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mail Sie können Ihre Fragen bis Dienstag, 13 Uhr, auch
mailen an: telefonforum@redaktion-nutzwerk.de

Die Gartensaison hat begonnen. Doch
wann ist der richtige Zeitpunkt für Pflan-
zungen und wie die richtige Pflege? Was
benötigt welchen Platz? Diese und andere
Fragen beantworten Gartenexperten beim
Telefonforum der Sächsischen Zeitung am
kommendenDienstag von 15 bis 17 Uhr.

Wie pflanze ich
richtig?

SZ-Telefonforum

Katrin Keiner

0351 48642805

Gartenberaterin, Freital

Fachberaterin

Wolfgang Friebel

Helma Bartholomay

0351 48642806

0351 48642807

Gartenmeister Schloss Pillnitz

s klingt paradox. Doch Trommeln und
Stille passen gut zusammen. Mit jedem

Schlag öffnet sich eine Tür nach innen. Ru-
he zieht ein, und gleichzeitig setzt sich et-
was in Bewegung.

Was die klangvolle Kraft der Stille alles
vermag, will ich bei einem 48-Stunden-
Trommeln im Schweigen erspüren. Wir
sind vier Frauen und zwei Männer um die
dreißig bis Ende fünfzig und werden zwei
Tage in einem Klangraum der Stille ver-
bringen, den wir gemeinsam im Samana-
Haus in Schmiedeberg erschaffen. Das Se-
minargebäude mit heller Holzfassade und
großen Fenstern steht auf einer Anhöhe,
umgeben von Baumwipfeln undWiesen.

Bevor die Schweigezeit beginnt, erzäh-
len wir in der Runde, was uns hergeführt
hat. Die Gründe sind vielfältig: Herauszu-
finden, was einem persönlich guttut, was
im Kalender stehen bleiben kann und was
nicht. Sehnsucht nach Ganzheit. Loslassen
von emotionalen Abhängigkeiten. Und
wiedermehr auf die eigene Stimmehören.

Das 48-Stunden-Trommeln greift auf al-
tes indianisches Wissen zurück. „Es hilft
dabei, in die eigene innere Stille zu reisen,
leer zu werden und den Verstand zu ver-
langsamen, damit wir klarwerden“, sagt
Corynna Kilian, die Leiterin der Trommel-
zeremonie. „In der Stille begegnen wir un-
seren im schnellen Alltag oft überhörten
Gefühlstönen“, verspricht sie. „Vertraut
auf die Weisheit eures Körpers, wenn wäh-
rend des Trommelns unversehens Bilder,
Träume und persönliche Fragen auftau-
chen und ihr plötzlich die Antwortwisst.“

E

Trommeln geht durch den ganzen Kör-
per. Der Verstand, der sonst oft das Sagen
hat, wird still durch den gleichmäßigen
Takt, der wie ein Herzschlag klingt. „Als
Kraft- und Lebensquell symbolisiert die
Trommel in der indianischen Kultur den
Schoßraum von Mutter Erde, mit der wir
eine innige Rückverbindung herstellen“,
erklärt Kilian. „Das Trommeln muss nicht
schön klingen, und es können Widerstän-
de auftreten.“ Wichtig sei, bei sich zu blei-
ben, gibt sie uns auf denWeg.

Zum Anfang eine Pfeife
Corynna Kilian sammelt seit 1993 Erfah-
rungen auf demWeg indianischer Zeremo-
nialmedizin und befasst sichmit schamani-
scher Selbstheilung. Seit 2002 nutzt sie die
große Trommel und bietet seit 2012 Semi-
nare an verschiedenen Orten an. Zu Beginn
der Zeremonie raucht sie eine Pfeife nach
indianischem Brauch. Sie lädt die Kräfte

der vier Himmelsrichtungen und Krafttiere
wie Eule, Rabe, Bussard und den Adler ein,
dabei zu sein in der Runde. Nach altem Ri-
tual kann man auch Ahnen und noch le-
bende Familienmitglieder einbeziehen, sie
ehren oder offene Dinge klären und sich
versöhnen,wenn es an der Zeit ist.

Bevor wir lostrommeln, gehen wir ge-
meinsam in die Schwitzhütte. Zwischen er-
hitzten Steinen ist es dunkel, warmund ge-
borgen wie im Mutterschoß. Wir atmen
ein und aus und gehen in uns. Alle Teilneh-
mer sprechen ihreWünsche und Fragen an
nahestehende Menschen und das Leben in
den Raum.

Der Wechsel von innen nach außen,
von Stille und Klang begegnet uns in den
folgenden Stunden immer wieder. Wir
trommeln an einer zweiseitig mit Hirsch-
fell bespannten Rahmentrommel, rund
wie ein großer Tisch. Jeweils zwei Men-
schen sitzen sich gegenüber mit einem

Trommelschlägermit Fellbesatz und Leder-
griff. Es wird ausgelost, wer mit wem ein
Paar bilden soll. Eine Stunde lang trom-
meln, zwei Stunden Pause imWechsel, be-
gleitet manchmal noch von Handtrom-
meln. Jedes der drei Paare trommelt also
16 Stundenmiteinander.

Ringsherum gibt es Matratzen zum
Ausruhen und Lauschen. Drei Tage nichts
essen, außer Obst und Tee trinken, um in-
nerlich frei zu werden. Tag und Nacht an
der Trommel. Vor dem Fenster Regen,
Schnee und Sonnenschein. Ein Lichtfens-
ter, das sich abends in der Tiefe des Mar-
morbodens spiegelt, und tänzelnde Ker-
zenflammen begleiten uns. Herz undGeist,
der ganze Körper wird offener und weiter.
Verspannungen und Blockaden lösen sich.

In der zweiten Nacht bin ich bereit für
das Loslass-Ritual mit einem sogenannten
Hochzeitskorb aus Bast, den man vor den
Bauch hält. Mit dem Ausatmen soll man
sich abnabeln von den Eltern oder anderen
Menschen. Ich trennemich von alten Ängs-
ten, Verlustschmerz und zu hohen Erwar-
tungen. Die Trommel hält mich und
nimmt alle Emotionen auf. Sie klingt mal
laut und mal leise, mal erdig und warm
und sanft und dann wieder kraftvoll und
energiegeladen.

Endlich wieder durchschlafen
Einige legen oder setzen sich nah an sie he-
ran und geben sich den Klängen hin. Die
Schläger springen wie Felltiere über die
Trommel. Die Klopfklänge meines Mitspie-
lers, der seinen Schläger zeitweise auch
quer, von hinten und vorn gleichzeitig be-
wegt, locken den Kobold in mir hervor, der
sich sonst selten zeigt. Durch das heraus-
fordernde, gewaltig trommelnde männli-
che Gegenüber werden aber auch wunde
Punkte in mir berührt. Wie das Versöhnen
der Gegensätze im Leben. Das männliche
und das weibliche Lebensprinzip. Ordnung
und Chaos. Eine Balance finden zwischen
Nähe undDistanz in Beziehungen.

Während der Trommelzeremonie habe

ich Zeit, mir über vieles klarzuwerden im
Zwiegesprächmitmeinen Familienmitglie-
dern. Dadurch sind Verbundenheit und
Verständnis gewachsen für ihre undmeine
Situation. Hinterher bedanke ich mich bei
meinem Gegenüber und er ebenso. Wir
lernten viel voneinander in der Art, wiewir
zusammen trommelten. Er half mir, noch
bewusster wahrzunehmen und zu spüren,
wenn etwas zu viel wird, Klänge und Ge-
fühle sichmanchmal schlagartig entladen.

Ich genieße noch mehr das erste Essen
nach den Obst-Tagen. Endlich mal wieder
eine Nacht durchschlafen. Die Arme
schmerzen vom vielen Trommeln, Kopf-
weh und Druck in den Ohren, als ich auf
der Straße stehe. Und ich gebe es zu, ganz
ohne Flüstern und ein paar Worte ging es
bei mir nicht in den 48 Stunden. Doch ich
bin wieder angekommen bei mir selber. Je-
der konnte seine innere Trommelmit ihrer
eigenen Melodie und ihrem Rhythmus für
sich finden und mitnehmen. Und ich kann
nun immer wieder in diese Kraft der Stille
hineingehen, wenn es im Alltag zu laut
wird. Ich habe erlebt: Wahre Stärke
kommt von innen – leise und unbeschwert
in dieWelt.

Auf der Suche nach der inneren Stille
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Der Selbsttest
Nach indianischem Brauch soll
48-Stunden-Trommeln im
Schweigen helfen, zu sich selbst
zu finden. Ich habe es in
Schmiedeberg ausprobiert.

Von Lilli Vostry

Schweige-Trommel-Teilnehmerin Lilli Vostry mit Seminarleiterin Corynna Kilian in
Schmiedeberg. Foto Thomas Kretschel/kairospress

p Ein Workshop zum Thema „Stille, Ur-
kraft und Gesang“ wird am 21. Mai
2016 von 10 bis 22 Uhr angeboten.
Kosten: 95 Euro inkl. Mittagessen und
Vesper.
p Das nächste 48-Stunden-Trommeln
in Stille findet vom 12. bis 15. Novem-
ber 2016 statt, Kosten: 150 Euro zzgl.
zwei Mahlzeiten und Übernachtungen.
p Veranstaltungsort ist jeweils das Sa-
mana-Seminarhaus in Niederpöbel 27,
01744 Dippoldiswalde Ortsteil
Schmiedeberg.
p Kontakt zu Corynna Kilian:
post@trommel-vision.de

Hier geht‘s zur Urkraft

Ich hatte mich in einen Kollegen ver-
liebt auf Arbeit. Es ist nichts passiert –
nur Blicke und die Nähe am Schreib-
tisch, keine körperliche. Eigentlich hat
er ja eine Partnerin. Trotzdem kann ich
ihn nicht vergessen. Wie geht manmit
Trennungsschmerz um?

Trennungsschmerz liegt vor, wenn man
von einer Liebe lassen muss. Sie hatten
aber keine reale Liebe – also haben Sie auch
keinen Trennungsschmerz. Ihre Liebe war
ein Phantom – wahrscheinlich ist es des-
halb hilfreich, von einem Phantom-
schmerz zu sprechen.
Menschen mit einer Amputation erinnert
ein Phantomschmerz daran, dass sie mal
einen Arm oder ein Bein hatten. Woran
aber erinnert Sie Ihr Phantomschmerz, Ihr
Liebes-Phantomschmerz? Möglicherweise
erinnert er Sie daran, dass es da draußen
Männer gibt, die für eine Partnerschaft mit
Ihnen zu haben sind.
DieseMänner sind – erstens – natürlich kei-
ne Arbeitskollegen. Mit direkten Arbeits-
kollegen flirtet man nicht, das ist eine

wichtige Regel für die Partnersuche. Oft ist
es nur der Mangel an Gelegenheiten zum
Kennenlernen, der dazu führt, dass Men-
schen sich am Arbeitsplatz – meist un-
glücklich – verlieben. Und diese Männer
sind – zweitens – nicht vergeben. Flirte nie
mit gebundenenMännern, das ist die zwei-
te Grundregel für die Suche. Wozu soll es
gut sein, sich in einen Mann zu verlieben,
der schon eine Frau hat? Das garantiert
Kummer und Probleme, führt aber nicht
zu einer Partnerschaft.
Da draußen gibt es einige Männer, die sich
riesig freuen würden, Sie kennenzulernen.
Diese Männer sind Single. Und sie wollen
nicht mehr länger Single sein. Sie aber

trauern einer Phantomliebe hinterher,
statt sich mit einem von den Singlemän-
nern zu verabreden, die auch zu Ihnen pas-
sen. Und das ist schade.
Solange Sie sich auf den Schmerz konzen-
trieren und Ihre Gedanken um den Phan-
tom-Liebeskummer kreisen, könne Sie un-
möglich auf die Suche gehen. Ihr Phantom-
schmerz erinnert Sie also auch daran, dass
das Leben da draußen stattfindet und dass
Sie sich im realen Leben nach einem Part-
ner umsehen müssen – und nicht in Ihrer
Fantasie. Vielleicht kümmern Sie sich in
den nächstenWochen einfach weniger um
sich und Ihren Phantom-Liebesschmerz.
Undmehr um andere Menschen. Sprechen
Sie doch mal mit Freunden über die Liebe.
Fragen Sie, wie sie sich kennengelernt ha-
ben. Reale Liebesgeschichten sind eine tol-
le Sache. Sie werden da eine Menge lernen.
Über reale Liebe. Und über den Unter-
schied zur Phantomliebe.

Christian Thiel ist Single-, Partnerschaftsberater und
Autor. Haben Sie Fragen an ihn? Schicken Sie eine Mail an
expertentipp@redaktion-nutzwerk.de
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Herzenssache

Allergien bei Hunden haben deutlich zuge-
nommen. Manche Wissenschaftler vermu-
ten, dass die veränderte Haltung dafür ver-
antwortlich ist: Früher lebten Hunde auf
dem Hof, inzwischen sind sie in Städten
und schickenWohnungen zu finden. Haus-
tiere lebten zu sauber, was dazu führe, dass
ihr Immunsystem zu inaktiv sei und sie auf
Pollen überreagieren, vermutet Professor
Ralf Müller vom Zentrum für klinische
Tiermedizin an der Ludwig-Maximilians-
UniversitätMünchen.

Pollenallergene kleben am Fell. Oft stel-
len Halter eine Reaktion nach Spaziergän-
gen fest. „Der Hund kratzt sich die Haut
auf. Meist sind Gesicht, Bauch und Pfoten
betroffen“, so der Tiermediziner. Er emp-
fiehlt nach dem Spaziergang eine kalte Du-
sche, um Pfoten und Bauch zu reinigen.
Auch Cortisonsprays können Linderung
verschaffen. Die Auslöser für die Allergien
versuchen Tierärzte durch Tests herauszu-
finden. Die besten Resultate erzielen Haut-
tests wissenschaftlichen Studien zufolge
rund 60 Tage nach Ende der Allergiesaison.

Auf lange Sicht hilft eine Immunthera-
pie, sagt Verena Mißler, Fachreferentin für
Heimtiere an der Akademie für Tierschutz.
Dabei werden kleine Allergendosen ge-
spritzt – bis der Körper sich immer mehr
den Belastungen anpasst und ein Schutz-
schild aufbaut. (dpa)

Tierisch verschnupft

Miese Laune statt Frühlingsgefühle: Pollenalergene plagen den Hund. Foto: dpa

Auch Hunde können unter
Heuschnupfen leiden. Schuld
daran soll der Mensch sein.

Hersteller bedienen sich eines neuen
Tricks: Sie bewerben eine Preissteigerung
mit der Erhöhung des Packungsinhalts –
davor hat es allerdings eine mehrstufige
Schrumpfkur gegeben. Nach Beobachtun-
gen der Hamburger Verbraucherzentrale
hat beispielsweise der Konsumgüterkon-
zern Henkel in den letzten Jahren Schritt
für Schritt die Anzahl der Waschladungen
seines Persil Flüssigwaschmittels von zu-
nächst 20 auf 18, dann 16 und schließlich
15 reduziert. Aktuell steht groß „dauerhaft
mehr Inhalt“ auf der Packung, weil wieder
20 Waschladungen pro Flasche verkauft
werden. Den vermeintlichen Vorteil lassen
sich Hersteller und Händler teuer bezah-
len. „Je nach Drogerie oder Supermarkt be-
trägt die mit der neuen alten Packungsgrö-
ße verbundene Preiserhöhung laut Ver-
braucherzentrale bis zu 26 Prozent“, heißt
es. Bei den Henkel-Marken Weißer Riese
und Spee sei das ebenso zu beobachten.

Ein ähnliches Vorgehen haben die Ver-
braucherschützer auch bei den Schokorie-
gelnMarsMinis festgestellt. (rnw)

Henkel trickst
mit Füllmenge
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