (Resonanz) ver-
anlasst (Beispiel: Stimmgabel). Praktisch
können aus der Vielzahl der auf den Körper
einwirkenden Frequenzmuster nur jene zur
Wirkung (Reaktion) führen, die eine Resonanz
auslösen können.
Über die Technik der Informationsübertra-
gung, die auf den Erkenntnissen der Quanten-
physik basiert, werden Disharmonien mittels
geeigneter Informationsträger balanciert. Die

Abb. 1: Um auch in Stresssituationen die Ruhe zu bewahren, müssen wir uns (seelisch) auch
etwas Gutes tun. So sind wir im Einklang mit uns selbst. Foto: Fotolia – S. Kobold
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Informationsträger bestehen dabei aus einem
Kunststoffblättchen im Format eines (abge-
rundeten) Quadrates. Darauf befindet sich ei-
ne Mischung aus Trägersubstanzen, die je
nach Wirkbereich informiert beziehungsweise
energetisch aufgeladen sind. Nach dem Reso-
nanzprinzip werden dem Informationsfeld des
Klienten dann die passenden Frequenzmuster
angeboten.
Das Ziel ist dabei, die Selbstheilungskräfte
zu aktivieren, um die Ordnung in unserer
ursprünglich hinterlegten Matrix wiederher-
zustellen. Je nach Art und Schwere der Dys-
balance kann das ein langfristiger Prozess
sein.

Was bedeutet es eigentlich,
gesund zu sein?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO,
1948) definiert „Gesundheit“ so: „Gesundheit
ist ein Zustand völligen psychischen, physi-
schen und sozialen Wohlbefindens und nicht
nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen.
Sich des bestmöglichen Gesundheitszustan-
des zu erfreuen, ist ein Grundrecht jedes Men-
schen, ohne Unterschied der Rasse, der Religi-
on, der politischen Überzeugung, der wirt-
schaftlichen oder sozialen Stellung.“
Die Definition von DocCheck lautet: „Gesund-
heit ist kein genau abgrenzbarer Befund, son-
dern siedelt sich unscharf auf dem Kontinuum
zwischen einem kaum erreichbaren „idealen
Vitalzustand“ und dessen Kontrapunkt, dem
Tod, an.
Klinisch wird der Begriff der Gesundheit häu-
fig auf die Dimension des Physischen reduziert
und vereinfacht als „Abwesenheit von Krank-
heit“ verstanden. Der Übergangsbereich zwi-
schen beiden Zuständen wird mit dem Verle-
genheitsbegriff „Befindlichkeitsstörung“ cha-
rakterisiert. In der gesellschaftlichen Ethik ist
Gesundheit als „höheres Gut“ dagegen ein
stark mit dem Begriff des Glücks verknüpftes
Ideal.
Unabhängig vom Bedeutungskontext ist Ge-
sundheit vor allem ein subjektiv empfundener
Zustand abseits der diagnostischen Nachweis-
barkeit. Hier werden Krankheit und Gesund-
heit durch Grauzonen miteinander vereint:
Man kann krank sein, sich aber – vor allem bei
Abwesenheit von Symptomen – gesund füh-
len. Umgekehrt kann ein Patient sich krank
fühlen, aber klinisch betrachtet vollkommen
gesund sein.“
Ich habe zum Thema Gesundheit meine eige-
ne, etwas provokante Aussage getroffen: „Ge-
sundheit ist ein momentaner Zustand, den je-
der für sich selbst definiert und den jeder
selbst beeinflussen kann.“

Was verstehen wir unter dem
Begriff „Selbstheilungskraft“?

„Als Selbstheilungskraft bezeichnet man die
Fähigkeit eines Organismus, Krankheiten oder
Traumen aus eigener Kraft zu heilen“, so die
Definition auf DocCheck.
Unser Körper besitzt die Fähigkeit sich selbst
zu heilen, sofern die Selbstheilungsfähigkeit
durch unsere geistige und seelische Verfas-
sung nicht gehemmt wird. Wenn wir seelisch
und physisch stabil sind, dann befindet sich
unser Organismus in Balance. Diese innere
Harmonie ist jedoch sehr anfällig und kann
durch negative Gedanken und Gefühle ganz
schnell aus dem Gleichgewicht geraten.

Unser Gehirn übernimmt in diesem Fall die Po-

sition des Wächters und leitet sofort Maßnah-

men ein, mit dem Ziel, die Ordnung wieder her-

zustellen.

Unser Gehirn ist vergleichbar mit der Schalt-
zentrale unserer hauseigenen Heizungsanla-
ge. Wenn die Heizungsthermostate beispiels-
weise auf 21,5 ° C eingestellt sind, dann geben
die Thermostate an die Schaltzentrale der Hei-
zung einen Impuls, wenn die Raumtemperatur
unter 21,5 °C sinkt. Erst wenn die Raumtem-
peratur wieder die eingestellten 21,5° C hat,
hört der Brenner der Heizung auf zu feuern.
Analog zu dem Hauptprozessor eines Compu-
ters (CPU) arbeitet auch unser Gehirn, das mit
jeder Zelle in unserem Körper in einer Art Über-
prüfungsmodus steht. Ist an irgendeiner Stelle
in unserem System etwas nicht in Ordnung,
reagiert unsere Schaltzentrale blitzschnell
und leitet die endsprechenden Schutz- bezie-
hungsweise Reparaturmaßnahmen ein.
Wenn wir uns beispielsweise bei einem Sturz
die Knie aufgeschürft haben, dann registriert
unser Gehirn das und leitet unverzüglich die
entsprechenden Maßnahmen ein: Es schickt
sofort eine große Anzahl von weißen Blutkör-
perchen an die verletzten Stellen, die die Auf-
gabe haben, die eindringenden gefährlichen
Keime abzuwehren und zu vernichten. Damit
wir nicht verbluten, verengen sich die Blut-
gefäße an den verwundeten Stellen und das
Blut gerinnt. Ist das nicht eine geniale Ein-
richtung?
All diese Selbstregulierungsprozesse laufen
innerhalb eines Sekundenbruchteils automa-
tisch ab, ohne dass wir etwas dazu beitragen
oder es überhaupt bemerken. Unser Körper ist
sogar zu wesentlich mehr in der Lage. Er lässt
beispielsweise gebrochene Knochen wieder
zusammenwachsen und sie an den Stellen, an
denen sie gebrochen sind, sogar kräftiger wer-
den, sodass die Gefahr eines erneuten Bruches
an derselben Stelle verringert wird.
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Dieses intelligente Zusammenwirken der
Schutz- und Selbstregulierungsmechanismen
verdeutlicht aber auch, dass es im eigentlich-
en Sinne keinen Körper gibt, der krank sein
möchte. Der innere Arzt ist in uns selbst, wir
dürfen ihn durch unsere Gedanken nur nicht
blockieren.

Immunsystem stärken,
Selbstheilung unterstützen

Das Immunsystem schützt den Körper wie ein
Wächter vor schädigenden Einflüssen aus der
Umwelt und ist für den Organismus überle-
benswichtig. Die Hauptaufgabe des Immun-
systems besteht darin, Krankheitserreger
unschädlich zu machen und zu entfernen,

Schadstoffe zu erkennen und zu neutralisieren
sowie krankhaft veränderte körpereigene Zel-
len zu vernichten. Ist die Immunabwehr ge-
schwächt, wird unser Organismus krank.
Doch was schwächt unsere Immunabwehr? Ne-
ben Schlafstörungen, Umweltbelastungen und
schlechten Lebensgewohnheiten ist der nega-
tive Stress eine der Hauptursachen für die
Schwächung der körpereigenen Abwehr. Stu-
dien haben gezeigt, dass Menschen, die dauer-
haft gestresst sind, schneller krank und lang-
samer wieder gesund werden. Stressoren kön-
nen dabei unterschiedlicher Art sein: zu viel
Arbeit, zu hohe Leistungsanforderungen, Zeit-
druck, das Gefühl, ständig erreichbar sein und
ständig funktionieren zu müssen, auch zwi-
schenmenschliche Konflikte, Trennung, Ver-
luste und so weiter.

Einen Energieabfall
rechtzeitig erkennen

könnenMeist merken wir einen Energie- und
Leistungsabfall daran, dass wir schneller müde
werden. Wir fühlen uns energie-, antriebs- und
lustlos. Wir merken, dass die Konzentrations-
fähigkeit schneller nachlässt. Hält das über ei-
nen längeren Zeitraum an, können sich die ers-
ten gesundheitlichen Beeinträchtigungen wie
Kopfschmerzen, Migräne, Herz- und Kreislauf-
probleme, Burn-out-Symptome bis hin zu ei-
ner schweren Depression einstellen. Das kann
an vielen Faktoren liegen, die manchmal sogar
zusammen auftreten und wirken:
• Da wäre zunächst das Arbeitsklima (Ge-

schäftsführer, Arbeitskollegen) zu erwäh-
nen. Eine schlechte Stimmung und vielleicht

Was tut mir gut? Was tut mir nicht gut?

Was macht mir Spaß/Freude?
(z. B.: Lesen, Malen, Eis essen, Sport etc.)

Was macht mir momentan keinen Spaß/
Freude?

Welche Beziehungen geben mir Kraft? Welche Beziehungen kosten mich Kraft?

Welche Menschen unterstützen mich? Welche Menschen tun mir momentan 
nicht gut?

Bei wem fühle ich mich angenommen? Bei wem fühle ich mich abgelehnt?

Was stimmt mich fröhlich? Was stimmt mich fröhlich?

Welche Plätze tun mir gut? Welche Plätze tun mir nicht gut?

Wohin zieht es mich? Wohin zieht es mich momentan nicht?

Welche Farben (Kleidung) mag ich? Welche Farben (Kleidung) mag ich nicht?

Was esse ich gerne? ... Welches Essen mag ich nicht? ...

Abb. 3: In der sogenannten „Lebenden Liste“ tragen Sie – stets aktuell – ein, was Ihnen gut

und was Ihnen nicht gut tut. Sie sollten Situationen und Dinge vermeiden, die Ihnen nicht

gut tun. Stecken Sie in einer unangenehmen Lage, so versuchen Sie etwas aus der Spalte „tut

mir gut“ zu wählen.

1–2 = sehr schlecht | 3–4 = schlecht | 5–6 = mittelmäßig | 7–8 = gut | 9–10 = sehr gut 

Abb. 2: Die Skala des Energiebarometers reicht von „sehr schlecht“ bis „sehr gut“. So kann

man das eigene momentane Energielevel gut bestimmen.
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noch die Angst, seinen Job zu verlieren, sor-
gen für einen sehr hohen Stresspegel. Angst
ist mit der höchste Stressor und ein zu hohes
Stressniveau führt auf Dauer zu gesundheit-
lichen Beeinträchtigungen.

• Die Essgewohnheiten tragen häufig zur
Energielosigkeit bei. Wer sich zum Mittages-
sen mit Fastfood begnügt, darf sich nicht
wundern, wenn er eine Stunde später ener-
gielos in den Seilen hängt.

• Viele Menschen sind sehr wetterfühlig und
reagieren sofort mit Kopfschmerzen und An-
triebslosigkeit.

• Die Stimmung in der Familie kann wie das Ar-
beitsklima zu einem enormen Leistungsab-
fall beitragen.

• Schlechte Gewohnheiten, wie erhöhter Al-
kohol- oder Zigarettenkonsum sowie auch
Drogen, tragen enorm zum Absinken des
Energiepegels bei.

• Störfaktoren, wie Elektrosmogbelastungen
oder Umweltbelastungen, wie ein zu hoher
Lärmpegel oder Abgase, sorgen für zusätzli-
chen Stress.

• Nicht zuletzt sind es auch häufig die negati-
ven Gedanken und Gespräche, die zu einem
Energie- und Leistungsabfall beitragen.

Wirksame Hilfsmittel: Energie-
barometer und Lebendige Liste

Anhand des Barometers (s. Abb. 2, S. 50) kann
jeder seinen momentanen Energielevel für
sich selbst bestimmen.
Hier ein Beispiel: Ich verlasse am Morgen das
Haus, um zur Arbeit zu fahren. Mein Energiele-
vel lag vor dem Verlassen des Hauses bei 8, was
ja recht gut ist. Auf der Arbeit angekommen,
stelle ich fest, dass mein Energieniveau von 8
auf 4 gefallen ist. Jetzt sollte ich mir zwei Fra-
gen stellen: 1. Was waren die Auslöser? und 2.
Was kann ich tun um meinen Energielevel wie-
der hoch zu fahren?
Ein Auslöser könnte zum Beispiel gewesen
sein, dass die Autofahrt sehr stressig war und
ich vor einem Unfall gerade noch so davon ge-
kommen bin. Was kann ich nun tun? Zunächst
empfehle ich, eine persönliche Liste zu erstel-
len mit dem Titel „Was tut mir gut? Was tut mir
nicht gut?“. In die linke Spalte werden Perso-
nen, Dinge und Ereignisse eingetragen, die mir
gut tun, in die rechte Spalte das, was mir nicht
gut tut. Wenn ich mich in einer Situation nicht
wohl fühle, ist es sinnvoll, die Dinge in der
rechten Spalte zu meiden und mir etwas Gutes
aus der linken Spalte zu tun, um das Energieni-
veau wieder zu erhöhen. Diese Liste bezeichne
ich auch als „Lebende Liste“ (s. Abb. 3, S. 50),
denn sie sollte uns als ständiger Begleiter
dienlich sein. Das bedeutet auch, dass die Lis-

te ständig auf dem neuesten Stand gehalten
werden sollte. Menschen, die mir beispielswei-
se momentan nicht gut tun, könnten irgend-
wann wieder in die linke Spalte wandern und
umgekehrt natürlich auch.

Wie man sich vor
Energieräubern schützt

Hier gilt es zunächst achtsam zu sein, zu spü-
ren und wahrzunehmen, was die Auslöser für
mein niedriges Energieniveau oder meinen
plötzlichen Leistungsabfall sind, um entspre-
chend gegensteuern zu können.
In dem Augenblick, in dem man den Leistungs-
abfall bemerkt, ist es gut, an etwas Positives
zu denken, wie beispielsweise an eine schöne
Geschichte oder ein Bild aus dem letzten Ur-
laub. Es wirkt auch sehr aufbauend und Kraft
fördernd, etwas zu tun, was einem gut tut
(s. Abb. 2, S. 50). Ein tiefes Durchatmen ent-
spannt und bewirkt oft Wunder. In manchen
Situationen ist es sogar ratsam, den Raum für
einen Augenblick zu verlassen. Natürlich kann
man auch mit dem Energiebarometer arbeiten
oder seine persönlichen Entspannungsübun-
gen zu machen. Es gibt mit Sicherheit noch ei-
ne Vielzahl von weiteren Möglichkeiten.

Fazit

Wichtig ist die Erkenntnis, dass unser innerer
Arzt durch Stressoren, negative Gedanken,

stetiges trost- und zielloses Grübeln blockiert
werden kann.
Im Grunde genommen kann jeder Therapeut
somit nur bestmögliche Bedingungen schaf-
fen, damit die im Organismus befindlichen
Selbstheilungskräfte in Bewegung geraten
können. Es ist streng genommen oft nicht der
Therapeut, der eine Krankheit heilt, sondern
unser eigener Körper.
Émile Coué, Begründer der modernen Auto-
suggestion, trifft genau diesen Punkt, wenn er
sagt: „Jede Krankheit ist heilbar, nicht aber je-
der Kranke.“ Coué betonte ausdrücklich, dass
nichts Wundersames an dieser Feststellung sei
und man nur das Primat der Vorstellungskraft
über den Willen durchschauen müsse, um zu
erkennen, dass beim Großteil aller Leiden die
psychische Komponente die somatische über-
lagere und nach Ausheilung der physischen Er-
krankung oft weiterbestehe.
Seine Theorie drückte Coué treffend mit fol-
genden Worten aus: „Jede Vorstellung, die
sich genügend stark eingeprägt hat, strebt da-
nach, sich zu verwirklichen und verwirklicht
sich, soweit ihr keine Naturgesetze entgegen-
stehen.“
Informationsträger können diesen Prozess un-
terstützen, die Selbstheilungskräfte stärken
und somit auch das Immunsystem aktivieren,
ohne dass man sich groß dabei anstrengen
müsste. $
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