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DIE 5 SAULEN DER SELBSTHEILUNG

1. Das grofie Missverstdndnis

lauben Sie, dass Ihre Existenz durch eine zufallige Anhaufung von Zellen
und vermeintlich unorganisierter biochemischer Prozesse im Moment Ih-
rer Zeugung entstanden ist? Was man dem Menschen als Evolutionsthe-
orie verkauft, vermittelt dem Glaubigen ein Selbstbild, welches die Bedeutung des
physischen und geistigen Korpers vollkommen herabsetzt und ein Minderwertig-
keitsgefiihl erzeugt, welches sich tief in das Kollektivbewusstsein unserer Gesell-
schaft eingegraben hat. Aus diesem Missverstiandnis heraus, sind wir stindig, meist
ein Leben lang, auf der Suche: nach Heilung, Verbesserung, Vervollstindigung und

Optimierung.

Wer ,gerade erst” vor ein paar Millionen Jahren vom Baum heruntergestiegen
ist, dank der Anpassung an giinstige Umweltbedingungen den aufrechten Gang er-
lernt hat, Sprache und die Benutzung von primitiven Werkzeugen entwickelt hat,
kann kein perfektes evolutiondres Wesen sein, welches alle Anlagen in sich trégt,
um im Einklang mit der Natur und dem Wissen um die natiirlich wirkenden Pro-
zesse in und um uns herum ein gesundes, vitales und selbstbestimmtes Leben zu

fihren, so das Narrativ.

1940 zeichnete Arnold Gehlen eine Tendenz in der philosophischen Anthro-
pologie, den Menschen als ein Mangelwerk zu betrachten, welcher physisch und
biologisch der Umwelt unterlegen ist. Mit seiner Veréffentlichung ,Der Mensch,
seine Natur und seine Stellung in der Welt“ macht er den Leser auf die geistige und
physische Unangepasstheit des Homo Sapiens aufmerksam und schlussfolgert, dass
die Spezies Mensch aufgrund des gemeinsam genutzten Lebens-raums mit gefihr-
lichen Raubtieren schon langst ausgerottet sein miisste. Aufgrund dieses Mangels
einer Anpassungsfahigkeit an die Natur verédndere der Mensch seinen Lebensraum
standig, um tberleben zu kénnen. In diesem Konzept wird der Mensch dem Tier
geistig und physisch gleichgestellt, zumindest evolutionstheoretisch. Warum diese
Anpassung des Lebensraumes und der Natur jedoch seit Beginn der Industrialisie-
rung in allen Bereichen des Lebens eine destruktive Tendenz aufweist, die sich fort-
laufend gegen den Menschen und seine physische und geistige Gesundheit richtet,
mochte ich hier einmal als eine offene Frage stehen lassen, die uns immer wieder

begegnen wird, wenn wir uns spéter mit den Ursachen von Krankheiten sowie der
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Erhaltung und Wiederherstellung der Selbstheilungskrafte beschaftigen.

Von der Antike bis zum 16. Jahrhundert existierte ein geozentrisches Weltbild,
welches die Erde und die auf ihr lebenden Menschen als Zentrum allen Seins be-
trachtete. Ausgestattet mit entsprechender ,Macht® und Schépferkraft, um die Ma-
terie durch geistige Fahigkeiten im Einklang und dem Wissen der Naturgesetze zu
beeinflussen. Das neue Paradigma, welches das geozentrische Verstandnis abloste
und bis heute Giiltigkeit besitzt, wurde von Nikolaus Kopernikus und spéter im 17.
Jahrhundert von Johannes Kepler und Isaac Newton eingelautet. Dieses, als helio-
zentrisches Weltbild bekannt, begann mit der Definition von Planetenbewegungen
und Umlaufbahnen der Himmelskorper und einer Begriindung der klassischen Me-
chanik. Aristoteles, Archimedes und Pythagoras besaf3en bereits im antiken Grie-
chenland Wissen um die Planetenbewegungen und Naturgesetze und -zyklen, es

war also keinesfalls ein wissenschaftlicher Durchbruch.

Allerdings wurde der Mensch in der Antike als Teil des grofien Ganzen ange-
sehen. Und genau hier liegt der ,Hase im Pfeffer”. Durch die gesamte Geschichte
der letzten zweitausend Jahre nahmen vatikanischen Konzile wesentlichen Einfluss
an den installierten Weltbildern und der damit verbundenen Lebensphilosophie
und ein unzuldngliches, unvollstindiges, von sich und einer géttlichen oder spiri-
tuellen Instanz abgetrenntes Mangelwesen war genau das, was sich die Machthaber
wiinschten und heute noch wiinschen. Diese philosophische Betrachtungsweise,
die sich in einem Zeitgeist bzw. , Trend® manifestiert, fiihrt in der materiellen Welt
genau in die Abhéngigkeit von dufleren Instanzen, zu einer mangelnden Selbstver-
antwortung und einer Abwesenheit von Achtsamkeit und Bewusstheit fiir seinen

Korper und seinen Geist.

In der fortlaufenden Lektiire dieses Buches méchte ich Sie wieder bekannt ma-
chen mit einem uralten Wissen um die finf Ebenen Thres Seins, die in Ihrer physi-
schen, korperlichen Existenz eine Behausung finden und zusammen genommen ei-
nen vollkommenen, in sich geschlossenen Organismus bilden. Ein organisches, bi-
ologisches und energetisches System, welches durch Interaktion mit der Umwelt
verschmutzt werden kann, aber auch iiber Mechanismen und Fahigkeiten verfiigt,

um diese zu bereinigen und wieder eine Balance herzustellen.

Sie werden viele unterschiedliche Therapie- und Heilungsméglichkeiten ken-
nenlernen, aber auch die Schwachstellen in Threm ganz individuellen Umfeld er-

kennen, welche Thren Organismus ,verschmutzen®. Wenn sich ein chronisches
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oder akutes Leiden einstellt, stellt sich oft sofort die Frage nach dem Warum und
wie man es moglichst schnell wieder loswird. Begeben Sie sich mit den vorgestell-
ten Techniken auf Spurensuche und wenden Sie Thr neues ,altes* Wissen um die
Selbstheilung an, um Ihre geistige und korperliche Gesundheit zu unterstiitzen und
sie vor schadlichen Umwelteinflissen moglichst abzuschirmen und negative Ver-

haltens- und Lebensweisen zu unterbinden.

Ein aus dem Lot geratener Organismus sendet Ihnen Botschaften, denn er will
gehort werden. Es liegt an Thnen, ob Sie diese Symptome ernst nehmen und so frith
wie moglich eingreifen oder diese tiber einen ldngeren Zeitraum ignorieren, um
weiterhin in der gesellschaftlichen und sozialen Struktur ,zu funktionieren® oder
einfach, weil Sie nicht genau wissen, wie man eine Veranderung der Lebensfiih-
rung herbeifithren kann. Letzteres ist einem Fahren mit Reserverad gleichzusetzen.
Das Reserverad ist fiir eine kurzweilige Uberbriickung gedacht, wird aber bei hé-
heren Geschwindigkeiten und zunehmender Belastung bald seine Funktion einstel-
len. Es liegt in Ihrer Verantwortung, den Ursprungszustand Ihres Fahrzeuges wie-
derherzustellen. Sie konnen nun alle fiinfzig Kilometer anhalten, um das Reserve-
rad neu mit Luft zu befiillen und Thre Geschwindigkeit der maximalen Belastungs-
grenze anpassen, was ich hier als Analogie einer symptomhaften Behandlung, wie
sie die Schulmedizin praktiziert, die sich nicht auf die Ursache konzentriert, ver-

wende.

Verstehen Sie mich hier bitte nicht falsch. Die Schulmedizin ist ein wichtiger
Bestandteil des Heilungsprozesses und kann auf Symptome lindernd einwirken
und als ein Einstieg in die Wiederherstellung eines gesunden Organismus dienen.
Sie ist allerdings unvollstandig und kann nur als eine Komponente betrachtet wer-
den. Auf Dauer wird, um zu meiner Analogie zuriickzukehren, das Lenkungs- und
Fahrverhalten Thres Fahrzeuges Schaden nehmen und es werden sich Stoldampfer
und andere Bauteile verstirkt abnutzen. Mochten Sie so dauerhaft durch die Ge-

gend fahren?

Wenn Sie Kenntnis tiber die Bauart und Funktionalitat Thres Fahrzeuges haben,
werden Sie die Notwendigkeit erkennen, bald das Reserverad mit einem richtigen
Reifen zu wechseln und entstandene Schiden an der Lenkung und an den tragen-
den Bauteilen zu beseitigen. Analog auf Ihre Gesundheit bezogen, wird dies Ihre
Aufgabe sein: Thre Selbstheilungskrifte zu aktivieren und zu unterstiitzen sowie

gleichzeitig die Ursache Ihres Leidens zu identifizieren und zu beseitigen.
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1.1 WAS UNSERE AHNEN NOCH WUSSTEN

Eine holistische Medizin und Heilung, welche eine Einheit von Kérper, Geist und
Seele voraussetzt, ist vermutlich so alt wie die Menschheit selbst. Wir finden dieses
Versténdnis im 5.000 Jahre alten indischen Tantra-Yoga, dem ersten aufgezeichne-
ten Buch der Heilmittel ,Asaph® in der antiken hebraischen Medizin, welches ver-
mutlich aus dem 5. Jahrhundert nach Christus stammt, in der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM), die Experten auf ein Alter zwischen 2.000 und 6.000
Jahre schétzen, in der dgyptischen Medizin, die vom Hohepriester Imhotep vermut-
lich 2.700 Jahre vor Christus begriindet wurde, und natiirlich in der traditionellen
indischen Medizin, die wir unter Ayurveda kennen und vermutlich vor 3.000 Jahren
aufgezeichnet wurde. Aber auch bei der frithen europaischen Population wie den
Slawen, den Kelten und Germanen finden wir eine gesamtheitliche Volksmedizin

mit dem Schwerpunkt auf Heilkrdutern und energetischen Heilpraktiken.

Die einsetzende Industrialisierung im 19. Jahrhundert und die damit verbun-
denen sozialen und gesellschaftlichen Auswirkungen sowie eine vorangegangene
propagierte Lebensphilosophie aus dem 16. Jahrhundert um ein Weltbild, welches
den Menschen als Marionette in einem kalten und unpersénlichen Reich, in wel-
ches er hineingeboren wurde und in keinerlei Relation zu stehen scheint, haben
diese holistischen Anséatze in Wissenschaft und Medizin fast vollstidndig verdrangt.
Interessanterweise wurden in den letzten zwei Jahrzehnten viele wissenschaftliche
Studien in den Bereichen Quantenphysik, Quantenmechanik, Biologie und Um-
weltmedizin veréffentlicht, die exakt diese Verbindung zwischen Korper, Geist,
Seele und Umwelt bestitigen. Im weiteren Verlauf dieses Buches werden Sie einige

dieser Studienergebnisse kennenlernen.

Antike Volker und unsere Urahnen erkannten ein Menschenbild, welches mysti-
sche, spirituelle und kosmische Energien und Zyklen sowie die Heilkrifte der Na-
tur in sich vereint. Heute beschiftigen sich einige Fraktionen aus Umweltmedizi-
nern und Psychologen mit dem Menschen als biopsychosoziales Wesen, wobei Er-
kenntnisse aus Psychologie, Soziologie, Ethnologie und der allgemeinen Anthropo-
logie mit der Beurteilung verschiedener Krankheitsbilder herangezogen werden.
Schlussfolgerungen mit aktiven Vorschligen zu Anderungen der gesellschaftlichen

Strukturen sind damit jedoch (noch nicht) verbunden.

Psychosomatische Medizin und alternative Heilmethoden stellen nach wie vor
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ein Stiefkind der Schulmedizin dar und werden an deutschen Universitidten weder
gelehrt noch als eigenstiandiges Thema behandelt. Holistisch arbeitende Allgemein-
mediziner und Zahnmediziner haben trotzdem prall gefiillter Wartezimmer und
Wartelisten erst einen Termin in 8 bis 12 Monaten (fiir Kassenpatienten). Sechs von
zehn Deutschen sind von der Heilkraft alternativer Therapien tiberzeugt und wiin-
schen sich sehnlichst, dass diese ein Teil der Schulmedizin werden. Zwei Drittel
der Deutschen schitzen diese Verfahren zur Starkung der kérpereigenen Selbsthei-
lungskréfte. ( Ipsos Operations GmbH, 2019)

Die fiinf Ebenen der Selbstheilung, die ihren Ursprung in antiken medizini-
schen Modellen, aber auch in religiosen Schriften wie der Bibel, der jiidischen Kab-
bala, in indischen Veden und anderen Uberlieferungen haben, lernen Sie im nichs-

ten Kapitel kennen.
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2. Die fiinf Ebenen der
Selbstheilung

m Thre Selbstheilungskréfte und -mechanismen zu aktivieren und zu for-
dern, ist das Wissen um die einzelnen Ebenen Threr menschlichen Exis-
tenz erforderlich. Die hohere Ebene reguliert und organisiert die darun-
terliegende, d. h. um ein Leiden ganzheitlich zu behandeln und préventiv seinen
Gesundheitsstatus aufrechtzuerhalten, sollte man mindestens die dariiberliegende
Ebene einbeziehen bzw. mit ihr arbeiten. Die einzelnen Ebenen sind nicht abgerie-
gelt voneinander zu betrachten, sondern es findet ein stindiger Austausch zwi-

schen ihnen statt wie bei einer durchldssigen Membran.

5. Seelische Ebene = Beziehung zum Ganzen

Gottliches Bewusstsein, Einheit mit der Quelle, Ursprung

4. Traumkérper = Astralkérper (,Lichtkérper®)

Einwirkung durch Aufstellungsarbeit, Schamanismus, Hypnosetherapie, Quan-
tenheilung, Musik- und Gestaltungstherapie, Aura-Soma, Atemtherapie, Medita-

tion

3. Mentalkorper

Einwirkung durch konventionelle Psychotherapie, Psychokinesiologie, Biofeed-
back-Therapie, Hypnosetherapie, Craniosacraltherapie, Gebete, Mantras, Medita-

tion, autogenes Training, biodynamische Osteopathie, Radionik, Reiki, Yoga

2. Elektrischer Korper = energetische Ebene

Einwirkung durch Akupunktur, Neuraltherapie, Handauflegen, Reiki, Aurareini-
gung, Edelsteine, Subliminalbotschaften, Meditation, Yoga, Homdopathie, Bach-
bliiten, Prana Heilung, Magnetresonanztherapie, Aromatherapie, Lichttherapie,

Kinesiologie, Schropfen, Schiissler Salze, Wasserenergetisierung, Heilfasten, FufSre-

flexzonen-Massage, Shiatsu, Wirbelsdulenbehandlung nach Dorn/Breuss, Qi Gong
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1. Physischer Korper = materieller biochemischer Korper

Einwirkung durch Medikamente, chirurgische Eingriffe, Krankengymnastik,
Krduter, Schiissler Salze, Nahrungsumstellungen, Darmreinigung, Heilfasten,
Craniosacraltherapie, Kur nach Kneipp, Enzymtherapie, Sdure-Basen-Balance,

Entgiftung

Um die Frage zu beantworten, warum und wie Krankheiten und Leiden entstehen,
ist aufgrund des ganzheitlichen Modells des Menschen auch eine Antwort erfor-
derlich, die den Menschen als Teil des groflen Ganzen sieht, also in Bezug auf seine
Existenz und sein Leben unter Beriicksichtigung seiner Interaktion mit der Umwelt
auf gesellschaftlicher und sozialer Basis. Zu den betroffenen Lebensbereichen ge-
horen die Familie, der Freundeskreis, die Beziehungen, die berufliche Aktivitat bzw.
die ,Berufung®, Gesundheit, Lebensfithrung, Finanzen, Freizeitgestaltung und Spi-

ritualitat.

Auch die Beziehung zur Natur als unser lebenserhaltendes System, welches
uns nahrt und unsere korperliche Existenz erméglicht, ist von enormer Wichtig-
keit, da unsere moderne Lebensfithrung sich nicht mehr an den Zyklen und Gege-
benheiten der Natur orientiert und im schlimmsten Falle eine Verbindung gar nicht
mehr erméglicht. Ein Biorhythmus, der sich nicht mehr an den Jahreszeiten orien-
tiert, geschweige denn an das Sonnenlicht angepasste Schlaf- und Wachgewohn-
heiten, Lebensmittel mit geringem oder gar keinem Nahrstoffgehalt, Betonwiisten
in den meisten Grof3stadten als ,natirlicher Lebensraum®, wenig Bewegung unter
freiem Himmel in der Sonne zur Bildung des lebenswichtigen Vitamins D3 sind nur

ein paar Beispiele.

Es gibt in diesem Universum Lebens- und Naturgesetze, die eine universelle
Ordnung herstellen und auf allen Gebieten des Lebens wirken, und zwar unabhin-
gig davon, ob wir uns dessen bewusst sind oder nicht. Wer sich an diese Gesetze
halt und sein Verhalten danach ausrichtet, kann Gesundheit, ein gliickliches und
zufriedenes Leben erwarten. Wer diese gottlichen Prinzipien wiederholt ignoriert,
wird durch Symptome, Leiden, Krankheiten und Schwierigkeiten darauf aufmerk-
sam gemacht. Machen Sie sich bewusst, wie Thr Korper auf Gefithle und Gedanken
reagiert: Wenn Sie aufgeregt sind oder Angst haben, bekommen Sie Herzklopfen,

wenn Ihnen etwas gegen Ihre Uberzeugung aufgezwungen wird, verkrampft es sich
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in der Magengrube, bei Stress und Uberbelastung reagiert der Darm entweder mit
Trigheit oder Uberaktivitit, wenn wir bdse werden und uns aufregen, steigt der
Blutdruck, wenn wir uns schamen, werden wir rot oder fangen an zu schwitzen.
Unser Korper reagiert auf unsere Gefithle und Gedanken, denn er ist wie ein Spie-
gel der Seele. Wenn Sie die wichtige Botschaft Ihres Korpers in Form eines Leidens
oder eines Symptoms erkannt haben und Ihr Verhalten dndern bzw. an der Ursache
arbeiten, dann wird es langfristig nicht mehr als Hinweisgeber benétigt und wird

verschwinden.

Nun gibt es nicht nur Symptome oder Leiden, die Thnen als Warnhupe dienen,
falls Sie vom rechten Weg abkommen, sondern die durch eine Verschmutzung Ih-
res Systems, und zwar auf allen Korperebenen, verursacht werden. Umweltgifte
wie Mikroplastik und Nanopartikel im Trinkwasser und Kosmetik, Riickstinde von
Medikamenten im Trinkwasser, Elektrosmog, Glyphosat in Lebensmitteln und Bo-
den, kunstliche Sifistoffe und Lebensmittelzusitze, Mobilfunkstrahlung,
Amalgam-Zahnfiillungen, Toxine, die gespritht werden, um Geo-Engineering zu
betreiben etc. Die Liste kann endlos weitergefithrt werden. Auch darauf werden
wir zu einem spéteren Zeitpunkt noch genauer eingehen. Zunichst werden wir uns
um die universelle Ordnung kiimmern und welche Gesetze ihr zugrunde liegen. Sie
bildet die Rahmenbedingung fiir ein Leben im Einklang mit unserer natiirlichen

Umgebung auf materieller, organischer und spiritueller bzw. geistiger Ebene.

2.1 DIE SIEBEN HERMETISCHEN GESETZE NACH
HERMES TRISME-GISTOS

Hermes Trismegistos ist eine nebelhafte Gestalt der Menschheitsgeschichte, der
auch als alt-agyptischer Gott Thot, als altgriechischer Gotterbote Hermes, als ro-
mischer Gott Merkur und von Islamwissenschaftlern als Henoch identifiziert wird.
Uber seine Herkunft spekulieren Weisheitsschulen, Geheimbiinde, Gelehrte und
Wabhrheitssuchende noch heute, denn Einzelheiten seiner Lebensgeschichte sind
wihrend der Jahrtausende abhandengekommen oder werden irgendwo unter Ver-
schluss gehalten. Das alte Agypten ist als Loge der Mystik bekannt, denn dort wur-
den Adepten und Meister eingeweiht und gelehrt, die sich danach in alle Welt ver-

streuten, um ihr kostbares Wissen an wiirdige Empfanger weiterzugeben.

Von Hermes Trismegistos sprach man als ,Meister der Meister® und als
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Verfasser einer Vielzahl von philosophischen, astrologischen, magischen und al-
chemistischen Schriften wird er als Begriinder der Astrologie, Entdecker der Alchi-
mie, als Gott des Mafles und der Zahl (Mathematik), der bildlichen Darstellung und
der Bibliotheken sowie Verkiinder des Verborgenen angesehen. In der altgriechi-
schen Kultur spricht man ihm die Erfindung der Buchstaben und Musik zu. Es wird
angenommen, dass sich Pythagoras und Platon auf ihren dgyptischen Reisen mit
seinen Schriften bekannt gemacht haben. (Paulys Realencyclopéadie der classischen
Altertumswissenschaft, Band VIII, 1912)

Die Prinzipien der hermetischen Gesetze finden wir in vielen Religionen wie-
der, z. B. gibt es Textstellen in den indischen Veden und in der Bibel, die sich mit
den Grundaussagen decken. Nutzen wir die Gesetze als ein Verstandnismodell, um
die Zusammenhénge des Lebens auf individueller und kollektiver Basis zu begrei-
fen, dann kénnen wir durch bewusste Anwendung und Ausrichtung unseres Ver-
haltens unser Leben selbst bestimmen und eine heilend wirkende Grundordnung

wiederherstellen.

1. Das Prinzip der Schopfung

Der Ursprung allen Lebens ist geistiger Natur. Unsere Gedanken sind der Motor,
um Veranderungen in Gang zu setzen und um Neues zu erschaffen. Das Gesetz der
Schopfung besagt, dass das Leben und unser Bewusstsein nicht durch ein Zusam-
menwirken von physischen Prozessen entstehen, sondern eine Folge von ihr sind.
Die organische und biologische Natur des Lebens ist Ausdruck eines immateriellen

Geists und Energie.

Um eine Heilung herbeizufiihren, sollte verstanden werden, dass Liebe, Gliick,
Freiheit, Gesundheit nicht in der Materie zu finden sind. Alles entsteht zuerst im
Geiste. Um eine Verdnderung herbeizufiihren, muss diese erst im Inneren erschaffen
werden. Die duflere Welt wird sich dann nach dem Geiste richten und sich anpassen,

wie es ein Spiegelbild tut.

2. Das Prinzip der Resonanz

Wer die Welt im Auflen verandern mochte, muss sich zuerst selbst verandern. Glei-
ches zieht Gleiches an, wiahrend Ungleiches einander abstof3t. ,Wie oben, so unten,

im Groflen wie im Kleinen®.
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Sie ziehen Dinge und Umstdnde in Ihr Leben, die mit Ihrer eigenen Schwingung

und IThrem Energie- und Mentalkorper in Resonanz treten, also im Einklang sind.

3. Das Prinzip der Schwingung

Stillstand existiert nicht. Materie, die fiir das Auge unbeweglich erscheint, schwingt
auf atomarer bzw. energetischer Ebene. Die Quantenphysik basiert auf dieser Er-
kenntnis, denn Materie besteht nicht aus starren und unbeweglichen Teilchen, son-

dern aus sich bewegenden, vibrierenden Elementen.

Ihr Energie- und Mentalkorper ist in stindiger Bewegung und Ihre Gedanken und

Gefiihle erzeugen eine Frequenz oder ein Signal, welches Sie aussenden.

4. Das Prinzip der Gegensitze

Scheinbare Gegensatze sind von Natur aus identisch und bekommen ihre Dualitat

in der Erscheinung durch die Interpretation des Betrachters.

Nichts ist in Stein gemeifSelt. Wahrheiten, Sichtweisen, Meinungen und Stand-
punkte sind immer nur ein Teil des Ganzen. Alles ist relativ. Erst das eigene Denken
und die Bewertung ermoglichen eine Zuordnung. Alles ist miteinander verwoben und
kommt in die Existenz durch einen entsprechenden Gegenpol. Heilung kann entstehen,
wenn man die Interpretation einer Erscheinung so anpasst, dass sie der eigenen Ent-

wicklung forderlich ist.

5. Das Prinzip des Rhythmus und der Kreislaufe

Dieses Prinzip basiert auf dem Gesetz der Polaritit und beschreibt das Hin- und
Herflieen der Energie von einem Pol zum anderen. Die dadurch entstehenden
Kreislaufe bestimmen den Atem, Leben und Tod, Jahreszeiten, Ebbe und Flut, Ent-
stehung und Vergehen von Welten, Nationen und Kulturen. Der Ausschlag eines
Pendels in eine Richtung ist das Maf fiir den Ausschlag in die andere Richtung, der
Rhythmus ist dabei die ausgleichende Kraft. Alles ist verganglich.

Oft fiihlt es sich so an, als wiren wir dem Rhythmus des Lebens hilflos ausgelie-
fert. Heute fiithlen wir uns gut und vital, morgen sind wir schlecht gelaunt und kraftlos.
Auf ein Hoch folgt ein Tief. Durch die Bewusstwerdung dieser GesetzmdfSigkeit und

die Achtsamkeit auf die eigenen Emotionen ldsst sich der Einfluss neutralisieren. Wenn
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wir uns in unserer Mitte befinden, hat die Schwingung des Pendels keinen Einfluss
mehr auf unsere Gefiihlswelt. Sind wir jedoch auf ,Autopilot” geschaltet, leben ge-
danklich in der Vergangenheit oder Zukunft anstatt im Hier und Jetzt, werden wir hin
und her geworfen. Dieses Prinzip hdlt auch Trost fiir schwierige Zeiten bereit, denn
egal, in welcher Lebenssituation wir uns gerade befinden, wir werden dort nicht blei-

ben.

6. Das Prinzip von Ursache und Wirkung

Nichts passiert ohne Grund oder per Zufall, alles geschieht gesetzméafiig. Alles, was
Sie in die Welt hinaussenden, entfaltet eine Wirkung. Alles, was Sie in Ihrem Leben
erfahren, hat eine Ursache. Simtliche Prozesse des Lebens stehen in einem Zusam-

menhang. ,Was du nicht willst, was man dir tu, das fiige auch keinem anderen zu“.

Wenn Sie einem Menschen bewusst schaden, werden Sie auch einmal auf eine
dhnliche Weise Schaden erfahren. Wenn Sie einem Menschen helfen konnen, dies aber
bewusst unterlassen, werden Sie auch einmal in einer dhnlichen Situation die Verwei-
gerung von Hilfe erfahren. Begegnen Sie Menschen ohne Mitgefiihl und mit Kdlte, Neid

oder Missgunst, werden Sie diese Reaktionen ebenfalls zu spiiren bekommen.

Aber auch Positives wird zu Ihnen zuriickkommen. Gedanken sind auch Krifte,
die eine Wirkung erzeugen. Wenn Sie eine Heilpflanze oder eine natiirliche Medizin
zu sich nehmen, deren Eigenschaften einem bestimmten Leiden zugeordnet sind, wel-
ches Sie haben, dann werden Sie damit eine Wirkung erzielen. Bleibt die Wirkung aus,
ist es nicht die richtige Pflanze bzw. Medizin oder anders ausgedriickt, ist das Leiden
komplexer zu betrachten und unter Umstdnden nur ein Symptom einer iibergeordne-

ten Dysbalance.

7. Das Prinzip des Geschlechts und der Einheit

Um die schopferische Kraft zu entfalten, sind weibliche und ménnliche Energien
notwendig. Alle Dinge beinhalten weibliche und méannliche Aspekte und bilden
gemeinsam eine Einheit. Das méannliche Prinzip wird schopferisch, wenn es sich
auf das weibliche Prinzip ausrichtet, und das weibliche Prinzip empfingt diese
Energie und gibt sie in Form von Pflege und Nahrung zuriick. Geben und Nehmen
auf allen Daseins-Ebenen. Es ist das Gesetz der Harmonie und der Balance im Le-

ben.
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Um die schopferische Kraft in uns, die gleichbedeutend mit Aktivitdt, Vitalismus
und Gesundheit assoziiert wird, zu erhalten, miissen wir, unabhdngig vom biologi-
schen Geschlecht, auf eine Balance in unserem physischen, energetischen und menta-

len wie geistigen Korper achten.

2.1.1 Selbstheilungskrifte unter Beriicksichtigung der hermeti-

schen Gesetzmifligkeiten

Wenn uns die hermetischen Gesetze etwas lehren, dann ist es die Tatsache, dass
unser Bewusstsein bzw. die Einstellung, die unser Handeln bestimmt, der wich-
tigste Faktor im Leben ist, der die Erscheinung der duleren Welt formt und wie wir
diese interpretieren und wahrnehmen. Alles, was sich im Auf3eren manifestiert, ein
Symptom, ein Leiden, eine Krankheit oder Einschrankung, hat ihren Ursprung im

inneren Kern unseres Wesens.

Dabei ist nicht die Seelenebene gemeint, die in ihrem géttlichen Ursprung
vollkommen und autark ist, sondern unser Bewusstsein und Unterbewusstsein
bzw. die Psyche. In ihr wohnen alle angelernten und anerzogenen Glaubensséitze
und Verhaltensweisen, die wir im Lauf des Lebens durch Anpassung an die Umwelt
integriert haben, und zwar ganz unabhingig davon, ob sie ,richtig® oder ,falsch®
sind. Werner Heisenberg, ein Pionier der Quantenmechanik, hat seine Schlussfol-
gerungen wie folgt zusammengefasst: Dinge sind erst real, wenn sie beobachtet
werden. Eine objektive, reale Welt existiert insofern nicht, als sie eines Beobachters
bedarf. Eine Ahnung davon, dass Bewusstsein Materie beeinflusst, erhielt eine
Reihe von Wissenschaftlern, wie beispielsweise Nils Bohr, Max Planck, Wolfgang
Pauli, Erwin Schrédinger, John Wheeler, Roger Penrose, die sich seit Anfang des
19. Jahrhunderts mit dem Doppelspaltexperiment in verschiedenen Variationen be-
schéftigten. Dabei wurde nachgewiesen, dass Bewusstsein bzw. Beobachtung die
Eigenschaft von Photonen beeinflusst und ist als sogenannter Beobachter-Effekt

bekannt.

Photonen konnen als Wellen oder Teilchen auftreten und sind verschiedene
Perspektiven ein und derselben Sache, das Verhalten richtet sich danach, ob sie
dabei beobachtet werden oder nicht. Rein nach physikalischen Gesetzen war dies
nicht zu erwarten und stellte bei der erstmaligen Entdeckung die Wissenschaft vor
eine neue Herausforderung. Die Erkenntnis betrifft Photonen (Lichtteilchen), aber

auch Quantenteilchen (Materieteilchen) wie FElektronen, Protonen und ganze
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Atome. Die Versuchsergebnisse der Quantenphysik sprechen eindeutig gegen eine
objektive Realitit, die unabhéngig von uns Menschen existiert. Das Bild, welches

Sie tiber sich selbst haben, zeigt sich also in der externen Erscheinung.

Wenn Sie z. B. iibergewichtig sind und in Ihrer Kindheit ein Reaktionsmodell auf
innere und duj3ere Konflikte erlernt haben, in dem Sie mit Nahrungsaufnahme auf
Kummer und mangelnde Zuneigung reagiert haben bzw. Ihnen mittels Nahrung
Wirme und Zuwendung geschenkt wurde, dann haben Sie ein emotionales Essverhal-
ten erlernt. Das Gefiihl, minderwertig zu sein und sich selbst und seinen Korper nicht
zu akzeptieren, kann einer erfolgreichen Gewichtsabnahme im Wege stehen. In diesem
Fall sollte eine geistige und mentale Heilung des eigenen Selbstbilds einer korperlichen
Anpassung bzw. Aktivitdt und Erndhrungsumstellung vorausgehen und diese beglei-

ten, um einen langfristigen Erfolg zu sichern.

Wenn ein Mensch denkt, er habe es nicht verdient, attraktiv, schlank und vital zu
sein, dann dominiert diese mentale Einstellung sein Selbstbild und Didten, Erndh-
rungsumstellungen und Sport werden nicht zum vermeintlich gewiinschten Ergebnis
fiihren. Das innere Wesen verlangt nach einer Bestdtigung seiner Uberzeugung im Au-
Sen. Interessant in diesem Zusammenhang ist der Zeitgeist in modernen Medien, fi-
nanziert durch Kosmetik-, Mode- und Sportindustrie, die uns weismachen, wie eine
schone, schlanke und gleichbedeutend erfolgreiche Person auszusehen hat. Wenn dann
der Blick in den Spiegel etwas anderes offenbart, als es die sozialen Medien oder das
aktuell giltige Schonheitsideal vorgibt, dann entstehen Generationen von jungen, un-
gefestigten Menschen, die entweder nach dem Ideal streben und Unmengen an Geld
ausgeben, um dem Ideal nahezukommen, oder aber es hdufen sich psychische Stérun-
gen und destruktive Verhaltensweisen, die wiederum zu kérperlichen Symptomen wie
Ubergewicht etc. fiihren, weil man instinktiv erkennt, diesem Ideal niemals nah zu
sein und nie zum Kreis der ,Auserwdhlten gehoren wird. Mit beidem ldsst sich Geld

verdienen.

Sehr eindrucksvoll macht sich die direkte Einflussnahme des Geistes an einem
Heilungsergebnis deutlich, wenn wir uns eine neuzeitliche Studie zu Placebo-Ef-
fekten ansehen. Eine Schweizer Studie macht deutlich, dass Placebos Schmerzen
lindern kénnen, obwohl die Testpersonen wissen, dass es sich dabei um ein Placebo
handelt. Die Universitit Basel und die Harvard Medical School untersuchten bei
160 Testpersonen die Wirkung einer schmerzstillenden Salbe, die auf den Unterarm

aufgetragen wurde.
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Ein Drittel der Personen bekam eine vermeintlich echte Betdubungscreme, die
allerdings in Wahrheit ein Placebo war. Das zweite Drittel der Personen bekam die
Salbe aus einer Tube verabreicht, die mit dem Wort ,Placebo” beschriftet war ohne
weitere miindliche Erlauterungen und das dritte Drittel an Testpersonen wurde be-
reits im Vorfeld aufgeklirt, dass man bei Ihnen das Placebo anwenden werde. Alle
Testpersonen legten im Nachgang ihren Unterarm auf eine Heizplatte, die sich
langsam erwarmte. Ergebnis war, alle Mittel linderten die Schmerzen der Testper-

sonen in gleichem Maf.

Die Annahme, dass Placebos nur mittels Tduschung wirken, ist damit nicht
eindeutig zu belegen. Entscheidend fiir eine Wirkung ist also gleichermafien die
Kommunikation zwischen Arzt und Patient, Erwartungshaltung des Patienten und
einem bis dahin (medizinisch-wissenschaftlich) unbeachteten Faktor: Man kann da-
von ausgehen, dass die Geste allein, sich etwas ,Gutes” zu tun oder eine heilende
Handlung zu vollziehen, bereits eine positive Wirkung auf den physischen Kérper
hat. (Welch eine Uberraschung, Naturvélker und Ureinwohner kennen bereits seit
Jahrtausenden die heilende Wirkung von Ritualen und rituellen Zeremonien.) Es
sollte erwihnt werden, dass erste Aufzeichnungen von Priester-Arzten im Alten
Orient bereits davon zeugten, dass Worte und eine positive Suggestion gegeniiber
Kranken Heilungschancen deutlich verbesserten. 1830 wurde erstmals ein kontrol-
lierter klinischer Versuch in einem russischen Militdrkrankenhaus durchgefiihrt,
bei dem drei Behandlungsgruppen in den Fokus genommen wurden, welcher den

Weg in die medizinische Fachliteratur fand.

Eine Gruppe erhielt homdopathische Mittel, eine erhielt ein medizinisches
Medikament und eine Gruppe erhielt ein Placebo in Form von Pillen ohne Wirk-
stoff. Es zeigte sich, dass die Placebo-Gruppe die besten Erfolge hatte. Bis in das 19.
Jahrhunderts hinein fithrte man in Europa und auf dem amerikanischen Kontinent
Studien zum Placebo durch, die allerdings primér die Aufgabe hatten, die Wirksam-
keit von homéopathischen Mitteln zu widerlegen. Viele Arzte glaubten, dass Pla-
cebos nur dann wirken wiirden, wenn sich der Patient seine Schmerzen nur ein-

bilde.

Placebos l6sen einen konditionierten Reiz aus und/oder beeinflussen die Er-
wartungshaltung des Patienten. Die damit verbundenen neuronalen Aktivierungen
im Gehirn wirken auf den kérperlichen Stoffwechsel und nehmen Einfluss auf phy-

sische Reaktionen. Der Glaube und die Erwartung konnen also heilen, Schmerzen
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lindern und biochemische Prozesse im Korper beeinflussen.

Ein weiterer Punkt, den Sie in Bezug auf Ihre koérperliche Gesundheit verin-
nerlichen sollten, ist die Tatsache, dass alles stets in Bewegung ist und nichts wirk-
lich still steht. Ein negatives Testergebnis, eine schlechte Blutuntersuchung, eine
schlimme Diagnose, all das ist nur eine Momentaufnahme zum Zeitpunkt der

Durchfithrung.

Sie haben jederzeit die Moglichkeit, die Parameter, die Ihren geistigen und
kérperlichen Zustand bestimmten, zu verindern. Eine kleine Anderung in Threm
Verhalten kann bereits Grofies bewirken. Wenn Sie sich kraftlos und miide fiihlen
und iiber wenig Kondition verfiigen, Sie vielleicht etwas Ubergewicht haben und
Sie beschliefien, etwas fiir sich und Ihren Korper zu tun, wird dies langfristig die
gewiinschte Veranderung bringen. Allein der Entschluss, fiir sich etwas zu tun,
fuhlt sich gut an. Welche Mafinahmen Sie dann ergreifen, um das gewiinschte Ziel

zu erreichen, ist so individuell, wie Sie es sind.

Da Gleiches gleiche Dinge anzieht, werden Sie sich bei jedem Schritt besser fithlen
und auf Threm Weg eine Achtsamkeit entwickeln, die mehr heilende Taten und
eine Verbesserung Ihres Zustandes erreicht. Dabei sollten die Mittel und Wege auf
Ihre Lebensfithrung und Alltagstauglichkeit abgestimmt werden. Tun Sie das, was
Thnen guttut und was in Thren Moglichkeiten liegt. Aber behalten Sie das Gesetz

der Harmonie und Balance im Auge! Alles zu seiner Zeit und alles in Mafen.

Sie befinden sich dann in Balance, wenn Sie sich wohlfithlen und sich auch
etwas gonnen konnen, ohne Schuldgefiihle zu empfinden oder zwanghafte Hand-
lungen zu vollziehen. Unterm Strich geht es darum, froh und zufrieden zu sein, nur

das kann der richtige Weg in ein gesundes und vitales Leben sein.

Das Gesetz der Kreisldufe ergibt insofern Sinn, als Sie in Bezug auf Ihre Ge-
sundheit den Zeitpunkt fiir eine heilende Mafinahme abschétzen sollten. Nicht
ohne Grund schworen viele Menschen auf die Einnahme eines abfithrenden und
reinigenden Getrankes wie z. B. Apfelessig, Pflaumensaft, Kurkuma-Wasser direkt
nach dem Aufstehen. Die Nahrung vom Vortag wurde verarbeitet und der Darm
beginnt, langsam seine Tatigkeit aufzunehmen und kann so vor der Nahrungsauf-

nahme am Morgen angeregt werden.

Alle Prozesse in Ihrem Korper folgen einer biologischen Uhr und einem Ab-

laufplan. Diesen ansatzweise zu kennen und sich dariiber zu informieren, kann sehr
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hilfreich sein. Nehmen Sie Medikamente oder Starkungsmittel zum falschen Zeit-
punkt ein oder zusammen mit Lebensmitteln oder Getrinken, die die Aufnahme im
Korper be- bzw. verhindern, bleibt das Ergebnis aus und Sie fragen sich, warum.
Jetzt, da Sie die universellen Gesetze des Lebens kennen, konnen Sie Ihr Leben und
Thr Handeln danach ausrichten. Fir die Aktivierung und optimale Unterstiitzung
und Nutzung Ihrer Selbstheilungskrifte betrachten wir gleich die einzelnen Kom-
ponenten der beteiligten Kérperebenen genauer. Aber zuerst mochte ich Sie mit
einer Wissenschaft bekannt machen, die genau die Wechselwirkungen zwischen

Kérper, Geist und Psyche untersucht: die Psychoneuroimmunologie.

2.2 PSYCHONEUROIMMUNOLOGIE

Die Psychoneuroimmunologie fordert mit ihren Forschungsergebnissen einen Weg
in eine neue Medizin, welche bereits in der Antike existierte und wieder in den
Fokus geriickt werden sollte, ndmlich eine Medizin, die sich von der korperorien-
tierten Sichtweise verabschiedet und den Menschen als Ganzes betrachtet und be-
handelt. Vor 40 Jahren waren Mediziner der Meinung, das Immunsystem funktio-
niert autark und unabhéngig und steht nicht in Kommunikation mit anderen Kor-
persystemen. Diese Annahme war grundlegend falsch, denn mittlerweile weif3
man, dass das Immunsystem nur im Teamwork mit Psyche und Gehirn

funktioniert.

Erst, als im Labor nachgewiesen wurde, dass Emotionen und Gefiihle biochemische
Reaktionen im Korper auslosen, war man bereit, die psychosozialen und psychi-
schen Faktoren als unmittelbare Ursache auf Reaktionen im korpereigenen Ab-
wehrsystem zu untersuchen. In den letzten 20 Jahren bedient man sich sogenannter
integrativer Einzelfallstudien, in denen ausgesuchte Testpersonen téglich ihre
Stimmung und korperliche bzw. mentale Verfassung dokumentieren und synchron
Urinproben abgeben. Die Ergebnisse zeigen einen zeitlichen Zusammenhang zwi-
schen emotionalen Belastungen und einem Anstieg bestimmter Entziindungsmar-

ker im Urin.

Hauptaugenmerk der Psychoneuroimmunologie liegt auf der Stressforschung.
Chronischer Stress physischer und psychischer Art verursacht eine ganze Band-

breite von Leiden und Krankheiten und ist die grofite Herausforderung unserer
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Gesellschaft im 21. Jahrhundert. Vom Psychoneuroimmunologen Christian Schu-
bert erfahren wir, dass die korperliche Reaktion auf einen Sonnenbrand, einen
Beinbruch oder ein Wunder dhnliche Reaktionen hervorruft wie Arger iiber den
Partner, Angste um den Arbeitsplatz oder Priifungsstress. Beteiligt sind immer die
Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol, die an zahlreichen bioche-
mischen Prozessen beteiligt sind, z. B. an einer intakten Immunabwehr genauso
wie an der Fahigkeit, Kérperfett in Energie umzuwandeln und langfristig Gewicht

zu verlieren bzw. eine Insulinresistenz zu verursachen.

Die Wissenschaft unterscheidet zwischen akutem und chronischem Stress. Bei der
akuten Variante wird der Korper kurzfristig leistungsfahiger und die Immunab-
wehr lauft auf der hochsten Stufe, um die natiirlichen Killerzellen in den Ring zu
schicken. Kurzfristig perfekt, um gegen Erreger bestens geschiitzt zu sein, ist der
akute Stress jedoch langfristig und mit wiederholtem Auftauchen ein Faktor, der
den Korper schwicht, weil er einen erhohten Entziindungsstatus hervorruft. Hier
ist die Balance von entscheidender Bedeutung, denn ein gesunder Organismus re-

guliert sich nach akutem Stress von selbst.

Ein iiberlasteter Organismus, der in vielen Bereichen aus dem Lot geraten ist
und z. B. unter Schlaflosigkeit oder Depressionen leidet, einen Mineralstoffmangel
aufweist, Umweltgiften ausgesetzt ist, stindig in Angst lebt oder Arger und Strei-
tigkeiten am Arbeitsplatz oder mit dem Partner hat, entwickelt aus dem akuten
Stress einen chronischen Stress, denn er ist nicht mehr in der Lage, sich selbst zu
regulieren. Es spielt dabei keine Rolle, ob der Stress emotionaler oder korperlicher
Natur ist, die Konsequenzen sind Blutdruckerh6hung, Herzfrequenzsteigerung,

Blutzuckererhohungen, so Christian Schubert.

Wir kénnen also davon ausgehen, dass die gingigsten Zivilisationskrankhei-
ten wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes, Herzkreislaufbeschwerden, aber
auch psychische Storungen wie Depressionen, Burn-out, Schlafstérungen, chroni-
sche Midigkeit etc. alle in Zusammenhang mit dem chronischen Stress stehen. Wer
dauerhaft Stress ausgesetzt ist, hat haufiger mit Erkaltungskrankheiten zu kimpfen
(Dhabhar, 2014) und auch, wer sich stidndig sorgt, ist anfilliger fiir Krankheiten
(Tully et al, 2015). Im Umkehrschluss bedeutet es aber auch, dass ausgeglichene
Menschen, die eine optimistische und positive Lebenseinstellung haben, fiir aus-
gleichende Entspannung sorgen und in einem unterstiitzenden und stabilen sozia-

len Umfeld leben, eine viel grof3ere Stressresistenz haben. (Chin et al., 2018)
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Aktuell kennen Mediziner ca. 80 chronische Entziindungskrankheiten, die als
Autoimmunerkrankungen bezeichnet werden. Die Schulmedizin kann diese nicht
heilen, sondern die Symptome nur medikamentés unterdriicken. Ursache und Aus-
l6ser dieser Krankheiten gelten offiziell nicht als geklart. Was aber offiziell bekannt
ist, dass als Ursache korpereigene T-Zellen als Teil eines natiirlichen Abwehrme-
chanismus gesunde Korperzellen angreifen als Fehlentwicklung des Immunsys-
tems. Welche Rolle Stress auch dabei spielt, wird ebenfalls von den Immunologen
untersucht, es gibt schon jetzt Tendenzen, die belegen, dass es einen Zusammen-
hang zwischen unterdriickter Wut und der Entwicklung einer Autoimmunkrank-
heit geben konnte, der Zorn richtet sich dabei gegen den eigenen Korper anstatt

nach auf3en.

Ein Zusammenhang zwischen Toxinen, die durch eine Schwermetallbelastung
des Organismus die Blut-Hirn-Schranke passieren und dort schwere Schiden an
der neurologischen Struktur verursachen und degenerative Erkrankungen wie Alz-
heimer, Parkinson, MS etc. verursachen, uiberrascht nicht wirklich. Es kann so viel
wissenschaftlich geforscht und untersucht werden, wie will, wenn auf die Ergeb-
nisse keine politischen Entscheidungen getroffen werden im Sinne eines lebensbe-
jahenden Systems, welches aufhért, den Mensch als Okosystem auf einem noch
groferen Okosystem lebend zu vergiften, ihn mit kiinstlich erzeugten Stoffen zu
versorgen und ihn so weit wie moglich von seinem inneren Kern und seiner Natur

zu entfernen.

Der Traum, dass Glyphosat verboten wird, Schwermetalle nicht mehr fiir Geo-
Engineering eingesetzt werden, Pestizide in der Landwirtschaft verschwinden, Na-
nopartikel in der industriellen Produktion verboten werden, weil sie danach im
Grundwasser landen, Frequenzen von Telekommunikationsanbietern nicht auf ei-
ner gesundheitsschidlichen Ebene eingestellt werden, Satelliten diese Frequenzen
nicht um den gesamten Globus spannen, Mediziner in holistischen Behandlungs-
methoden geschult werden, ist derzeit nur ein Traum und wird es wohl auch auf

lange Sicht bleiben.

Mit der entsprechenden Achtsamkeit und Umsicht konnte man die Erde und
gleichzeitig unsere Korper von destruktiven Einfliissen befreien und mit von der
Industrie und Lobbyisten unterdriickten, umweltunschédlichen Technologien hei-
len. Also bleibt uns nur, mit den besten Mitteln, die uns derzeit zur Verfiigung ste-

hen, unsere inneren Heilungskrifte zu mobilisieren, unseren Korper maximal
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gegen Umweltgifte zu schiitzen und die Verdnderungen in unserem individuellen
Umfeld vorzunehmen, um Stress zu vermeiden. Das Wort Selbstheilung enthalt
schon den wichtigsten Partner, den Sie in diesem Vorhaben finden werden, denn

es sind Sie selbst. Sind Sie bereit?
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3. Der physische Korper

eder von uns hat einen physischen Korper, der nach den Gesichtspunkten der
Biochemie, aber auch der Statik, also dem Knochengeriist und der Genetik, be-
urteilt werden kann. Behandlungsmethoden der Schulmedizin gehoren fast aus-
schliefflich auf diese Ebene, aber auch Kriutermedizin wird hier eingesetzt. Un-
sichtbare Einfliisse, die auf unser geborgtes Gefihrt wiahrend unserer Lebens-
spanne wirken, sind vielen Menschen nicht bewusst, weil sie in der Regel geruchs-
und geschmacklos sind. Ich spreche hier von Giften, die durch die Nahrung aufge-
nommen werden, die sich im Trinkwasser befinden, eingeatmet werden, sich in

Zahnfillungen befinden etc.

Alle krankhaften Schadstoffe zusammen mit biochemischen Prozessen, die
durch einen ungesunden Lebenswandel wie falsche Erndhrung, mangelnde Bewe-
gung, Aufnahme von Alkohol, Tabak und Drogen, Medikamenten, aber auch durch
elektromagnetische Strahlung und Stress beeinflusst werden, verursachen Zellver-

anderungen, die man als oxidativen Stress bezeichnet.

Vereinfacht ausgedriickt, ist oxidativer Stress ein Ungleichgewicht in
Ihrem Stoffwechsel zwischen freien Radikalen und Radikalfingern. Nun
hat jeder Korper seinen eigenen Sicherheitsdienst, der Krankheitserreger von au-
Ben ausfindig und unschédlich macht und mit verschiedenen korpereigenen Syste-
men in Verbindung steht, um in Teamarbeit bei Brennpunkten eskalierend einzu-
wirken, Notfille zu versorgen und stets die Funktionalitit des Gesamtsystems nach

einer Priorititenliste sicherzustellen.

Thr Immunsystem ist ein sehr komplexer Geheimdienst, in dem Organe, Zellarten
und Eiweifle arbeiten. Die angestellten Agenten sind z. B. das Knochenmark, der
Thymus, die Lymphknoten, die Milz, die Mandeln und verschiedene Schleimhéute
wie im Darm. Radikalfinger sind Agenten Thres Immunsystems und bei freien Ra-
dikalen handelt es sich um Invasoren, die andere, gesunde Molekiile infiltrieren,
um sich zu vermehren und ein Netzwerk aufzubauen, um moglichst viele Abldufe

des gesunden Stoffwechsels zu beeintrachtigen und lahmzulegen.

Wenn Thr Immunsystem reibungslos funktioniert und ,personell” wie
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ystrukturell® gut aufgestellt ist, d. h., iiber geniigend Ressourcen verfiigt,
merken Sie kaum etwas von dessen tiglicher Arbeit, die rund um die Uhr
an jedem Tag in IThrem Leben vonstattengeht. Kommt es jedoch zu einem Un-
gleichgewicht und das Immunsystem muss an mehreren Stellen tétig werden, als
es bewialtigen kann, nicht die entsprechenden Ressourcen zur Verfiigung hat oder

die Kommunikation mit den Teamkollegen gestort ist, kommt es zur Krankheit.

Vielleicht kennen Sie die Situation, in der Sie beruflich und privat sehr ange-
spannt und belastet sind und bemerken, dass eine Erkéltung im Anmarsch ist. ,Das
kann ich nun aber gar nicht gebrauchen® werden Sie sich gedacht haben. Die Bot-
schaft Thres Korpers dahinter ist eindeutig: Er fordert Sie dazu auf, eine Ruhestel-
lung einzunehmen, damit die Energie, die Sie normalerweise fiir Thre Aktivitat im
Auflen aufwenden, umgeleitet werden kann und dem Immunsystem als Ihrem Hei-

ler als Ressource fiir die Reparation zur Verfiigung gestellt wird.

Um Thr Kérperabwehrsystem zu unterstiitzen und es vor allen Dingen zu ent-
lasten, damit es seine Arbeit optimal ausfithren kann, konnen Sie selbst sehr viel
tun. Die nachfolgenden Schritte, die vom holistisch arbeitenden Neurobiologen Dr.
med. Dietrich Klinghardt empfohlen werden, der zweifach zum weltweiten Arzt
des Jahres der Integrativen Medizin von der Global Foundation of Integrative Me-
dicine gewdhlt wurde, konnen préaventiv zur Erhaltung eines gesunden Korpers
angewendet werden, aber auch begleitend zu einer symptomorientierten Therapie
erfolgen. In jedem Fall sorgen diese Punkte fiir eine Entlastung und Unterstiitzung

Ihrer korpereigenen Heilsysteme.

3.1 ENTGIFTUNG, REINIGUNG

Detox als Begriff fiir eine reinigende Wirkung kennen wir von vielen Produkteti-
ketten und Kuren, die den Korper dabei unterstiitzen sollen, sich schadlicher Gift-
stoffe zu entledigen. Es geht darum, Schad- und Umweltgifte, Schwermetalle sowie
Stoffwechselabfallprodukte aus dem Korper zu leiten. Eine Reinigung sollte immer
an erster Stelle stehen und kann als Einstieg genutzt werden, um eine Ernédhrungs-
umstellung zu beginnen. Ziel einer Entgiftungskur ist es, sich insgesamt gestinder

zu fithlen und Symptome diverser chronischer Erkrankungen zu lindern.

Wihrend der Entgiftung wird auf industriell verarbeitete Lebensmittel und

Genussmittel verzichtet, Fertigprodukte und Zucker werden vom Speiseplan
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gestrichen. Nur naturbelassene und frische Lebensmittel und Fliissigkeiten sollten
verzehrt werden, die den Entgiftungsprozess unterstiitzen. Da es unzéhlige Arten
von Kuren gibt, kann sich jeder individuell ein Konzept heraussuchen, welches ihm
am ehesten liegt. Besonders beliebt ist das Saft- bzw. Suppenfasten, das Heilfasten
nach Dr. F. X. Mayr oder die Candida-Diat. Es muss aber nicht immer gleich eine
Fastenkur sein, wenn Sie darauf achten, dass Sie nur frische Lebensmittel zu sich

nehmen, haben Sie schon einen sehr wichtigen Schritt getan.

Sollten Sie sich fiir eine Fastenkur entscheiden, kann eine angeregte Darment-
leerung die Entlastung und Reinigung des Darmes sinnvoll unterstiitzen. Hier trin-
ken Sie am Morgen nach dem Aufstehen ein Glas Pflaumen- oder Sauerkrautsaft
oder eine andere Fliissigkeit mit abfithrender Wirkung. Bei der F. X. Mayr Kur wird
jeden Morgen ein Glas Glaubersalz zur Darmentleerung getrunken. Alle Fastenku-
ren, die linger andauern, und insbesondere, wenn Sie eine Vorerkrankung haben,
sollten grundsitzlich unter arztlicher Aufsicht erfolgen. Nicht nur lange intensive
Fastenkuren wirken, sondern auch kurze Phasen ohne Essen, das sogenannte In-
tervallfasten. Es gentigt oft schon, einmal pro Woche einen Fastentag einzulegen
oder eine Phase zwischen 10 und 16 Stunden, welche zwischen der letzten Mahlzeit
am Tage und dem Frithstiick leicht in den Alltag einzubauen ist. Fasten trainiert
den Stoffwechsel und ermoglicht eine optimale Zellreinigung, was wiederum eine

Voraussetzung fiir eine intakte Immun-abwehr darstellt.

Um Schwermetalle aus dem Korper zu leiten, gibt es verschiedene
Hilfsmittel und Moglichkeiten, die nach Dr. Klinghardt 30 Minuten vor ei-

ner Mahlzeit eingenommen werden sollten:
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1. Chlorella Vulgaris

Die Mikroalge, die als Pulver oder in gepresster
Tablettenform hergestellt wird, enthilt einen aufier-
ordentlich hohen Anteil an Chlorophyll, welcher die
Leberzellen entgiftet und schiitzt. Als Antioxidans
wirkt es gegen freie Radikale und bindet im Darm
Giftstoffe, die tiber den Stuhl ausgeschieden werden.
Zusatzliche Wirkungen sind Blutreinigung, Erho-
hung des Sauerstoffgehalts im Blut, Aktivierung des
Stoffwechsels, antibakterielle Wirkung und Regulie-

rung der Verdauungsséfte.

2. Zeolith

Dieses Vulkanmineral in Pulverform hat, unter dem
Mikroskop betrachtet, eine kristalline Struktur mit
einer porosen Beschaffenheit. Diese Hohlrdume
sind in der Lage, Stoffe aufzunehmen, und wirken
im Darm wie ein Schwamm. Zeolith selbst wird vom
Darm nicht aufgenommen, das Mineral wird mit den
an ihn gebundenen Schwermetallen iiber den Stuhl

ausgeschieden.

3. Fermentierte Le-

bensmittel

Durch Gérung entstehende Lebensmittel wie Kom-
bucha, Kefir oder Sauerkraut sind reich an Probio-
tika, welche als lebende Mikroorganismen in der
Darmflora fiir Gleichgewicht sorgen, aber auch

Schwermetalle ausspiilen kénnen.

4. Koriander

Wissenschaftliche Studien haben nachgewiesen,
dass Koriander den Bleigehalt im Korper senken
kann und insbesondere Schwermetalle im Gehirn
16st. Wichtig ist hier, wie man sich nach der Ein-
nahme fiihlt. Bekommt einem der Koriander nicht,
kann dies auf eine starke Schwermetallbelastung
hinweisen. Koriander sollte mit einem ausleitenden

Stoff wie Chlorella oder Zeolith eingenommen
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werden und es sollte ausreichend Wasser getrunken

werden.

5. Barlauch Barlauch in Form von Tropfen oder Pesto beinhaltet
Schwefel in hoher Konzentration, welcher im Darm
keimtétend wirkt und die Ausleitung von Giftstof-
fen erleichtert, indem es das Quecksilber im Gewebe
bindet und tiber Leber, Niere und Darm ausgeschie-

den wird.

6. Cistus Creticus Aus den Blattern der Zistrose hergestellter Tee, wel-
cher durch einen hohen Anteil an Polyphenolen
Schwermetalle bindet und ausleitet. Zusitzlich
schiitzt und reinigt er die Darmflora durch eine an-

tibiotische und antibakterielle Wirkung.

Um seine Zellen dauerhaft vor oxidativem Stress zu schiitzen, sollte man taglich
frisches Obst oder Gemiise, Niisse, Getreideprodukte, Wildpflanzen, Krauter und
Omega-3 Fette zu sich nehmen. Rot und Gelb sind dabei die Farben, an denen man
sich orientieren kann, um geeignetes Obst und Gemiise auszuwéhlen. Zusétzlich
verfiigen rote und blaue Beeren und Gewiirze wie Ingwer, Kurkuma, Zimt, Basili-
kum und Salbei iiber hohe Antioxidantien. Niisse, dunkle Schokolade mit einem
Kakaoanteil von mindestens 80 % sowie ab und zu ein Glas Rotwein oder roter
Traubensaft stehen ebenfalls in den Diensten des Zellschutzes. (Fiitterer, kein Da-

tum)

Viele Biologen und Erndhrungswissenschaftler weisen jedoch darauf hin, dass
der Nahrstoffgehalt in unseren regionalen Anbauprodukten abnimmt und bei Obst
und Gemiise aus dem Supermarkt verschwindend gering ist. Die Frage einer All-
tagstauglichkeit stellt sich bei der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nihrung ein, die tiglich 5 Portionen Obst und Gemiise anrit. Aus diesem Grund
schworen viele Gesundheitsfans auf die Einnahme sogenannter Antioxidantien.
Um zu verstehen, warum diese sekundiren Pflanzenstoffe so wichtig sind, muss
man sich vor Augen fiihren, dass ein unkontrolliertes Wachstum von Zellen (wie
es bei allen Krebsarten der Fall ist) und eine Zellalterung sowie alle entziindlichen

Prozesse im Korper durch oxidative Prozesse gefordert werden.
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Auch ich habe sehr gute Erfahrungen mit diesen Zellschutzmitteln gemacht.
Nach langjahriger Einnahme von OPC hat mir vor Kurzem mein Arzt nach einer

Blutuntersuchung bescheinigt, dass mein Immunsystem bessere Werte aufweist,

als er selbst hat.

Einige, in der Natur vorkommenden stirksten Antioxidantien und

sehr alltagstaugliche Pflanzenstoffe:

OPC Traubenkernex-
trakt

Oligomere Proanthocyanidine sind sekundére
Pflanzenstoffe und werden aus Traubenkernex-
trakt der roten Weintrauben gewonnen. Als ei-
nes der stiarksten Antioxidantien wirken sie ge-
gen freie Radikale, in dem sie diese neutralisie-
ren. Weitere positive Effekte sind die Steige-
rung der Gefiflelastizitit, eine Blutverdiinnung,
Nahrstoffversorgung im Gehirn und Verlangsa-

mung der Alterungsprozesse der Haut.

Astaxanthin aus Algen-

Carotinoid

Der natiirliche Stoff aus Algen, Fischen und
Krustentieren ist ein sehr starkes Antioxidans,
welches Zellschaden, die durch reaktiven Sau-
erstoff oder UV-Licht entstehen, vorbeugen
kann. Einige Studien weisen darauf hin, dass
schwere Zellschaden, die zu Krebserkrankun-
gen fithren, vermindert werden kénnen. Asta-
xanthin vermindert die Freisetzung von Ent-
ziindungsbotenstoffen und wirkt wie ein Anti-
allergikum. Weitere Effekte sind Gefiflerweite-
rung, Blutdrucksenkung, schnellere Regenera-
tion von Muskeln nach Sport, verbesserte Sper-
mienqualitat, Vorbeugung von UV-Schiaden am
Auge und bessere Regeneration des Gehirns
nach Schlaganfillen. Die Aufnahme im Darm
wird verbessert, wenn gleichzeitig ein fetthalti-

ges Nahrungsmittel verzehrt wird.
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Q10 Q10 spielt eine wichtige Rolle in der Energiege-
winnung in allen Korperzellen. Als korperei-
gene Substanz kann es vom Organismus gebil-
det und/oder mit der Nahrung zugefithrt wer-
den. Organe wie Herz, Leber, Niere, Gehirn
weisen einen sehr hohen Anteil an Q10 auf, da
hier der Energiestoffwechsel auf Hochtouren
lauft. Als Antioxidans regeneriert es verbrauch-
tes Vitamin E und C und sorgt fiir eine optimale
Energieversorgung aller im Korper befindli-

chen Zellen.

Moringa Oleifera Der Moringa-Baum gilt als eines der nahrstoff-
reichsten Gewichse der Erde und in der ayur-
vedischen Heilkunst werden das Pulver und Ol,
welche aus den Blattern, Wurzeln und Samen
hergestellt werden, gegen eine Vielzahl von Be-
schwerden eingesetzt. Moringa ist reich an An-
tioxidantien, verfiigt tiber 18 essenzielle Ami-
nosduren, Omega-3-Fettsduren, enthilt Kal-
zium, Magnesium, Kalium, Eisen und Zink so-
wie Vitamine A, C und K. Weitere Effekte wie
eine beschleunigte Zellerneuerung, Wirkung
gegen Hormonschwankungen, Blutdrucksen-
kung, Senkung des Cholesterinspiegels, eine
entziindungshemmende Wirkung sowie eine
Verdauungsregulation werden dem Meerret-

tichbaum zugeschrieben.

Kurkuma Gelbwurz, auch Curry genannt, hat eine Reihe
von entziindungshemmenden Wirkungen und
reguliert den Stoffwechsel und die Entgiftung
tiber die Leber. Kurkuma wird ebenfalls in dem
Ayurveda angewendet. Bei allen entziindlichen

Vorgiangen kann Kurkuma eingesetzt werden,

besondere Wirkung wird bei chronischen
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Darmkrankheiten und Arthrose zugesprochen.
Aber Kurkuma zeigt auch krebshemmende Ef-
fekte und unterbindet die Ablagerung von be-
stimmten Eiweiflen im Gehirn, die moglicher-
weise an der Entstehung von Alzheimer betei-

ligt sind.

Cistus Creticus

Der Tee aus mediterranen Zistrosen enthalt Po-
lyphenole, also sekundire Pflanzenstoffe, die
als Antioxidantien wirken. Zusatzlich zur ent-
ziindungshemmenden Wirkung binden diese
Polyphenole Schwermetalle und leiten diese
aus dem Korper. Die antibiotische Wirkung im

Darm hilft gegen Parasiten und Bakterien.

Griiner Tee

Griiner Tee ist reich an Antioxidantien und
senkt das Risiko fiir Herzkreislauferkrankun-
gen. Studien belegen ebenfalls die Verbesse-
rung des Gesamtcholesterinspiegels, bei Ge-
faferkrankungen und Leberfettwerten.
(Medicine, 2013)

Knoblauch

Roher Knoblauch wirkt als natiirliches Antibio-
tikum und enthélt Antioxidantien dank vorhan-
dener Polyphenole sowie Kalium, Calcium,
Magnesium, Vitamin C und Eisen. Traditionell
wird Knoblauch gegen Bluthochdruck und fiir
die Gefafigesundheit eingesetzt, aber auch zur

Ersten Hilfe bei Erkaltungskrankheiten.

Ingwer

Neben der antioxidativen Wirkung enthalt Ing-
wer Scharfstoffe und dtherische Ole, die gegen
Pilze, Parasiten und Bakterien im Darm und in
den Mundschleimh&uten helfen. Auch Magen-
und Darmbeschwerden koénnen gelindert wer-

den sowie durch die Forderung des

27




BOOKS WORLD - FITMAX

Stoffwechsels zahlreiche Herzkreislauferkran-
kungen vorgebeugt werden. Ingwer wirkt blut-

verdinnend.

Lebensmittel, die reich | Blaubeeren, Tomaten, Kaffee, Niisse, Rotwein,
an Antioxidantien sind Karotten, Zitrusfriichte, Kartoffeln, Mais, Zwie-
beln, Apfel, Brennnessel, Brokkoli, Griinkohl,
Hirse, Avocado, Granatéipfel (Bild der Frau,
2020)

3.2 ERHOLSAMER UND GESUNDER SCHLAF

Die meisten Selbstheilungsprozesse finden in der Nacht statt. Ihr Korper schiittet
grofle Mengen an Wachstumshormonen aus, die er fiir die Regeneration benétigt.
Das Immunsystem wird aktiviert und schickt Abwehrzellen auf die Suche nach un-
erwiinschten Eindringlingen. Viren und Bakterien werden in der Nacht unschad-
lich gemacht, aber auch Stoffwechselprodukte abgebaut, die sich am Tage aufge-
baut haben. Wenn wir miide werden, dann schiittet die Zirbeldriise Melatonin aus,
um den Korper auf das Schlafen vorzubereiten. Langsam werden die Kérperfunk-
tionen auf Sparflamme gesetzt, um die notige Energie fiir den Regenerationsprozess
zur Verfiigung zu haben. Die Korpertemperatur sinkt, Atmung und Puls werden

langsamer, der Blutdruck sinkt.

Wenn wir uns den DAK-Gesundheitsreport von 2017 ansehen, stellen wir fest,
dass 80 % der Berufstitigen in Deutschland schlecht schlafen und die Ein- und
Durchschlafstérungen bei den 35- bis 65-Jdhrigen um 66 % angestiegen ist. Auf die
Bevolkerung hochgerechnet betrifft dieses Symptom etwa 34 Mio. Menschen, Ten-
denz steigend. Langfristige Schlafstérungen verursachen eine Vielzahl von Krank-
heiten, erhéhen das Risiko fiir Schlaganfall und Herzinfarkt, sorgen fiir schlechte
Knochengesundheit und sind verantwortlich fiir depressive Verstimmungen, Ab-

geschlagenheit, chronische Mudigkeit, mangelnde Konzentration und vieles mehr.

Um Thre Selbstheilungskrifte in der Nacht zu unterstiitzen und einen erholsa-
men Schlaf zu erméglichen, folgen Sie der nachstehenden Liste, die der Prioritat

nach gegliedert ist.
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1. Elektrosmog re-

duzieren

Erkunden Sie mittels Thres Mobiltelefons, in welchem
Raum der geringste WLAN-Empfang besteht. In diesem
Raum sollte der Schlafplatz eingerichtet werden. (Ge-
rate zur Ermittlung der Elektrosmog-Belastung sind im
Fachhandel ab 50 € aufwirts erhiltlich.) Wenn Sie
Glick haben, sind die Winde in Threm Zuhause auf-
grund der Bauweise etwas dimmend, je weiter Sie sich
von Threm WLAN-Router entfernen. Wenn moglich,

schalten Sie den Router vor dem Schlafengehen aus.

Im Schlafzimmer selbst sollten keine elektrischen
Gerite betrieben oder aber ebenfalls vom Stromnetz ge-
trennt werden (Stand-by-Funktion des Fernsehers
reicht nicht aus). Elektrische Radiowecker sollten durch
Batteriebetriebene ausgetauscht werden. Mobiltelefone
haben im Schlafzimmer nichts verloren. Méchten Sie
dennoch nicht auf Ihr Telefon verzichten, schalten Sie

es in den Flugmodus.

Dr. Klinghardt weist darauf hin, dass elektromag-
netische Frequenzen die Gehirnwellen beeinflussen, die
Funktion der Zirbeldriise beeintrachtigen und die Blut-
Hirn-Schranke durchlassig machen, durch die Toxine
ins Gehirn gelangen. Jetzt erhalten Sie eine ungefahre
Ahnung, welche Konsequenzen es hat, wenn Sie (nicht
nur im Schlaf) Elektrosmog ausgesetzt sind. Die Aus-
wirkungen sind durch EEG messbar. Elektrische Nie-
derfrequenzen fithren zu Kribbeln auf der Haut, magne-
tische Niederfrequenzen durchdringen den gesamten
Korper und erregen Nerven und Muskelzellen, so das

Umweltbundesamt.

Weitere Moglichkeiten fiir den Hausgebrauch sind
abgeschirmte Leitungen und Steckdosen, Steckdosen
mit Netzfreischalter und spezielle Abschirmfarben, die

eine Grundbeschichtung auf Carbon-Basis haben, mit
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denen man Winde streichen kann und die eine grof3fla-

chige Abschirmung versprechen.

Abschirmvliese sowie dimpfende Gipskartonplat-
ten werden im Handel verkauft, die man selbst im In-
nenbereich unter dem Bodenbelag oder in den Wénden

einsetzen kann.

2. Melatoninpro-
duktion anregen

bzw. unterstiitzen

Melatonin wird aus Serotonin gebildet, welches auch als
Gliickshormon bekannt ist. Eine gute Versorgung mit
Tryptophan, welches die Vorstufe zur Serotoninbildung
darstellt, ist also Grundvoraussetzung. Enthalten ist
Tryptophan in Kése, Fisch, Hithnerfleisch, Hiilsen-
frichten, Haferflocken, Niissen, Sojabohnen, Mager-

quark und Eiern.

Je besser Thre Melatoninproduktion funktioniert,
desto besser und tiefer schlafen Sie. Den Melatoninspie-

gel kann man im Blut, Speichel oder Urin testen lassen.

Ursachen fiir einen geringen Melatoninspiegel
sind Ubergewicht, zu viel Koffein, Alkohol, Rauchen,
Sport spat am Abend, chronischer Stress, Medikamente
wie Betablocker, ASS, Cortisonpraparate, Schichtdienst,
néichtliches Arbeiten am PC, elektromagnetische Strah-

lung sowie ein Mangel an Vitamin D3.
Darauf sollten Sie achten:
e Keine Computerarbeit am Abend

o Keine koffeinhaltigen Getrédnke (Energydrinks, Tee,
Espresso) mehr ab dem frithen Abend

o Keinen exzessiven Alkoholkonsum und Zigaretten,
falls moglich, vier Stunden vor dem Schlafengehen

keine Zigarette mehr rauchen

e Keinen Sport mehr nach 21 Uhr
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e Entspannung am Abend (Yoga, Meditation, progres-
sive Muskelentspannung, Spaziergang, Ausiibung

eines kreativen Hobbys)
e Regelmaflige Schlafenszeiten
e Abgedunkeltes Schlafzimmer.

Um einen Serotoninmangel zu beheben, ist eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin B3 und B6, Mag-
nesium, Zink, Vitamin B1, Folsiure, Vitamin B12 und

Vitamin D3 nétig.

5-HTP ist eine Aminosdure und Vorstufe von Se-
rotonin, die bei Bedarf eingenommen werden kann und
auch therapeutisch bei Depressionen, Fibromyalgie,
chronischen Kopfschmerzen, PMS etc. eingesetzt wird.
Als Nahrungserginzungsmittel wird es aus der afrika-
nischen Schwarzbohne (Griffonia simplicifolia) gewon-

nen.

3. Zirbeldriise ent-
kalken

In klassischen Rontgenbildern ist eine Verkalkung der
Zirbeldriise sichtbar, die mit dem Alter zunimmt. Grund
dafiir wird in einer zunehmenden Schwermetallbelas-
tung gesehen. Um dem entgegenzuwirken, meiden Sie
zusétzliche Fluoride und Kalzium. Verwenden Sie eine
Zahnpasta ohne Fluorid. Wiirzen Sie mit Kurkuma und
Koriander, folgen Sie den Empfehlungen zur Schwer-
metallausleitung und versorgen Sie Ihren Korper mit

ausreichend Vitamin K2, D3, Magnesium und Jod.

4. Temperatur im

Schlafzimmer

Der Korper hat eine Eigentemperatur von 36 Grad. Wie
eine Klimaanlage steigt unsere Kérpertemperatur nach
dem Aufstehen im Laufe des Tages um ein Grad Celsius
an und sinkt in der Nacht wieder, der niedrigste Punkt
ist gegen 2 Uhr nachts erreicht. Die optimale Raumtem-

peratur, um den Koérper im Ruhemodus zu halten, ist
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zwischen 16 und 18°C, die optimale Luftfeuchtigkeit

sollte zwischen 50 und 60 % liegen.

Der Raum sollte gut geliiftet sein bzw. iber Frisch-
luftzufuhr verfigen. Kalte Fiile behindern das Einschla-
fen, daher sollten Sie eine Wirmflasche ausprobieren
oder vor dem Schlafengehen ein Fuf3bad nehmen. Im
Hochsommer sorgt eine Uberhitzung des Kérpers fiir
Schlaflosigkeit, hier kann eine Kithlung der Fifle sowie
des Nackens und der Unterarme mit Puls durch Kihl-
kissen Abhilfe schaffen oder die Nutzung von Cooling-
Socken, die man im Gefrierfach aufbewahrt. Eine einfa-
che Methode ist, Nachtkleidung aus Baumwolle anzu-

feuchten und im Gefrierfach aufzubewahren.

5. Gedanken zur

Ruhe bringen

Wenn Sie anfangen zu griibeln, wihrend Sie im Bett lie-
gen, finden Sie keinen Schlaf, denn ein Gedankengang
fithrt zum nachsten. Haufig ist Stress die Ursache, wenn
der Geist nicht zur Ruhe kommt. Haben Sie sich mit
dem Partner gestritten, gilt die goldene Regel, nie un-
versdhnt ins Bett zu gehen. Wie man chronischem
Stress begegnet, erfahren Sie in einem eigenen Kapitel.
Schauen Sie vor dem Zubettgehen keine verstérenden
oder aufreibenden Filme und vermeiden Sie Diskussio-
nen am spaten Abend tiber Themen, die Sie besonders

aufwihlen.

Es kann helfen, die Gedanken zu fokussieren und
damit vom Tagesgeschehen abzulenken, bis sich
Miidigkeit einstellt. Lesen Sie z. B. ein Buch, horen Sie
ein Horspiel oder -buch, meditieren Sie oder unterhal-
ten Sie sich noch ein wenig mit IThrem Partner tiber ein
schones, positives Thema. Spielen Sie z. B. das Spiel
,Was wire, wenn ...“ und malen Sie sich aus, was Sie
tun wiirden, wenn morgen etwas sehr Positives eintre-

ten wiirde, oder ,Ich packe meinen Koffer und nehme
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mit ...“. Fithren Sie Rituale vor dem Schlafengehen ein,

wie z. B. eine Gesichtsmassage oder Ahnliches.

6. Bettwaren und

Hygiene

Die Lebensdauer einer qualitativ hochwertigen Mat-
ratze betrdagt 10 Jahre. Bei geringer Qualitdt und nicht
abnehmbaren Beziigen liegt die Lebensdauer bei maxi-
mal 7 Jahren. Regelmafliges Drehen und Wenden wird
empfohlen, um die Gewichtsbelastung gleichméaflig zu
verteilen. Um das Knochengeriist optimal zu entlasten,
ist auf eine ergonomische Herstellung zu achten. Bei
Bettdecken und Kopfkissen gibt es eine Vielzahl ver-
schiedener Angebote, da kann sich jeder individuell
versorgen. Kissen haben Fiillungen aus Bambus, Silber-
faden, Magnetfiden, es gibt Hirse- und Dinkelkissen

etc.

Wichtig ist die Waschbarkeit der Beziige. Fiir eine
optimale Korpertemperaturregulierung sind Bettde-
cken aus atmungsaktivem Material zu empfehlen, die
im Winter einen wirmenden und im Sommer einen
kithlenden Effekt haben. Bettwaren sollten alle 3 bis 6
Monate in der Maschine bei 60" Grad gewaschen wer-
den, da man Schweify und Hautpartikel absondert. Auch
sollten Bettwaren regelmiflig geliiftet werden. Bettwa-
sche sollte spitestens alle vier Wochen gewechselt wer-

den.

7. Einschlafhilfen

aus der Natur

Baldrian und Hopfen werden schon lange in der Natur-
heilkunde bei nervosen Unruhezustinden eingesetzt
und sollen die Einschlafzeit verkiirzen und fiir besseres
Durchschlafen sorgen. Ebenso haben Johanniskraut
und Lavendel eine beruhigende Wirkung. Alle Mittel
gibt es in Kapsel- und Teeform.

8. Aromatherapie

Der Duft von Zirbelholz wirkt wissenschaftlich erwie-
sen als entspannend. Dies wussten bereits unsere Vor-

fahren; im  Alpenraum  waren  Zirbenbetten
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weitverbreitet. Heute gibt es Zirbenspane oder
Zirbeno6l, sogar Kopfkissen mit Zirbenfiillung. Fiir die
Duftlampe oder das Betrdufeln eines kleinen Kissens
eignen sich Lavendel6l, Rosendl oder Pfefferminzol als
Einschlathilfe.

Den Einfluss elektromagnetischer Felder auf unsere Gesundheit méchte ich etwas
ndher erldutern. Neue Forschungsergebnisse zeigen, dass der Schutz vor elektro-
magnetischen Feldern bei 90 % Patienten, die unter Autoimmunerkrankungen lei-
den, zu deutlichen Symptomverbesserungen fiithrt. Kiinstlich erzeugte elektromag-
netische Strahlung birgt ein enormes Risiko fiir die menschliche Gesundheit und
ist ein Angriff auf das Immunsystem des Korpers. Alle Zellen des Blut-, Nerven-
und Lymphsystems nutzen Elektromagnetismus als Kommunikationsmittel und
zur Energietibertragung. Werden diese Felder von auflen gestort, konnen die
Selbstheilungskrifte in Mitleidenschaft gezogen werden und Krankheiten entste-

hen.

Eine Publikation mit dem Titel ,Elektrosmog und Autoimmunerkrankungen® in der
Fachzeitschrift ,Immunologic Research® geht genau der Frage nach, welche Folgen
langfristig durch die kiinstliche Bestrahlung durch Mobilfunktechnologie, WLAN
und Fernsehen entstehen. Zwei Drittel der im Artikel untersuchten Studien berich-
ten Uber 6kologische Auswirkungen, die den Schluss nahelegen, dass eine chroni-
sche Exposition gegeniiber elektromagnetischer Strahlung das Immun-, Nerven-,
Herz-, Kreis-lauf- und Fortpflanzungssystem beeintrachtigen kann. Weitere Stu-
dien haben gezeigt, dass Elektrosmog DNA-Strangbriiche hervorrufen kann, wel-
ches ein Risiko fiir die Entwicklung von Krebszellen darstellt. (D, 2017)

Aber nicht nur das: Durch den in den Korperzellen verursachten Stress und
Funktionsstérungen der Mitochondrien (Zellorgan zur Produktion von Energie
durch die aufgenommene Nahrung) vermutet man, dass neurodegenerative Krank-
heiten wie Alzheimer und Parkinson durch die Stérung begiinstigt werden, da sich
bei allen Patienten eine mitochondriale Dysfunktion nachweisen lasst. Diese klei-
nen Kraftwerke der Zellen, Mitochondrien, spielen ferner eine Rolle bei psychiat-
rischen Stérungen, Autoimmunerkrankungen, Migrane, Schlaganfall, Diabetes,
Herzerkrankungen, neuropathische Schmerzen, chronischer Erschépfung, Fibro-
myalgie und Lebererkrankungen. (Neustadt J, 2008) (Pieczenik SR, 2007)
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3.3 QUALITATIV HOCHWERTIGES WASSER

Die Qualitit des Trinkwassers ist von grofler Bedeutung fiir den Erhalt eines ge-
sunden Korpers und zur Aktivierung der Selbstheilung, denn der physische Korper
besteht zu 60 % aus Wasser. Als Hauptbestandteil unserer Zellen kann der Koérper
ohne Wasser keine Zellen reparieren oder produzieren. Was dabei jedoch viele
Menschen tiberhaupt nicht bedenken, ist, dass Wasser auch ein Informations- und
Speichermedium darstellt. Sehr eindrucksvoll belegte dies eine japanische Studie in
den 1990er-Jahren des Forschers Dr. Masaru Emoto. Seine vielfach veroéffentlichten
Fotos gefrorener Wasserkristalle, die zuvor unterschiedlichen Einfliissen in Form
von Worten, Musik oder dem geschriebenen Wort ausgesetzt waren, sprechen fiir

sich. Er untersuchte auch die Kristallbildungen verschiedener natiirlicher Quellen.

War das Wasser friedvollen, liebevollen und positiven Botschaften ausgesetzt, zeig-
ten sich im gefrorenen Zustand wunderschone sechseckige Kristallformationen.
Worter wie ,Liebe” und ,Danke” zeigten Kristalle voller Asthetik. Unharmonische,
brutale und negative Botschaften formten dagegen zerstorte und sehr héssliche,
unésthetische Kristalle. Natiirliche, lebendige Quellen wiesen ebenfalls schéne und
intakte Kristalle auf, wihrend verunreinigte Gewisser im gefrorenen Zustand de-
fekte Kristalle bildeten. Dr. Emoto kam zu dem Schluss, dass Wasser Gefiihle, Ge-
danken und Informationen aus der Umwelt speichern kann. Jetzt konnen Sie viel-
leicht auch ahnen, was Ihre Emotionen und Gedanken in Ihren Korperzellen, die

hauptsichlich aus Wasser bestehen, verrichten kénnen.

Tipp: Probieren Sie es mit einem Selbsttest aus: Befiillen Sie drei verschraubbare
Einmachgldser mit zwei Essloffeln Reis und bis zur Hélfte mit Wasser. Kleben Sie
je einen Zettel auf jedes Glas oder beschriften Sie je ein Glas mit den Worten
,Liebe“, ,;Hass“ und ,Ignoranz® oder besprechen Sie die Gliser tiglich mit den Wor-
ten ,Ich liebe Dich®, ,Ich hasse Dich® und ,Du bist mir egal®. Nach knapp einer

Woche bis 10 Tagen werden Sie iiber die Ergebnisse tiberrascht sein.

Es ist nicht nur wichtig, dass Sie Ihrem Korper Wasser in ausreichender Menge

zufithren, sondern auch in der bestméglichen Qualitit.
Checkliste fiir moglichst reines Trinkwasser

1. Kaufen Sie Trinkwasser aus moglichst naturbelassenen Quellen, die sich nicht in
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der Nahe von Industriegebieten befinden. Die Abfiillung in Glasflaschen ist Plas-

tikflaschen vorzuziehen.

2. Wenn Sie in einer Bergregion leben und Zugang zu einer 6ffentlichen, flielenden

Quelle aus den Bergen haben, nutzen Sie diese fiir Thre Trinkwasserversorgung.

3. Benutzen Sie Wasserfilter fiir die Verwendung von Leitungswasser. Achten Sie
auf den regelmafligen Austausch. Es gibt im Handel verschiedene Systeme, vom
Kannenfilter bis zum Aufsatz auf den Wasserhahn oder ganze Filtersysteme fiir den
Einbau in die Mischanlage. Ein hoherer Preis bedeutet nicht, dass der Filter auch
bessere Arbeit leistet als ein vergleichbar preiswerter Artikel! Die meisten Kannen-
filter funktionieren auf der Basis von Aktivkohle, Sie miissen also keine Unsummen

ausgeben.

4. Schwermetalle gelangen héufig erst auf den letzten Metern durch das Rohrsys-
tem oder Armaturen in das Leitungswasser, insbesondere, wenn das Wasser iiber
Nacht in den Leitungen gestanden hat. Lassen Sie das Leitungswasser am Morgen
daher einen Moment lang laufen, bevor Sie Ihren Wasserfilter oder Wasserkocher

befiillen.

5. Wasserbelebung mit Edelsteinen: Viele Menschen schworen auf die Belebung
von Trinkwasser mit Edelsteinen. Der Gedanke, der dahintersteht, geht davon aus,
dass die Energie bzw. Information des Edelsteines auf das Wasser tibergeht und
gespeichert wird. Wasser, welches mit Edelsteinen aufbereitet wird, schmeckt tat-
sachlich anders und die Reaktion der Steine im Wasser kann haufig durch kleine
Luftbléschen - in stillem Wasser — beobachtet werden. Nicht alle Edelsteine sind
fir die Wasserenergetisierung geeignet! Gut geeignet sind Amethyst (vitalisie-
rend), Bergkristall (beruhigend) und Rosenquarz (reinigend). Weitere Steine wie
Sodalith, roter Jaspis, Aventurin und Orangencalcit eignen sich ebenfalls. Die Edel-
steine sollten regelmaflig unter flieBendem Wasser gereinigt und in der Sonne oder
im Mondschein getrocknet werden. Edelsteinmischungen sollten grundsétzlich in

einer Wasserflasche oder -karaffe angesetzt werden.

6. Der pH-Wert von gekauftem Trinkwasser gibt an, ob es basisch oder sauer ist.
Fliissigkeiten mit niedrigem pH-Wert sind sauer, zwischen 7 und 8,5 sind sie neut-
ral bis leicht basisch, dartiber liegende Werte sind basisch. Warum ist das wichtig?
Wenn Sie sich fiir ein neutrales oder basisches Wasser entscheiden, verhindern Sie

Sodbrennen oder Magenprobleme wie saures Aufstoffien und eine Ubersiduerung
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Ihrer Magenschleimhaut. Die Balance im Korper zwischen Saure und Base ist wich-
tig fiir eine Vielzahl von Stoffwechselfunktionen. Daher sind neutrale und leicht

basische Wasser zu empfehlen.

3.4 BEWEGUNG

Die Auswirkung von regelméfiiger Bewegung auf das Immunsystem ist unumstrit-
ten. Akute Belastung ist deutlich im Blutbild zu erkennen, nach wenigen Sekunden
korperlicher Betdtigung treten vermehrt natiirliche Killerzellen auf, die sich Tu-
morzellen und viralen Eindringlingen entgegenstellen. Viele andere Blutbestand-
teile mobilisieren sich, um Entziindungsreaktionen im Koérper zu bekdmpfen und

Antikorper zu produzieren. (Matthias Baum, 1998)

Ein weiterer positiver Bonus von regelmafliger Bewegung ist die Regulation
und der Abbau von Stresshormonen. Bewegung soll Spafy machen und sich prob-
lemlos in den Alltag einbauen lassen. Sport sollte nicht selbst zum Stressfaktor wer-
den, daher sollten Sie sich auf keinen Fall @iberlasten und nach ldngeren Zeiten
sportlicher Abstinenz langsam starten. Es geht in erster Linie darum, eine Acht-
sambkeit fiir sich und Ihren Korper zu entwickeln und einen Weg in Richtung Ge-

sundheit einzuschlagen, der iiber das Wohlbefinden fiihrt.

Eine Studie der Deutschen Sporthochschule Kéln kam zu dem Ergebnis, dass
zweimal 30 Minuten sportliche Betitigung pro Woche bereits wie ein effektives
Training wirken und zu einer deutlichen Verbesserung der korperlichen Leistungs-
fahigkeit und mehr Zufriedenheit und Ausgeglichenheit fithren. Bei den 10.000 Pro-
banden steigerten sich nach vierwochiger Testphase mit besagten zwei halbstiind-
lichen Bewegungseinheiten die Leistungsfahigkeit im Oberkorper um 53 % und in

den Beinen um 68 %. (fitnessraum, kein Datum)

« Um sich zu bewegen, muss man das Haus nicht zwangslaufig verlassen. Im Inter-
net finden sich viele Videos zum Thema ,Walking at Home*, Gymnastik oder Yoga

fiir jede Altersklassen und Fitnessstufen.

- Uberlegen Sie, welche Wege sich zu Fufl oder mit dem Fahrrad erledigen lassen,

z. B. kleinere Besorgungen oder der Arbeitsweg.
« Gehen Sie, sooft es geht, in der Natur spazieren, walken oder wandern.

« Haben Sie allein keine Motivation, schliefen Sie sich Gleichgesinnten an, werden
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Sie z. B. Teilnehmer eines VHS-Kurses oder besuchen Sie Wassergymnastik eines
Schwimmbades in Threr Nihe, schlieen Sie sich einer Wandergruppe an oder su-
chen Sie selbst nach einem Partner fur Ihr Vorhaben in den sozialen Medien, in

einer Zeitungsannonce oder am Schwarzen Brett im néachsten Supermarkt.

« Fragen Sie in einem Tierheim in Threr Nihe, ob regelmiaflige Spazierginge mit

Hunden gewiinscht sind, die sie dort ,ausleihen® konnen.

« Angebote fiir Senioren gibt es in allen Volkshochschulen oder Gesundheitsein-

richtungen.

» Ein zusammenklappbares Laufband fiir daheim nimmt nicht viel Platz weg und
erlaubt es Thnen, sich zu bewegen, wahrend Sie sich Ihre Lieblingssendung im Fern-

sehen anschauen.
« Motivieren Sie Ihren Partner und Ihre Familie, sich Ihnen anzuschlief3en.

« Um Bewegungszeiten regelméfig in den Alltag zu integrieren, schaffen Sie sich

feste Zeitfenster bzw. Termine, die fiir den Sport reserviert sind.

« Aller Anfang ist schwer. Wenn der innere Schweinehund erst mal iberwunden
wurde, dann werden Sie feststellen, dass Sie sich sogar auf Ihre Bewegungseinhei-
ten freuen und Thnen das positive Korpergefithl und das Wissen, etwas fiir sich

getan zu haben, den nétigen Motivationsschub geben, um dabei zu bleiben.

3.5 DIE MACHT DER BERUHRUNG

In Zeiten des ,Social Distancing®, in denen wir auf Hindeschiitteln und Umarmun-
gen verzichten und das Leben in einem Single-Haushalt verwehren uns eine der
wichtigsten Begleiterscheinungen sozialer und zwischenmenschlicher Beziehun-
gen: die Berithrung. Durch sanfte Berithrungsreize verandert sich die Gehirnche-
mie auf dramatische und positive Art und Weise, so Psychologe Dr. Martin Grun-
wald, Grinder des Haptik-Forschungslabors der Universitét Leipzig. Berithrungen
sorgen fiir die Ausschiittung des Wachstumshormons Oxytocin, welches die Im-

munreaktion im Korper beeinflusst.

Fehlen Beriithrungen iiber einen lingeren Zeitraum, kann dies psychische und
korperliche Schiaden hervorrufen. Dauerhafte Einsamkeit hat dieselben gesund-
heitlichen Risiken wie der Konsum von Alkohol und Nikotin. (Arte, 2021)
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Berithrungen geben uns Sicherheit, ein Gefiithl von Zugehorigkeit, Nihe, spenden
Trost, driicken Freude und Verbundenheit aus. Die Erkenntnis, dass Sie durch Be-
rithrungen Thr Immunsystem starken, soll dazu auffordern, 6fter mit dem Partner
und der Familie zu kuscheln oder sich zu umarmen. Gegenseitige Fuf3- oder Kopf-
massagen, wahrend Sie abends auf der Couch sitzen, entspannen und férdern zu-
satzlich den Zusammenhalt. Denselben Effekt konnen Sie als Single mit einem Hau-

stier erzielen, welches Sie streicheln und halten.

Eine andere Moglichkeit ist, dass Sie sich regelméflig eine sanfte Berithrung
in Form einer Massage oder Kérperanwendung in einer therapeutischen Praxis
oder einer Wellness-Einrichtung goénnen. Ein Friseurbesuch oder Fufipflege fallt
auch in diesen Bereich. In einigen Stadten und therapeutischen Einrichtungen gibt
es sogar offene Kurse zum ,,Gruppenkuscheln®. Wenn Sie mutig sind, dann verbin-
den Sie sich die Augen und stellen Sie sich mit einem Schild ,Kostenlose Umar-

mungen® mit ausgebreiteten Armen in die Fulgéngerzone.

In einer Gesellschaft, die von Kélte und Funktionalitit gekennzeichnet ist und
die viele einsame Menschen wie Senioren und Singles hervorbringt und in der Men-
schen leben, die sich winschen, dass wir uns zuriickbesinnen, auf das, was uns als
beseelte Menschen ausmacht, werden Sie iiberrascht sein, wie viele Menschen die-
ses Angebot wahrnehmen und Sie umarmen. Durch die verbundenen Augen schaf-
fen Sie dennoch eine Distanz und Anonymitit, um dem Gefiithl von Peinlichkeit auf

beiden Seiten zu begegnen.

3.6 LACHEN

Haben Sie schon einmal von Gelotologie gehort? Gelotologie ist Humorforschung
und beschiftigt sich mit den korperlichen und geistigen Auswirkungen des La-
chens. Gegriindet 1964 an der Stanford University in Kalifornien von Prof. William
Fry, hat diese Disziplin bestitigen konnen, dass 20 Sekunden Lachen den Korper
trainieren wie drei Minuten zu joggen. Der Psychoneuroimmunologe Lee S. Berk
konnte in den 90er-Jahren in einer Studie nachweisen, dass Lachen das Immunsys-
tem starkt, denn das Immunsystem produziert bei lachenden und fréhlichen Men-
schen mehr Killerzellen, die entartete und defekte Zellen vernichten, zusitzlich

wird die Produktion korpereigener Abwehrstoffe an-gekurbelt.

Der Spiegel des Stresshormons Cortisol, welcher vermehrt bei korperlicher und
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psychischer Belastung steigt und fiir diverse entziindliche Reaktionen im Koérper
verantwortlich ist, kann durch wenige Minuten Lachen gesenkt werden. Auch das
Schmerzempfinden ist in einem lachenden Zustand deutlich geringer, dies zeigt
eine Studie der Oxford University. Wenn man lacht, werden Endorphine freige-
setzt, die die Empfindung von Schmerz blockieren und Gliicksgefiihle produzieren.
(Rote Nasen, kein Datum)

Dies haben Sie vielleicht selbst schon einmal erlebt, wenn Sie im Beisein einer
anderen Person gestolpert sind oder sich schmerzhaft gestofien haben und darauf-
hin gemeinsam gelacht haben. Das Schmerzempfinden war weniger intensiv, als
wire es Thnen allein zugestof3en, und dauerte deutlich kiirzer an. Lachen starkt also
Thre korpereigene Fahigkeit, sich zu heilen und Schmerz zu empfinden. Thr Kérper
kann daruiber hinaus nicht unterscheiden, ob es sich um ein echtes oder bewusst
hervorgerufenes Lachen handelt, die Reaktionen Ihres Immunsystems bleiben die

gleichen. Beides hat eine heilende Wirkung,.

« Finden Sie heraus, was Sie komisch finden und wortiber Sie frither schon herzhaft

lachen konnten, und holen Sie mehr davon in Thr Leben.
« Schauen Sie lustige Filme, Komddien, Slapsticks.
« Lesen Sie ein lustiges Buch.

« Kommen Sie mit Menschen zusammen, mit denen Sie gut lachen kénnen, schaffen
Sie eine leichte und unbeschwerte Atmosphare, planen Sie z. B. einen Spiele- oder

Grillabend, eine Kostiimparty oder Ahnliches.
« Horen Sie lustige Horspiele.
« Besuchen Sie eine Comedy-Show.

« Werden Sie ohne Reue auch einmal albern oder kindisch, spielen Sie Ihrem Part-
ner, Kollegen oder Nachbarn einen lustigen Streich, erfreuen Sie sich an den Ge-

sichtern, nichts ist wirklich lustiger als Situationskomik, die das Leben schreibt.

« Rufen Sie sich eine besonders ausgelassene und lustige Situation aus der Vergan-

genheit ins Gedédchtnis und lachen Sie erneut dariiber.

Wenn Thnen das Lachen schwerfillt, dann versuchen Sie die nachfolgende kleine
Lachmeditation. Anfanglich werden Sie sich vielleicht komisch vorkommen, aber

Sie schaffen dadurch Reize in Threm Nervensystem, die sich wieder daran erinnern,
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wie Lachen funktioniert. Je 6fter Sie Thre Muskeln und neuronalen Verbindungen
trainieren, desto leichter fallt Thnen spater das ,echte“ Lachen. Thr Inmunsystem
wird durch die Meditation zusétzlich angeregt. Probieren Sie die Lachmeditation
an 7 aufeinanderfolgenden Tagen, am besten noch vor dem Aufstehen, 5 bis 10

Minuten sind ideal.

1. Einstimmen

Legen Sie Thre Hande auf Thren Bauch und spiiren Sie, wie sich Ihre Bauchdecke
bei jedem Atemzug hebt und senkt. Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit nur auf Thren

Atem und kommen Sie ganz im Hier und Jetzt des neuen Tages an.

2. Licheln und Lachen

Starten Sie mit einem breiten Grinsen. Ziehen Sie Thre Mundwinkel nach oben, wie
Sie es bei einem echten Lacheln tun wiirden. Stellen Sie sich dabei eine lustige Si-
tuation vor, die sich vor Ihrem inneren Auge abspielt. Nun spielen Sie ein Lachen,
als wiren Sie ein Schauspieler auf einer Theaterbiihne. Ob Sie dabei ,hahahaha®
oder ,hihihihi“ oder ,hohohoho® artikulieren, spielt keine Rolle. Machen Sie dies,
bis sich ein leichtes, kurzes und echtes Lachen einstellt, welches dem Natiirlichen

sehr nahekommt.

3. In die Reaktion hineinfithlen

Bleiben Sie einen Moment lang still und spiiren Sie, was das Lachen fiir eine kor-
perliche und geistige Verdnderung ausgeldst hat. Vielleicht ist es ein fliichtiger Au-
genblick der Leichtigkeit, ein kurzer Moment der Lebendigkeit, ein ruhiger und
gleichméfliger Atem, Warme im Oberkorper? Genieflen Sie diesen Moment und

spiiren Sie diesem nach.

4. Starten Sie in den Tag mit dem bewussten Vorhaben, mehr zu lachen und

zu lacheln

Kleben Sie sich lachelnde Smileys ins Auto oder an den Computer. Nehmen Sie sich
in einer Pause fiinf Minuten Zeit, um sich etwas Lustiges anzuschauen, einen Co-
mic, einen Witz, ein Video. Setzen Sie ein Licheln in einer Situation auf, in der
Thnen gar nicht danach ist. Beobachten Sie andere Menschen, die lachen und albern
sind. Fordern Sie einen Kollegen auf, Sie zum Lachen zu bringen. Meistens sorgt

der klagliche Versuch schon fiir ein echtes Lacheln.
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3.7 FRISCHE LUFT TANKEN IN DER NATUR

90 % unserer Tageszeit halten wir uns in geschlossenen Rdumen auf, wenn Sie nicht
gerade zu den Glucklichen gehoren, die einen Beruf an der frischen Luft ausiiben.
Wir sind umgeben von elektrischen Geraten, die Raumluft wird durch Hei-
zung/Klimaanlage bestimmt und Neonlichtréhren oder Schreibtischlampen sind
unsere Lichtquelle. Im Winter gehen wir im Dunkeln zur Arbeit und kommen im
Dunkeln heim. Experten gehen davon aus, dass 60 % der Deutschen einen zu nied-

rigen Vitamin-D3-Spiegel im Blut haben.

Dieses Sonnenhormon wird normalerweise vom Korper gebildet, wenn wir
uns téglich in der Sonne befinden und Gesicht, Arme bzw. Teile unserer Haut un-
bekleidet 20 Minuten dem Sonnenlicht (Méarz bis Oktober in unseren Breiten) aus-
setzen. Auch hier gibt es einen nachweislichen Zusammenhang zwischen Immun-
system, Entstehung diverser Zivilisationskrankheiten und einem Mangel an Vita-

min D3. Gehen Sie raus in die Natur!

Frische Waldluft tut nicht nur Ihren Schleimhduten und Thren Atemwegen
gut, sondern hat auch einen positiven Effekt gegen zahlreiche Stresssymptome, un-
terstiitzt das Immunsystem und macht gliicklicher und entspannter. Man kann tief
durchatmen, die angenehme Kiihle und Stille genieflen und zur Ruhe kommen. Ein
Forscherteam der MedUni aus Wien fand heraus, dass ein Waldspaziergang einen
hoéheren und nachhaltigeren Erholungseffekt zur Gesundheitsforderung hat als ein
Besuch in einem Fitnessstudio. Regelméfliger Aufenthalt in der Natur und an der
frischen Luft regt die Produktion des Gliickshormons Serotonin an, verbessert die
Schlafqualitét, starkt das Herzkreislaufsystem und reduziert die Ausschiittung des

Stresshormons Cortisol.

Der Grazer Wissenschaftler und Buchautor Clemens Arvay ist iitberzeugt, dass
ein einziger Tag in einem Waldgebiet die Anzahl der natiirlichen Killerzellen im
Blut um fast 40 % ansteigen lasst. Der Umweltimmunologe Qing Li von der Nippon
Medical School in Tokio konnte nachweisen, dass die in der gereinigten Luft ent-
haltenen Terpene, aber auch Substanzen von Wurzeln, Stimmen, Blattern, Nadeln,
Pilze und Pflanzen das Immunsystem ankurbeln und gegen Angste und Depressio-
nen helfen. In Japan ist das ,Waldbaden® ein anerkanntes Heilmittel und wird pra-
ventiv zur Gesundheitsvorsorge eingesetzt. 2 Stunden in der Woche sind ausrei-

chend, um einen positiven Effekt auf Koérper und Geist zu erreichen. Wenn Sie
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einen Aufenthalt in der Natur téglich in Ihren Tagesablauf integrieren kénnen, ist
dies ideal. 30 Minuten tiglich als Abendspaziergang oder Morgenroutine werden
Ihr Wohlbefinden steigern, sorgen fiir einen schénen Teint und machen Sie stress-

resistenter.

Wenn Sie Probleme haben, sich fiir das Verlassen des Wohnraumes zu

motivieren,

- stellen Sie sich vor, Sie hitten einen ,imaginiren Hund. Es liegt in Threr Verant-
wortung, das Wohl des Tieres sicherzustellen, daher sind Sie verpflichtet, hinaus-
zugehen. Der ,imagindre” Hund steht dabei fur Thre Gesundheit und Ihr Wohlbe-

finden.

« belohnen Sie sich nach der Riickkehr mit einer heiflen Tasse Tee oder Kakao,

einem Fufibad oder einer heif3en Dusche.

« besorgen Sie sich wetterfeste und bequeme Kleidung fiir alle Jahreszeiten. Je bes-
ser Sie ausgeriistet sind, desto mehr Spafy macht der Spaziergang. Ein Spaziergang
im Regen, wobei Sie schon nach wenigen Minuten durchnisst sind, lasst jede
Freude schwinden. Besorgen Sie sich bunte Gummistiefel, eine wetterfeste Regen-
jacke, einen grofartigen Regenschirm, warme Schuhe und Handschuhe, Kopfbede-
ckungen usw. Wenn Sie fiir jedes Wetter gewappnet sind, kann einem Gang in der

Natur nichts entgegenstehen.

- verwandeln Sie das Abendbrot oder Frithstiick zu einem Familienausflug in die
Natur. Packen Sie Thre Mahlzeit ein, nehmen Sie eine beschichtete Picknickdecke

und gehen Sie hinaus in den Wald. Thre Kinder werden sich freuen.

« legen Sie sich ein Nachschlagewerk tiber heimische Krauter und Heilpflanzen zu.
Auf Threm Spaziergang gehen Sie auf Entdeckungsreise, welche Schétze in Threm
Naherholungsgebiet wachsen. Sammeln Sie z. B. Zinnkraut und Brennnessel fiir die
Zubereitung eines heilsamen Tees oder Waldfriichte und essbare Pflanzen zum
Verzehr.

- sammeln Sie Steine, Kastanien oder Straucher fiir eine jahreszeitliche Dekoration.

« verabreden Sie sich mit einem Bekannten, einem Freund oder einem Nachbarn
fir den regelméfligen Besuch in der Natur. Viele Menschen brauchen nur einen
Anstof8 und haben allein keine Motivation. Genieflen Sie eine nette Unterhaltung

wihrend des Spaziergangs.
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3.8 SCHADSTOFFBELASTUNG IN WOHNRAUMEN
MINIMIEREN

In geschlossenen Raumen wie dem Wohnumfeld oder am Arbeitsplatz sammeln
sich zahlreiche gasformige Schadstoffe in der Luft an, die zwar nicht sichtbar sind,
aber eine Auswirkung auf das Wohlbefinden und die Gesundheit haben, da sie iiber
die Atemwege und die Haut in den Korper gelangen. Autoabgase, Zigarettenrauch,
Gifte in Mobeln und Kosmetika konnen die Ursache fiir eine Schadstoffbelastung
in Innenrdumen sein. Zu den haufigsten Schadstoffen, die in Innenrdumen gefun-
den werden, gehort Formaldehyd. Dieser Stoff ist in Autoabgasen und Zigaretten-
rauch enthalten, entsteht durch die Benutzung eines Gasherdes in der Wohnung

und findet sich in Textilien, Klebstoffen und Desinfektionsmitteln.

Die Folgen sind Reizung der Schleimhiute, Augenreizungen, Kopfschmerzen und
Unwohlsein, Schlaflosigkeit und Nervositit. Benzol ist als weiter Stoff zu nennen,
der neben dem Vorkommen in Abgasen und Nikotinrauch durch die Benutzung
aller Verbrennungsvorgiangen entsteht, z. B. durch die Benutzung eines Kamin-
ofens. Wohnréume, die sich in der Nahe zu Garagen und Tankstellen und stark
befahrenen Straflen befinden, weisen besonders hohe Benzolwerte auf. Eine hohe
Konzentration von Benzol kann das Blutbild veridndern und erzeugt Miidigkeit,

Schwiche, Schwindel und Herzklopfen.

In Lacken, Farbstoffen, Gummi und Pestiziden ist Xylol enthalten, welches
durch die Atemwege aufgenommen wird und Gedéichtnis- und Orientierungssto-
rungen hervorrufen kann, Kopfschmerzen und Atemprobleme. Trichlorethylen fin-
det sich oft in Reinigungsmitteln und kann bei Einatmung die Atemwege reizen
und Symptome wie Schwindel, Kopfschmerzen und Benommenheit verursachen.
Die gute Nachricht ist, dass Sie Schadstoffe aus der Raumluft mithilfe luftreinigen-
der Zimmerpflanzen filtern kénnen. Entdecker dieser Idee sind Experten der NASA,
die herausfinden wollten, wie man die schadstoffangereicherte Luft in Raumstati-
onen verbessern kénnte. Das Ergebnis ihrer Studie war, dass bestimmte Pflanzen
Schadstoffe aus der Luft filtern. Die Griinlilie konnte z. B. in einem Experiment an

einem Tag den Gehalt an Formaldehyd um 86 % senken.

Neben einer guten Beliiftung sind Zimmerpflanzen sehr wertvoll in der Besei-
tigung von Schadstoffen in der Raumluft und mindern das Gesundheitsrisiko von

Beschwerden, die durch Toxine verursacht werden. Kleine Spaltéffnungen in den
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Blattern sorgen fiir eine Aufnahme der schédlichen Gase, die dann durch das Trans-

portsystem der Pflanze zu den Wurzeln geleitet und dort an die Erde abgegeben

werden. Dort werden sie von Mikroorganismen zerlegt und ,gegessen®. Auch die
Wourzel der Pflanze selbst hat die Fahigkeit, Schadstoffe direkt aus der Luft zu filtern

und sie in Nahrstoffe umzuwandeln. Pro 9 m* Wohnflache wird eine Pflanze emp-

fohlen, mindestens zwei Pflanzen pro Raum.

Die besten luftreinigenden Zimmerpflanzen

Bezeichnung

Botanischer Name

Wirkung

Grunlilie

Chlorophytum

Elatum

Absorbiert Formaldehyd und Xy-
lol aus der Luft. Schneidet man die
Bliitentriebe ab und stellt sie 1 bis
2 Wochen ins Wasser, wachsen
Wurzeln. So kann man sich immer
neue Ableger ziichten. Die Pflanze
ist ungiftig und steht am liebsten
im Halbschatten, indirekte Son-

neneinstrahlung ist perfekt.

Einblatt

Spathiphyllum

Filtert Formaldehyd,
Trichlorethylen und Xylole aus
der Luft. Das Einblatt fiihlt sich an

schattigen Orten wohl und kann

Benzol,

auch an dunkle Platze gestellt wer-
den. Direkte Sonne mag die
Pflanze nicht. Das Wachstum der
Pflanze verlangsamt sich bei
Raumtemperaturen unter 18 Grad.
Die Pflanze ist giftig und sollte au-
Ber Reichweite von Kindern und

Haustieren aufgestellt werden.

Drachenbaum

Dracaena

Marginata/Reflexa

Filtert Benzol, Formaldehyd,
Trichlorethylen und Xylole. Die

Pflanze steht gern an einem hellen
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oder halbschattigen Platz, direkte
Sonneneinstrahlung sollte vermie-
den werden. Der Drachenbaum ist
ebenfalls giftig und sollte aufler
Reichweite von Kindern und Hau-

stieren stehen.

Bogenhanf Sansevieria Im Volksmund auch Schwieger-
mutterzungen genannt, ist sehr
geniigsam und mit wochentlichem
Gieflen zufrieden. Im Feng-Shui
wird diese Pflanze héufig empfoh-
len, um eine ausgeglichene Atmo-
sphire in RaAumen herzustellen.
Die Pflanze liebt Sonne und darf
an sonnige Plitze gestellt werden.
Filtert Benzol, Formaldehyd,
Trichlorethylen und Xylole aus
der Raumluft. Bogenhanf ist giftig
und gehort nicht in Reichweite

von Kindern und Haustieren.

Gemeiner Efeu | Hedera Helix Der gemeine Efeu hat eine hohe
luftreinigende Wirkung und besei-
tigt Benzol, Formaldehyd und Xy-
lole. Er steht am liebsten im Halb-
schatten und in kithleren Tempe-
raturen zwischen 15 und 22 Grad.
Fir Flure, Treppenaufginge und
Eingangszimmer ideal. Efeu ist
sehr giftig, daher unbedingt von
Kindern und Haustieren fernhal-

ten.

Chrysantheme Chrysanthemum Mo- | Weitestgehend als Balkonpflanze

rifolium bekannt, eignet sich die Chrysan-

theme aber auch sehr gut als
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herbstblihende  Zimmerpflanze.
Auch ohne Bliiten ist die Pflanze
ein Luftreiniger und filtert Benzol,
Formaldehyd, Trichlorethylen und
Xylole. Die Chrysantheme mag ei-
nen sonnigen Platz, es darf aber
nicht wiarmer als 18 Grad sein.
Haustiere und Kinder sollte man

fernhalten, denn die Pflanze ist gif-

tig.

Aloe Vera

Echte Aloe

Eine der wenigen Pflanzen, die
sich auch fir das Schlafzimmer
eignen, denn sie produzieren auch
nachts Sauerstoff. Als Allroundta-
lent in der Korperpflege bestens
bekannt, hilft Aloe Vera bei Son-
nenbrand, Insektenstichen und
trockener Haut. Die Pflanze sorgt
fur ein besseres Raumklima und
soll erholsamen Schlaf bescheren.
Da nur das reine Aloe Vera Gel un-
giftig ist, kénnen die Blatter bei
Haustieren und Kindern Vergif-

tungen hervorrufen.

Zwerg-Dattel-

palme

Phoenix Roebeleni

Palmen filtern Formaldehyd und
Xylol aus der Luft. Da sie ur-
springlich aus tropischen Gebie-
ten stammen, mogen sie viel Licht
und Wirme. Die Zwerg-Dattel-
palme ist ungiftig und eignet sich
gut firs Kinderzimmer und fir
Riume, in denen Haustiere woh-

nen.
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Efeututu Epipremnum Diese Pflanze ist der perfekte
Aureum Schadstoffkiller fir das ganze
Heim, denn sie ist eine der besten
Luftreiniger und befreit die Atem-
luft von Benzol, Formaldehyd,
Trichlorethylen und Xylole. Die
Pflanzenblatter sind giftig und
sollten fir Kinder und Haustiere

nicht zugénglich sein.

Birkenfeige Ficus Benjamina Die Birkenfeige filtert Formalde-
hyd und Xylole und sollte einen
sonnigen Platz bekommen. Sie ist

schwach giftig, daher sollte man

bei Haustieren aufpassen.

3.9 SCHADSTOFFBELASTUNG DURCH DINGE DES
TAGLICHEN GEBRAUCHS MINIMIEREN

Hand aufs Herz! Wer macht sich schon Gedanken dariiber, ob das Reinigungsmittel
oder die verjiingend angepriesene Gesichtscreme gesundheitlich bedenkliche
Stoffe enthilt? Und genau darum geht es. Ich mochte Sie einladen, Thr Konsumver-
halten bewusst zu steuern, damit Sie sich keine Dinge ins Haus holen und an und
in Thren Korper lassen, die IThr Immunsystem nachweislich schédigen. Sie schonen
mit einem achtsamen Kaufverhalten Thren Geldbeutel und tun Ihrem Koérper und
der Umwelt einen grofien Dienst. Je weniger Nachfrage nach einem Produkt auf-
grund seiner Inhaltsstoffe besteht, desto eher wird sich die Industrie nach den
Wiinschen des Verbrauchers richten und auf die Zugabe von schédlichen Inhalts-

stoffen verzichten.

Viele dieser Stoffe sind von Verbraucher- und Umweltbehérden als ,wahrschein-
lich® karzinogen eingestuft, also krebserregend. Das bereits erwihnte Formaldehyd
z. B. ist bekannt dafiir, Allergien, Asthma, Brustschmerzen, chronische Miidigkeit,
Depressionen, Schwindel, Kopf- und Gelenkschmerzen auszulésen. Und trotzdem
finden wir es als Konservierungsstoff in vielen Kérperpflegemitteln. Beim Einkauf

auf immunschwiéchende Toxine zu achten, ist gar nicht so einfach, denn oft wird

48



DIE 5 SAULEN DER SELBSTHEILUNG

die Zugabe verschleiert und in einem Gemisch getarnt, welches vom Namen her
nicht mit dem urspriinglichen Schadstoff in Verbindung gebracht wird. Es emp-
fiehlt sich bei Stiftung Okotest nach den Testsiegern der jeweiligen Produktkate-
gorie zu schauen, wenn Sie nur in den groflen Kosmetik- und Supermarktketten

einkaufen gehen.

Die nachstehende Liste soll als eine Art kleine Einkaufshilfe dienen,
damit Sie in der Lage sind, die wichtigsten Gifte in den Produkten des tag-

lichen Bedarfs zu erkennen.

Schadstoff Inhaltsstoff in Produk- | Mogliche Kennzeichnung
ten auf Produktetiketten
Formaldehyd Nagellack, Desinfektions- | Imidazilidinyl-Urea

mittel, Shampoos, Haar- | .\ .\ Hydantoin

pflegeprodukte,  Nagel-
hérter, Haarwuchsmittel | Sodium Lauryl Sulfat (SLS)

Formalin

MNM

Steinkohlenteer Haarfarbemittel, Anti- | FD&C + Nummer

Schuppenshampoos D&C + Nummer

Petrolatum Haarreinigungs- und | Petroleumgelee

Haarpflegeprodukte, Va- Paraffin

seline, Salben, Cremes
Vaselinum Album

Talkum Gesichts- und Korperpu- | E553b
der, Kondome, Kompakt- Tale
puder, Bronzer, Deo-Pu-
der, Rouge, Kajalstifte,

Lipliner

Sodium  Lauryl | Zahnpasta, = Shampoos, | SLS

Sulfat Haarspiilungen, Sodium Lauryl Sulfat
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Duschgel, Duschol, Kor-

perreinigungsprodukte

ALS
Ammonium Lauryl Sulfat
SLES

Sodium Laureth Sulfat

Parabene

Konservierungsstoff ~ in | Wortendung -paraben:
fast allen Kosmetikpro- Methylparaben
dukten
Ehylparaben
Isopropylparaben
Isobutylparaben
Pentylparaben
Benzylparaben
Phenylparaben
Synthetische Bodylotions, Duschgels, | Eugenol, Cinnamal, Citral,
Duftstoffe und | Deodorants Limonene, Coumarin, Citro-

Moschus-Diifte

nellol, Farnesol

Tenside und | Fast alle Reinigungspro- | PEG
Emulgatoren dukte fiir Korper, Haar, Wortendung -eth
Gesicht und Wische
Erdol Korperpflegecremes, Loti- | Paraffinum Liquidum
onen, Duschgels, Isoparaffin
Schminke, Gesichtspflege
Mineral Oil
Microcrystalline Wax
Petrolatum
Mikroplastik Nahezu alle Pflegepro- | Polyethylen (PE)
dukte und Kosmetika, Polypropylen (PP)
ausgenommen Naturkos- Polyamid (PA)

metik, Kleidung,
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Plastikartikel wie Trink-
flaschen, Aufbewahrung

etc.

Polyethylenterephtalat
(PET)

Acrylate Copolymer (AC)

Acrylate Crosspolymer
(ACS)

Polyamide (PA, Nylon-6)
Polyacrylate (PA)

Polymethylmethacrylate
(PMMA)

Polystyrene (PS)
Polyurethane (PUR)

Mit kostenfreien Apps wie z. B. ,Codecheck®, ,Infood” oder ,Scan Eat“ kénnen Pfle-
geprodukte und Lebensmittel durch Eingabe des Produktnamens oder mithilfe des

Barcode-Scanners auf bedenkliche Inhalte gepriift werden.
Zum Hausputz benotigt es nicht mehr als 5 einfache Hausmittel:

1. Essig oder Essigessenz

2. Zitronensaure oder frische Zitronen
3. Soda

4. Natron

5. Kernseife

Essig und Zitronenséiure sind ein sehr wirksames Mittel gegen Kalk und kénnen
zum Entkalken von Kaffeemaschinen, Wasserkochern und Biigeleisen benutzt wer-
den. Als Allzweckreiniger unter der Zugabe von Kernseife reinigt und desinfiziert
es alle Armaturen und Oberflachen. Ein Schuss Essig ersetzt sogar den Weichspii-

ler.

Natron und Soda sind sehr starke Mittel gegen Schmutz, Soda reinigt Abfliisse
und kann Backofen und Fugen wieder zum Glanzen bringen, Natron in Seifenlauge
ist ein gutes Geschirrspiilmittel und reinigt Polster und Teppiche. Sie sparen Plas-
tikmill, entlasten Ihren Geldbeutel, alles ist biologisch abbaubar und das Beste da-
ran ist, diese Mittel sind nicht gesundheitsschadlich.
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Bei Teppichen und Auslegeware sollte ein Riechtest fiir oder gegen den Kauf
sprechen. Teppiche sind mit einer Vielzahl an chemischen Stoffen behaftet. Diese
missen nicht zwingend die Gesundheit belasten, aber wenn Sie verstehen, dass
stark riechende Teppiche mehr fliichtige organische Stoffe enthalten und daher
mehr ausgasen, dann entscheiden Sie sich vielleicht doch eher fiir einen natiirli-

chen Bodenbelag wie Holz, Bambus oder Stein.

Bei Textilien und Teppichen aus Naturfasern geht man oft davon aus, dass
diese Produkte schadstofffrei sind, man vergisst dabei, dass die Pflanzen beim An-
bau schon mit Pestiziden behandelt werden. Beim Kauf sollte man auf spezielle Sie-
gel achten, wie z. B. den ,Blauen Engel®, welcher emissionsarme Bodenbelage
kennzeichnet. Die abgegebene Menge an Schadstoffen ist gering und Weichmacher
sind verboten. Der Riechtest sollte Sie auch beim Kauf von Kleidung unterstiitzen.
Alles, was chemisch und stark riecht bedeutet: Finger weg! Es bedarf einer Vielzahl
von Waschgingen, um die chemischen Stoffe aus den Fasern zu waschen, in der
Zwischenzeit nehmen Sie tiber Thre Haut diese Schadstoffe auf, welche sich im Ge-
webe und in der Blutbahn anreichern. Zusitzlich gelangen diese Stoffe ins Grund-
wasser. Kleidungsstiicke werden mit Chemikalien behandelt, um sie zu farben, zu
bleichen oder schmutz- und wasserabweisend zu machen. Tipps, um die Schad-

stoffbelastung Ihrer Kleidung zu reduzieren:
+ Vor dem ersten Tragen unbedingt alle Kleidungsstiicke waschen.

« Kleidung ,Made in EU“ unterliegt deutlich strengeren Vorschriften als die Pro-

duktion unter dem Einsatz von Chemikalien in China oder Bangladesch.

« Kaufen Sie Kleidung aus Naturfasern anstatt Kunstfasern, denn Naturfasern ge-
ben beim Waschen kein Mikroplastik ab. Achten Sie im Wascheschild auf Baum-

wolle, Leinen oder Seide.

« Achten Sie auf Okosiegel, welche bestimmte Kriterien der Umweltfreundlichkeit
erfiillen, z. B. GOTS-Siegel.

« Kaufen Sie Kleidung, wenn moglich, ohne Aufdrucke, diese enthalten Weichma-
cher, welche im Verdacht stehen, krebserregend und fortpflanzungsschadigend zu

sein.

« Auffillige Farben enthalten besonders viele Farbstoffe, daher sollten diese ver-

mieden werden, auch schwarze Kleidung ist besonders schadstoffbelastet.
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« Kaufen Sie Secondhandkleidung, die bereits mehrfach gewaschen wurde. Die Um-
welt schonen Sie auf diese Weise ebenfalls, da die Kleidung vor dem Miill gerettet

wird.

Eine Studie der Heriot Watt Universitidt Edinburgh ergab, dass jeder Verbraucher
pro Jahr ca. 68.000 Partikel Mikroplastik éiber die Nahrung aufnimmt. Hinzu kom-
men 74.000 bis 120.000 Teilchen, die eingeatmet werden. Wer nur Leitungswasser
trinkt, nimmt zusatzlich ca. 4.000 Teilchen pro Jahr zu sich, wer auf Getranke in
Plastikflaschen zuriickgreift, der fiihrt sich ca. 90.000 Partikel zusitzlich zu. Fihrt
man sich diese Zahlen vor Augen, kann man das Statement der WWF nachvollzie-
hen: ,Pro Woche isst jeder von uns eine Kreditkarte“. (AOK Gesundheitsmagazin,
2021) Dies entspricht ungefihr fiinf Gramm Plastik. Bislang haben Forscher nur die
Auswirkungen von Mikroplastik auf Tiere untersucht, aber man muss kein Genie
sein, um sich die Folgen dieses Konsums auch im Menschen auszumalen. Bei Tieren
zeigten sich Schaden im Magen-Darm-Trakt, Beeintrachtigung der Fortbewegung

und Fortpflanzung, Entziindungsreaktionen sowie Verhaltensanderungen.
Um Thr Immunsystem und Thren Korper vor Mikroplastik zu schiitzen,

« kaufen Sie keine Pflegeprodukte und Kosmetika mit Mikroplastik. Viele Kérper-
peelings, Duschgels, Shampoos, Sonnencremes, Lippenstifte, Puder enthalten Plas-
tik in Form von kleinen Plastikkiigelchen oder fliissigen Kunststoffen. Wie Sie die
Kennzeichnung auf den Produkten erkennen, entnehmen Sie aus der oberen Ta-
belle. 2017 fand Greenpeace in allen untersuchten Produkten herkémmlicher Kos-
metikmarken Mikroplastik. Nur Naturkosmetik-Produkte waren plastikfrei. Der
Bund fir Umwelt und Naturschutz veroffentlichte 2019 einen Einkaufsratgeber mit
einer Liste von hunderten Produkten konventioneller Hersteller, die noch Mikro-

plastik enthalten. Zum Dokument kommen Sie hier:

https://www.bund.net/fileadmin/user_upload_bund/publikatio-

nen/meere/meere_mikroplastik_einkaufsfuehrer.pdf

« vermeiden Sie Plastikverpackungen, wo Sie konnen. Unverpackte Lebensmittel
wie Obst, Gemiise gibt es auf dem Wochenmarkt, beim Hofladen des nichsten Bau-
ern, in Bioldden und Unverpackt-Liaden, Wurst und Kése werden in Bioldden und
auf Wochenmarkten in Papier verpackt, bringen Sie Ihren eigenen Behalter mit und
fragen Sie, ob man Ihnen die Ware nach dem Wiegen dort hineinlegen kann. Mei-

den Sie Plastiktiiten und verwenden Sie wiederverwertbare Tragetaschen. Anstatt
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in Tupperware verpacken Sie Ihren Pausensnack in einen Glasbehalter. Wenn Sie
auf Plastikbehalter nicht verzichten konnen, kaufen Sie sich wenige, aber dafiir
qualitativ hochwertige Behélter, die viele Jahre halten. Nutzen Sie Getrankefla-
schen aus Glas anstatt Plastik, Butterbrotpapier anstatt Klarsichtfolie. Fir die Ab-
deckung von Speisen kaufen Sie sich ein Set aus wiederverwendbaren Hauben oder

Deckeln, die sehr langlebig sind und waschbar.

« stellen Sie eigene Reinigungs-, Waschmittel und Weichspiiler her. Fiillen Sie diese

Flissigkeiten in Glasbehélter.

« schauen Sie unter ,,Zero Waste® Rezepten nach Kosmetika, die Sie selbst herstel-

len konnen.

« versuchen Sie, auf Textilien, die aus Synthetikfasern hergestellt sind, zu verzich-
ten. Leeren Sie das Flusensieb von Waschmaschine und Trockner niemals in den

Abfluss des Waschbeckens oder in die Toilette, immer in den Mulleimer werfen.

- nutzen Sie keine Putztiicher und Schwamme aus Mikrofasern. Benutzen Sie
Baumwolltiicher oder Stoffreste. Wer Lust dazu hat, kann Spultiicher selbst hikeln

oder stricken.

« vermeiden Sie Weichspiiler und nutzen Sie Alternativen wie einen Schuss Essig
oder Zitronensiure. Mit ein paar Tropfen dtherischem Ol verleihen Sie der Wische

zusétzlich einen angenehmen Duft.

« kaufen Sie keine iiberfliissigen Einwegprodukte wie z. B. Plastikbesteck, Riihr-
stabchen, Plastikbecher etc. Wenn Sie darauf nicht verzichten mochten, kaufen Sie

ein hochwertiges Mehrweggeschirr, welches viele Jahre, meist ein Leben lang, hilt.

« Informieren Sie Freunde, Familie und Bekannte tiber die Gefahren von Mikroplas-
tik in Produkten!

Beispiel fiir ein selbst gemachtes Waschmittel:

Zutaten: 40 g Kernseife, 3 Liter Wasser, 4 EL Waschsoda, 4 EL Zitronensaure, 5

Tropfen reines #therisches Ol

Herstellung: Raspeln Sie die Kernseife und vermischen Sie diese mit dem
Waschsoda. Einen Liter kochendes Wasser dazu gieflen und kraftig rithren, bis sich

die Seife komplett gelost hat. Seifengemisch eine Stunde abkiihlen lassen. Einen
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weiteren Liter kochendes Wasser auf die Puddingartige Masse geben und riihren,
bis alles geschmeidig ist. Nun komplett auskiihlen lassen, bis die Masse gelartig ist.
Dann kommt der letzte Liter kochendes Wasser hinzu, wieder kréftig verrithren
und langsam die Zitronensiure (Achtung: Es schiumt!) sowie das #therische Ol

dazugeben.

Zutaten selbst gemachte Zahncreme: 3 EL Natron, 1 TL Schlammbkreide, Aktiv-
kohle oder Bimsmehl, 3 EL Bio-Kokosol, 25 Tropfen Pfefferminzél (kann auch weg-

gelassen werden) und etwas Xylit

Herstellung: Kokosol erwarmen, bis es fliissig wird, alle Zutaten hinzufiigen
und solange mit einer Gabel verriihren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.

In ein sauberes Schraubglas einfiillen.

Zutaten fiir Babyfeuchttiicher: alte Stoffreste, Bettlaken oder Handtiicher und
Kokosol

Herstellung: die Stofftiicher in Kokosol getunkt, machen jeden Babypopo

sauber und sind wiederverwendbar.

Zutaten fiir ein selbst gemachtes Deo-Puder: 4 EL Natron, 4 EL Heilerde, 2 EL
Speisestiarke, bei Bedarf Kieselerde (wer stark schwitzt) und 2 bis 3 Tropfen atheri-

sche Ole, wer dem Puder Duft verleihen méchte.

Herstellung: Alle Zutaten miteinander mischen und in ein Schraubglas fiil-
len. Das Deo-Puder kann mit einem Pinsel oder einer Quaste aufgetragen werden.

Kein Korpergeruch, trockene Achseln, funktioniert super!

Zutaten fiir ein selbst gemachtes Gesichtswasser fiir fettige und Mischhaut:

5 bis 8 Lorbeerblatter, etwas Bio-Apfelessig

Herstellung: Lorbeerblitter iber Nacht mit kochendem Wasser (125 bis 200
ml) Gibergielen, ziehen lassen. Die Blatter entnehmen und mit einem Schuss Apfel-
essig versehen, in einen Glasbehilter fullen. Wer empfindliche Haut hat, kann zu-
satzlich noch Kamillenbliiten benutzen und anstelle von Apfelessig Rosenwasser.

Der Apfelessig wirkt klirend und adstringierend.

Zutaten fiir ein Korper- und Gesichtspeeling: 5 EL abgekiihlter Kaffeesatz + 2
EL Olivendl fiir den Kérper oder 5 EL brauner Zucker + 3 EL Olivendl + frischen
Rosmarin fiir das Gesicht oder 5 EL Meersalz + 5 EL brauner Zucker + 5 EL Mandel-
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, Avocado- oder Kokosél + 10 Tropfen édtherisches Ol fiir Kérper und Gesicht

Herstellung: Alle Zutaten pro Peeling miteinander mischen und in ein Glas

fullen. Die Peelings sollten im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Zutaten fiir ein Haargel bzw. Leave-In-Kur mit Anti-Frizz-Effekt: 30 g ganze

Leinsamen, 250 ml Wasser, evtl. 3 bis 4 Tropfen Apfelessig bei fettiger Kopfhaut

Herstellung: Die Leinsamen mit dem Wasser aufkochen, Hitze herunter-
schalten und unter stdndigem Rithren 3 bis 4 Minuten koécheln. Die Konsistenz
iiberpriifen, es darf nicht zu dickfliissig werden. Alles durch ein Sieb driicken und
abkiihlen lassen. In ein Glas fiillen. Nach der Haarwische im noch nassen Haar
verteilen und nicht auswaschen. Im Kiihlschrank ist das Gel ca. 2 Wochen haltbar,
man kann es auch einfrieren. Verleiht dem Haar Feuchtigkeit, Glanz und definiert

Locken.

Anhand dieser kleinen Beispiele haben Sie bemerkt, wie einfach es ist, Dinge des
téglichen Gebrauchs recht einfach und mit wenigen Zutaten selbst herzustellen. Im
Internet finden Sie noch viel mehr Ideen und Rezepte. Langfristig vermeiden Sie so
den iibermaBigen Kontakt Ihres Kérpers mit Mikroplastik, Sie produzieren weniger

Verpackungsmiill, Sie schonen die Umwelt und Ihren Geldbeutel.
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4. Der Energiekorper

uch, wenn die Schulwissenschaft und -medizin die Existenz eines Ener-
giekdrpers bis heute nicht in ihre Uberlegungen einbezieht, finden sich
bereits in der Antike Aufzeichnungen tiber den energetischen Kérper, der
den physischen Koérper als eine 3-D-Erweiterung durchdringt und umgibt wie ein
unsichtbares Feld. Die ersten Beweise und ein Sichtbarmachen dieses energetischen
Korpers gelang Dr. Victor Injushin an der Universitiat Alma Ata in Kasachstan vor
itber 50 Jahren. Erstmals entdeckt wurde diese Art der Fotografie 1937 durch Zufall
von dem Ingenieur Semjon Kirlian, der das Verfahren mehrfach patentieren lief3.
Vereinfacht gesagt, werden die elektrischen Entladungen eines elektromagneti-

schen Feldes auf einer Fotografie festgehalten.

Mit der Kirlian-Fotografie werden Riickschliisse auf die elektrische Leitfahig-
keit der Korperoberfliche gezogen, um herauszufinden, ob die Leitbahnen, die in
der Traditionellen Chinesischen Medizin als Meridiane bezeichnet werden, blo-
ckiert sind. Diese Meridiane beginnen und enden an den Fingerkuppen und Zehen.
Diese Leitbahnen, in denen die Lebensenergie, als Qi bzw. Chi oder Prana bezeich-
net, zirkuliert, zentrieren sich und durchlaufen die Energiezentren des Korpers, seit

Jahrtausenden neben der TCM auch in der Yogalehre als Chakren bekannt.

Die Chakrenlehre hat ihren Ursprung in vedischen und philosophischen
Schriften des Hinduismus. Die Hauptenergiezentren des Menschen bestehen aus
sieben Chakren, die sich entlang der Wirbelsdule bzw. an einer senkrechten Mit-
telachse des Korpers befinden und mehrere Zentimeter iiber die Kérperoberfliche
der Haut hinausragen. Herausstellen mochte ich, dass in der modernen Medizin in
einem Elektroenzephalogramm (EEG) elektrische Strome des Gehirns gemessen
werden, in einem Elektromyogramm (EMG) elektrische Muskelstréme gemessen
werden und in einem Elektrokardiogramm (EKG) die elektrische Aktivitit des Her-
zens gemessen wird. Dies soll Thnen veranschaulichen, dass unser Koérper in jeder
Sekunde elektromagnetische Impulse verarbeitet, abgibt, sendet und empfingt.
Dass er also von einem elektromagnetischen Feld umgeben ist, sollte niemanden

mehr tiberraschen.

Weitestgehend anerkannt ist die Biophotonenmessung des deutschen
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Physikprofessors Fritz-Albert Popp, der in den 70er-Jahren wéhrend seiner Téatig-
keit an der Universitit Marburg nachweisen konnte, dass Pflanzen und Tiere Licht
speichern und aussenden. Diese Photonen, die in den DNA-Molekiilen gespeichert
und produziert werden, sind fir das menschliche Auge nicht sichtbar, aber durch
eine Biophotonenmessung nachweisbar. Der Informationsaustausch und die Kom-
munikation der korpereigenen Zellen miteinander werden anhand von Biophoto-
nen gesteuert und durchgefiithrt. Dieses Bio-Licht ist 1.000-mal schwacher als das
sichtbare Licht, steuert vegetative Vorgange im Korper und tritt aus ihm aus, er-
reicht andere Lebewesen und bildet mit den Feldern anderer Menschen, Tiere und

Pflanzen gemeinsame Kraftfelder.

Wenn Zellen verletzt werden oder erkranken, so lasst die Intensitat der Pho-
tonen nach. Fiihrt man diesen Zellen das passende Licht zu, werden sie dazu ange-
regt, sich selbst zu reparieren. Die Nachfolge der Kirlian-Fotografie hat die Biopho-
tonenkamera angetreten, mittels der man einen Uberblick iiber den Energiefluss im
Korper gewinnen kann. Eine Fotografie ist aber nicht unbedingt erforderlich, denn
hellsichtige Menschen und Therapeuten kénnen das Energiefeld des Menschen —
die Aura — mit dem Auge wahrnehmen oder in therapeutischen Behandlungen mit
den Hénden erfiithlen und so Blockaden aufspiiren. Blockaden des Energieflusses in
den Meridianen und Chakren werden mit bestimmten Organen, Muskelgruppen
und Emotionen in Verbindung gebracht. Erkrankungen im physischen Kérper sind

in der Aura sichtbar, noch bevor sich korperliche Symptome bemerkbar machen.

Die Energiezentren im Korper

Energiezent- | Symptome fiir Blo- | Verbundene | Aktiviertes und

rum/Chakra | ckaden (geistig und | Organe wund | unblockiertes

korperlich) Korpersys- Chakra
teme
1. Wur- | Mangelnde Lebensener- | Nebenniere Lebenskraft, gute
zelchakra gie, wenig Lebensfreude, | und Steuerung | gesundheitliche
mangelndes Urver- | des Gleichge- | Kondition, Urver-

Lage: Hohe

des trauen, Existenzdingste, | wichts an Ei- | trauen, Sicherheit,

Misstrauen,  Phobien, | weif3, Kohlen- | Geborgenheit,
hydrat  und | Ausdauer,
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Menstruationsbe- Wohlbefinden,
schwerden, Blasenin- Genuss und
fektionen, Nierenbe- Freude, Gefiihl
schwerden, Hiiftprob- von Verbunden-
leme heit mit geliebten
Menschen
3. Solarple- | Kontrollzwang, Macht- | Bauchspei- Tatkraft, Selbstbe-
xus losigkeit, mangelnde cheldriuse, Ma- | wusstsein,  Mut,
Lage: zwi- | Durchsetzungskraft, gen, Darm, Le- | Willenskraft, stim-
schen Nabel | Minderwertigkeitsge- ber, Blase, | miges  Bauchge-
und auslau- | fithle, Antriebslosigkeit, | obere Wirbel- | fiihl, Intuition,
fenden Rip- | Wut, aufbrausende An- | sdule, vegeta- | Verantwortungs-
penbogen falle, Neid, Eifersucht, tives Nerven- | bewusstsein, Aus-
Farbe: gelb Unzufriedenheit, nicht | system, Insu- | geglichenheit
mit Kritik umgehen linproduktion,
konnen Insulinresis-
tenz, Versor-
gung des Kor-
Stérungen im pers mit Néhr-
Atmungssystem und Safan WGl
Zwerchfell, Stoffwech- Energie durch
selerkrankungen Darmfunk-
tion, erlernte
Denk- und
Verhaltens-
muster
4. Herz- | Rechthaberei, Bezie- Herz, Lunge, Liebe, Mitgefiihl,
chakra hungsunfdhigkeit, sich Haut, Hande, Empathie, Hin-
Lage: Herz- nicht offnen konnen, Unterarme gabe, Feinfiihlig-

hohe, Brust-

bein

Farbe: griin

Groll, Rachsucht, star-
ker emotionaler
Schmerz, Trauma,
Trauer, Egoismus,
Selbsthass,

Kreislauf, Im-
munsystem,
Briste, Brust-
korb

keit, Feingefiihl,

Freude
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Gleichgultigkeit, Dis-
tanziertheit, Hdrte, Ge-
fiihlskalte

Haltungsprobleme
Herzerkrankungen Ge-
faflerkrankungen,
Rhythmusstorungen,
Blutdruck, Asthma,
Atembeschwerden, Al-
Schulter-

schmerzen, Rheuma in

lergien,

Armen und Hinden,

Hauterkrankungen

5.
Kehlchakra

Lage: Schild-

driise,

Mangelnde Kommuni-
kationsfahigkeit, Wort-
findungsstorungen, Ner-
vositat, Trdagheit, Inte-

ressenlosigkeit, aber

Bronchien,
Stimmbander,
Atmungssys-
tem, Mund in-

klusive Zunge

gute Ausdrucksfa-
higkeit, kommuni-
kativ, Standhaf-
tigkeit, Wahrneh-

mung der eigenen

Stimmbin-
der, in der auch ,Quasselstrippe®, | und Schleim- | Bediirfnisse und
Mitte des fehlende Authentizitat, | haute, obere | Wiinsche, gute Ba-
Halses Beeinflussbarkeit, Atemwege lance  zwischen
Selbstzweifel, Negierung Kontakt und Riick-
Farbe: tirkis | g, eigenen Bediirfnisse zug zu anderen
Schilddrisentiber- und Mensche{l, L
Unterfunktion, Nasen- pausen gonnen
nebenhohlenentziin-
dungen, Tinnitus, Hor-
probleme, Stottern,
Sprachstérungen
6. Drittes | Gefiihl von Verlorenheit | Augen,  Ge- | Sehr gute Intui-
Auge und Sinnlosigkeit, iiber- | hirn, Zirbel- | tion, Ideen, Einge-
Lage: Stim- aktiver Realismus und | drise, Hypo- | bungen, Erkennen
mitte analytisches  Denken, | physe, Nase, | von groferen
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Da Sie mit Threm Energiekorper téglich in Interaktion mit anderen Menschen und
der Auflenwelt treten, ist ein achtsamer Umgang mit Ihrem feinstofflichen Kérper
ebenso wichtig wie die Pflege Thres physischen Kérpers. Um den Energiefluss Threr
Lebensenergie zu unterstiitzen, Blockaden zu beseitigen und Thre Gesundheit zu
erhalten, gibt es ein paar niitzliche Tipps, die Ihnen helfen werden, Ihre Energie-

zentren in Balance zu halten und von Verunreinigungen zu befreien.

4.1 AURAREINIGUNG

Indigene Naturvélker verwenden die Aurareinigung schon seit Jahrtausenden, um
das Energiefeld rund um den Kérper von Anhaftungen und Verschmutzungen zu
befreien. Um sein Energiefeld ohne fremde Hilfe eines Schamanen oder ganzheit-

lich arbeitenden Therapeuten zu reinigen, haben Sie mehrere Moglichkeiten:
« Nehmen Sie ein Vollbad mit 500g Meersalz.
» Wenn Sie die Moglichkeit haben, baden Sie im Meer.

« Alternativ und fur die schnelle Hilfe zwischendurch machen Sie ein Meersalz-

Fufibad oder nehmen eine Dusche mit echtem Meersalz.

« Fithren Sie eine Aurareinigung durch, indem Sie einen Facher aus echten Vogel-
federn (kein Kunststoff) zur Hilfe nehmen. Fangen Sie oberhalb Thres Kopfes an
und streichen Sie mit Abwartsbewegungen ca. 20 Zentimeter von Threr Haut ent-
fernt, auf jeder Korperseite, als wiirden Sie eine imaginare Staubschicht auf IThrem
Korper entfernen wollen, mit schnellen und kraftvollen Bewegungen nach unten,
arbeiten Sie sich in kleinen Bewegungen vorwirts. Breiten Sie die Arme aus und
fachern tiber und unter den Armen nach unten. Dabei kénnen Sie innerlich oder
laut die Absicht bekunden, dass Sie alles von sich entfernen, was nicht zu Ihnen
gehort. Sie geben alle negativen Energien und Anhaftungen in die Erde. Sie gehen
einmal rund um Thren Kérper herum, auch auf der Riickseite Ihres Korpers streifen
Sie mit dem Ficher die loszulassenden Energien ab und streifen Sie diese in den
Boden. Zusitzlich kann eine Riucherung mit Beifufl oder weiflem Salbei unterstiit-
zen, welche Sie zeitgleich in einem Réuchergefafy anziinden. Stellen Sie das Gefafy
auf den Boden und stellen Sie sich in den Rauch, heben Sie je einen Fuf3 an und
rauchern Sie Thre Fuflsohlen. Nehmen Sie das Gefaf} in eine Hand, den Fiacher in

die andere und arbeiten Sie den Rauch in Thre Aura hinein. Abschlieflend streifen
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Sie noch einmal die Raucherung vom Kopf bis zu den Fiiflen mit kleinen Bewegun-
gen nach unten. Nach einer erfolgreichen Aurareingung fiihlen Sie sich viel leichter

und beschwingter als vorher.

« Verbinden Sie Ihr Energiefeld mit der Natur und geben Sie alle belastenden Ver-
unreinigungen in die Erde. Legen Sie sich mit dem Riicken auf einen Rasen, in Ihren
Garten oder auf eine geeignete moosbewachsene Stelle in einem Waldgebiet, ohne
eine Unterlage. Es kann auch pure Erde sein, das bleibt ganz allein Ihrem Gefiihl
iiberlassen, was sich fiir Sie gut anfiihlt. Ziehen Sie Schuhe und Socken aus und
breiten Sie Arme und Beine aus. Schliefen Sie die Augen und spiiren Sie die Erde
unter sich. Stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge vor, wie sich Thr Energiefeld
mit der Erde verbindet und alle Verunreinigungen in die Erde sickern. Bleiben Sie

so lange liegen, bis sich ein Gefiihl der Erleichterung einstellt.

« Gehen Sie, sooft es geht, barfufl in der Natur. Ziehen Sie bewusst Schuhe und
Socken fiir eine halbe Stunde aus, wenn Sie sich auf einem Waldspaziergang befin-
den. Erinnern Sie sich daran, dass die Energiebahnen in IThrem Kérper in den Fiflen
enden und beginnen und stellen Sie eine Verbindung zur Mutter Erde her. Lassen
Sie Thre Lebensenergie in den Boden flieen und nehmen Sie die Energie der Erde

auf.

4.2 HAUSRAUCHERUNG

Auch Ihr Wohnbereich sollte regelmaflig energetisch gerauchert werden. Im siid-
deutschen Raum und der Alpenregion ist die Hausrducherung heute noch ein be-
liebtes Mittel, welches von Generation zu Generation weitergegeben wurde, um
das Haus rein zu halten und von negativen Energien zu befreien. In islamischen
Landern gehort das wochentliche Rduchern des Hauses bei vielen Familien eben-
falls zum ,Hausputz®, in Indien ist das Verbrennen von Kriutern ein festes Ritual
bei jeder Zeremonie, von der Einweihung einer neuen Wohnung bis zur medizini-

schen Behandlung.

Dieses Ritual entfernt negative Gedankenverdichtungen, schiitzt vor Streit
und Auseinandersetzungen, beseitigt ,dicke Luft® und entfernt mitgebrachte Ener-
gien der Gaste, die das Haus betreten. Zu Beginn der Rducherung sollten Tiiren und
Fenster geschlossen werden. Gehen Sie mit dem Rauchergefifl langsam in jeden

Raum Thres Hauses, verweilen Sie in jeder Ecke des jeweiligen Raumes und lassen
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Sie den Rauch bis zur Decke steigen. Wenn Sie mochten, schwenken Sie das Gefaf3
und sprechen Sie dabei laut oder innerlich einen Wunsch aus, welchen Sie fiir Thr
Zuhause haben. Wenn Sie so alle Ecken Thres Zuhauses gerdauchert haben, 6ffnen

Sie wieder alle Fenster und Tiiren und liften einmal kraftig durch.

Réucherstoffe sind lose oder als gedrehte Fackel erhéltlich. Fir die Benutzung
von Raucherwerk benétigen Sie ein feuerfestes Gefafl, welches Sie problemlos in
die Hand nehmen kdnnen, ohne sich dabei zu verbrennen. Zu empfehlen sind runde
Kohletabletten, die man in eine Schale mit Sand legt und anziinden kann. Hat sich
die schwarze Tablette in helle Glut verwandelt, legt man das Rducherwerk darauf.
Aber natiirlich konnen Sie auch normale Holzkohle verwenden. Fackeln kénnen in
der Hand gehalten werden, dabei sollte ein Gefafy mitgefiihrt werden, um die Fackel

abzulegen.

Die am hiufigsten benutzten Kriuter- und Riucherstoffe

Weifler Salbei Reinigt Hauser, Raume und die menschliche Aura, verhin-

dert energetische Verdichtungen und Anhaftungen.

Olibanum Goldenes Harz des Weihrauchbaumes, starkes Mittel gegen
dunkle Energien, zieht lichte Geistwesen an, macht Gedan-
ken und Gefihle leicht und frei.

Asafoetida Seit der Antike als Mittel fiir die Vertreibung von satani-
schen Wesenheiten, Krankheitserregern, Geistern, Schock-
zustidnden, Panikattacken, Fremdbestimmungen und Fli-

chen iiberliefert.

Erdrauch Hilft bei der Kontaktaufnahme mit Naturgeistern, vertreibt

niedere Geistwesen und 16st Bann- und Hexenspriiche auf.

Neem-Blitter Neem hat eine antiseptische und antibakterielle Wirkung
und wird gern bei der Reinigung von Raumen und Hiusern
eingesetzt, insbesondere, wenn die Bewohner unter schwe-
ren Krankheiten leiden oder der Wohnbereich von Unge-

ziefer befallen ist.
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Eukalyptus

Der frische, minzihnliche Duft hilft, ,dicke Luft zu besei-
tigen, bringt den Energiefluss in Rdumen wieder zum Flie-
3en, bringt eine Leichtigkeit und Unternehmungslust zu-
riick und reinigt nach Besuch von energetisch anstrengen-

den Personen.

Beifuf}

Als Mittel zur Aurareinigung bei Kopfschmerzen und zur
allgemeinen Entspannung und Meditation tberliefert. Bei-
fufl soll die Energiekanile des Kreislauf- und Nervensys-
tems offnen, reinigen und kann schmerzlindernd wirken.

Der Rauch ist keimtétend und kann den Appetit anregen.

Schwarzer Co-

pal / Saumerio

Vertreibt dunkle negative Energien in Raumen und Aura,

zieht Lichtwesen an.

Sweetgrass

Der Vanille-dhnliche Duft wird zum Anrufen guter Geist-
wesen verwendet und starkt das Herzchakra, bringt Licht

und Liebe in das Energiefeld von Menschen und Raumen.

Johanniskraut

Die Pflanze speichert Sonnenenergie und soll heilsam fiir
die Seele sein. Harmonisierend, angstlosend, entspannend

und gegen seelische Verstimmungen eingesetzt.

Alant

Dieser Pflanze wird eine antidepressive, antibakterielle und
schleiml6sende Wirkung nachgesagt. Deshalb wird sie
gern bei Melancholie und Niedergeschlagenheit als Réu-
cherwerk eingesetzt. Auch bei schwierigen Entscheidun-

gen soll sie klare Gedanken bescheren.

Schafgarbe

Heilsam fur die geistige und emotionale Ebene, Schafgarbe
bringt Weisheit, Leichtigkeit, Gelassenheit und fordert die

Intuition.

Melisse

Fordert die innere Ausgeglichenheit und soll bei Melancho-

lie, Stress und Liebeskummer helfen.
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4.3 EDELSTEINE

Edelsteine senden Signale bzw. Informationen in Form von elektromagnetischen
Frequenzen und -schwingungen aus. Jedes Mineral besitzt ein typisches, von ande-
ren Mineralien unterschiedliches, elektromagnetisches Frequenzspektrum, welches
das Mineral durch die Umwandlung der von der Umwelt aufgenommenen Strah-
lung aussendet. Die Schwingung resultiert aus der Aufnahme durch Warme oder
anderer Faktoren, die die Eigenschwingung des Minerals anregt, so Michael Gien-
ger, Begriinder der analytischen Steinheilkunde. Als internationaler Experte und
Autor zahlreicher Biicher und Dozent fiir Geomantie und Steinheilkunde ist er da-
von iiberzeugt, dass jeder Stein einen ,genetischen Fingerabdruck® besitzt, welchen

er iiber seine feinstofflichen Grenzen in die Umgebung verbreitet.

Uber die Strahlung und Schwingung vermittelt der Stein seine Information an
uns Menschen. Wenn der Mensch eine innere Resonanz auf diese spezielle Infor-
mation hat, kann die Information auf korperlicher, seelischer, mentaler und geisti-
ger Ebene eine Wirkung entfalten. Die Steinheilkunde ist nach Gienger so gesehen
eine Informationstherapie, dhnlich der Wirkungsweisen von Homd&opathie und

Bachbliitentherapie.

Um Edelsteine fiir die Harmonisierung und Ausbalancierung des Energiekor-
pers zu nutzen, bietet sich Edelsteinschmuck an, grofiere Steine als sogenannte
,Handschmeichler® zum Berithren und Halten, Meditationssteine, die auf die
Chakren gelegt werden oder in Héanden gehalten werden; Steine kénnen aber auch
in Hosentaschen und Handtaschen am Korper getragen oder unter das Kopfkissen
gelegt werden. Wichtig ist die regelmafige Reinigung der Steine unter flieendem
Wasser und eine Trocknung bzw. Aufladung im Sonnen- oder Mondlicht. In einer
Vielzahl von Biichern iiber Edelsteine erfahren Sie etwas tiber die Heilwirkung von
Edelsteinen und in fast jedem Geschift, welches Edel-steine verkauft, liegt ein
Nachschlagewerk aus. Um den fiir Sie passenden Edelstein zu finden, wird haufig
die intuitive Auswahl empfohlen. Der Stein bzw. der Schmuck, die Kette, der An-
hianger, der Ihnen am meisten ins Auge fallt, der Sie anzieht und mit Ihnen in Re-
sonanz geht, passt in den meisten Fillen genau auf Ihr Beschwerdebild oder ist
geeignet fiir die Lebensphase, in der Sie sich gerade befinden, wenn Sie dann nach-

lesen, welche Wirkung dem Stein zugesprochen wird.

¢ Edelsteine fiir das Wurzelchakra (1) sind Granat, Rubin, rote Koralle, roter
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Jaspis, Feueropal und roter Achat.

e Edelsteine fiir das Sakral-Chakra (2) sind Bernstein, Karneol und orangefar-

bener Mondstein.

¢ Edelsteine fiir das Solarplexus-Chakra (3) sind Tigerauge, Orangencalcit, gel-

ber Turmalin und Citrin.

o Edelsteine fiir das Herzchakra (4) sind Saphir, Aventurin, Jade, Moosachat,

Peridot, Smaragd, Rosenquarz, Malachit und griiner Turmalin.

e Edelsteine fiir das Kehlchakra (5) sind Aquamarin, Chalcedon, Chrysokoll,
Larimar, Apatit und hellblauer Topas.

e Edelsteine fiir das Dritte-Auge-Chakra (6) sind Lapislazuli, Azurit, Saphir

und violetter Fluorit.

e Edelsteine fiir das Kronen-Chakra (7) sind Amethyst, Herkimer-Diamant,

Bergkristall und violetter Fluorit.

4.4 AURA-SOMA

1984 entwickelte die blinde Pharmazeutin und Apothekerin Vicky Wall eine ganz-
heitliche feinstoffliche Therapie, die die Heilkrafte von Farben, Edelsteinen, Pflan-
zen und Aromen vereint. Die von ihr entwickelten Equilibrium- bzw. Balance-Fla-
schen enthalten Kristalle, Edelsteine sowie Krauter- und Pflanzenauszige in unter-
schiedlichen Farben. Aus diesen Flaschen wahlt man sich nach dem Gefiihl eine bis
vier Flaschen aus, wobei die Farbe der Schliissel zur tiefer liegenden Bedeutung
einer Flasche darstellt. Die erste Flasche gilt als Seelenflasche, die zweite symboli-
siert Gaben und Hindernisse, die dritte das Hier und Jetzt und die vierte die Ener-
gien, die noch auf uns zukommen. Die zweifarbigen Flaschen bestehen im oberen
Teil aus einer dligen und im unteren Teil aus einer wissrigen Flussigkeit, die beide

Farben voneinander trennt.

Vor der Benutzung nimmt man die Flasche in die rechte Hand, wobei der Dau-
men am Flaschenboden liegt und Zeige- und Ringfinger rechts und links vom Fla-
schenhals. Man halt die Flasche auf Herzhohe in seiner Aura und schiittelt sie, dass
sich beide Farben miteinander vermischen. Man gibt etwas von der Aura-Soma

Flissigkeit in seine linke Handfliche und kann sich die Essenz auf die
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Chakrenbereiche, den Oberkoérper, das dritte Auge bzw. das Kronenchakra, auf die
Schlifen oder die Haut verteilen, in beiden Handflachen verreiben und einatmen,

aber auch mit beiden Hénden in die Aura gestrichen werden.

Die Energien der in den Essenzen enthaltenden Bestandteile sollen so vom
Koérper aufgenommen werden. Weiterfithrende Informationen finden Sie auf der

Website www.aurasoma.de

4.5 AURA-SPRAY

Die im Handel erhiltlichen Aura-Sprays enthalten dtherische Ole und Edel-
steinessenzen, die gezielt in das Energiefeld des Korpers, aber auch in den Raum
gespritht werden, um die Stimmung zu beeinflussen und die Informationen der
Edelsteine sowie die Aroma-Wirkung der dtherischen Ole in die Raumluft abzuge-

ben.

Dabei ist auf die Qualitat zu achten, denn nicht selten enthalten konventio-
nelle Produkte keine naturreinen #therischen Ole, sondern chemisch-synthetisch
hergestellte Duft- und Parfiimstoffe. Aus diesem Grund mochte ich Thnen einen
schnellen und einfachen Weg zeigen, wie Sie Ihr eigenes Aura- bzw. Raumspray
herstellen konnen und sich noch dazu auswihlen kénnen, welche Edelsteine bzw.

Ole Thren Bediirfnissen entsprechen.

Benutzen Sie fiir die Herstellung 100 % naturreine dtherische Ole. Diese Pflan-
zenmolekiile duften nicht nur gut, sondern gelangen tiber die Atmung in den Kor-
per und entfalten dort ihre Wirkung. Die von hinzugefiigten Edelsteinen abgege-
bene Information wirkt auf energetischer Ebene in Aura und Raumen, kann aber

auch auf Polstermobel, Bettwasche und Gardinen gespritht werden.
Sie benotigen:

« Einen Pumpspender aus Glas 100 ml (bei 200 ml einfach die Mengenangaben ver-

doppeln)
« Destilliertes Wasser
» Weingeist (alternativ Wodka oder Korn)

« Von Ihnen ausgesuchte Edelsteine, die einer bestimmten Wirkung entsprechen
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« 20 Tropfen eines reinen dtherischen Oles
» Ein kleines Wasserglas oder Marmeladenglas.

Zunachst legen Sie die Edelsteine, die zuvor gereinigt und im Sonnenlicht aufgela-
den wurden, in ein kleines Wasserglas und fiillen dieses mit dem destillierten Was-
ser auf. Lassen Sie das Glas 24 Stunden ruhen. Fiillen Sie den Pumpspender bei einer
Filllmenge von 100 ml 2 cm hoch mit Weingeist, geben Sie 20 Tropfen eines athe-
rischen Oles dazu und schwenken Sie die Fliissigkeit etwas. Fiillen Sie nun das
Ganze mit dem Edelsteinwasser auf und fertig ist Thr Aura-Spray. Es ist ca. 6 Mo-

nate haltbar und sollte vor Gebrauch immer gut geschiittelt werden.

Beispiel: Fir ein beruhigendes und ausgleichendes Spray, z. B. fiir die Nachtruhe,
nehmen Sie Lavendel und Zirbendl (15 Tropfen Lavendel6l und 5 Tropfen Zirbendl)

sowie einen mittelgroflen Amethyst oder mehrere kleine Trommelsteine.

Fir ein Stimmung-erhellendes und aktivierendes Spray nehmen Sie 15 Tropfen

Orangen- und 5 Tropfen Zitronendl sowie einen Sonnenstein und einen Carneol.

Bei Kopfschmerzen und Stress empfehlen sich 15 Tropfen Pfefferminz- und 5 Trop-

fen Lavendelol sowie Aventurin und Amethyst.

Fiir ein Spray zur Klirung und Reinigung der Aura empfehlen sich Ole aus Weih-
rauch, Bergamotte, Neroli, Zirbelkiefer oder Geranium und Edelsteine wie Berg-

kristall, schwarzer Turmalin und Rosenquarz.

4.6 YOGA

Wenn Sie jetzt zu den Menschen gehoren, die mit den Augen rollen, wenn Sie Yoga
lesen, dann mochte ich mit dem Vorurteil aufrdumen, Yoga wire nur etwas fiir
schlanke, sportliche, dehnbare und sehr fitte Menschen. Nun, das zeigt man uns in
Zeitschriften und in der Werbung, in denen uns Models mit perfekten Kérpern und
Lifestyle-Experten mit strahlend-weiflem Lécheln in engen Fitnesshosen und knap-
pen Oberteilen Kunststiick-reife Ubungen vorfiithren. Die westliche Welt hat Yoga
den Stempel eines Lifestyles aufgedriickt, der fiir Erfolg, Schonheit, Balance und
einen perfekten Korper steht und daher fiir den Durchschnittsmenschen fast uner-

reichbar erscheint.

Die gute Nachricht ist: Yoga kann jeder praktizieren, ob klein oder grof3, diinn
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oder dick, gelenkig oder nicht, ob alt oder jung. Lassen Sie sich von den Yogastel-
lungen, in denen man fast in der Luft schwebt oder unglaubliche Verrenkungen
durchfiihrt, nicht ins Bockshorn jagen. Ob diese von den urspriinglichen Yogis er-
funden wurden, lasst sich so genau im Nachhinein nicht feststellen, da fast alle
Yogarichtungen auf ihrem Weg in die westliche Welt von Fitnessvorreitern und

Lehrern verandert und weiterentwickelt wurden. (Ritbesamen, kein Datum)

Der Begrift Yoga bedeutet Vereinigung oder Integration von Koérper und Geist.
Die Ubungen beinhalten einen Wechsel an Anspannung und Entspannung, Atem-
techniken und Entspannungs- und Achtsamkeitsitbungen. Yoga wirkt auf der kor-
perlichen sowie auf der geistigen Ebene, indem es die Beweglichkeit, Kraftigung
der Muskulatur und das allgemeine Wohlbefinden fordert. Besonders erwéahnen
mochte ich hier Kundalini-Yoga, welches eine der &ltesten Yogarichtungen be-
schreibt, welche den Energiefluss im Korper in Gleichgewicht bringt, das
Chakrasystem und den Energiekorper reinigt und starkt, Blockaden 16st und die
Aura klart. Insgesamt ist Yoga eine hervorragende Methode, um die Kreisldufe und
Selbstheilungskrafte im Korper zu aktivieren und zu einem entspannten und gelas-
senen Geist zu finden. Es wird Thnen leichter fallen, sich zu konzentrieren und klare

Gedanken zu fassen, Stresssymptome und Schmerzen lassen nach.

Um mit Yoga zu beginnen, suchen Sie sich ein paar Basisiitbungen heraus, die
Thnen im Rahmen Ihrer korperlichen Moglichkeiten und Ihrer Muskelkraft mach-
bar erscheinen. Im Internet finden Sie diverse Videos und Kurse, von Yoga fiir Se-
nioren bis Yoga fiir Ubergewichtige. Aber auch Yogastudios bieten in der Regel
Kurse fiir alle Altersklassen und Stufen an sowie vereinzelt Volkshochschulen.
Wenn Sie iiber wenig bis keine Kondition verfiigen, ist eine 60-miniitige Yoga-Sit-
zung schon sehr anstrengend, daher empfiehlt es sich, klein zu starten. Machen Sie
sich bewusst, dass Sie Anfanger sind und die Dehnungen nur bis zu Threm korper-
lichen Rahmen durchfiihrbar sind.

Mit fortlaufender Praktik werden Sie sehr schnell feststellen, dass Sie gelenki-
ger werden und sich Thre Muskeln anpassen. Starten Sie mit 15 Minuten taglich
und steigern Sie Thre Yoga-Zeit alle zwei Wochen um 10 Minuten. Sie benétigen
dafiir nichts weiter als eine gute Yogamatte, die moglichst nicht rutscht und
Schweify von den Hénden absorbiert, und einen Yoga-Block oder ein paar Biicher,
die Sie anstelle verwenden konnen. Wenn Sie bei Dehnungsiibungen nicht ganz

auf den Boden kommen, nehmen Sie den Yoga-Block oder die Biicher als
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Hilfestellung. Schon nach den ersten Malen werden Sie feststellen, dass Sie sich
ausgeglichener und ruhiger fithlen. Mit Yoga erhalten Sie ein entspanntes und gu-
tes Korpergefiihl, tun etwas fiir Ihre Gesundheit, kurbeln Sie Ihr Inmunsystem an,
beugen Sie Krankheiten vor, reduzieren Sie die Folgen von Stress und kléren Sie
Thren Geist.

4.7 QI GONG

Als Volkssport in China hat Qi Gong viele Anhédnger und Praktizierende treffen
sich in jeder grofleren Stadt vor dem Friihstiick in einem Park. Auch bei uns hat
sich die Kombination aus Atem-, Bewegungs- und Meditationsiibungen etabliert.
In der Traditionellen Chinesischen Medizin ist Qi Gong eine Behandlungsmethode,
um den Fluss der Lebensenergie durch die Energiebahnen zu steuern und auszuba-
lancieren. Ist das Qi nicht blockiert und kann frei durch den Energiekorper fliefen,
ist der Mensch gesund. Fehlt Energie oder staut sie sich in bestimmten Organen
oder Korperregionen, bedeutet dies Krankheit und Unwohlsein. Wenn Sie jetzt
vielleicht denken, dass es anstrengend sein wird, sich auf den Atem und die Medi-
tation zu konzentrieren, so lassen Sie sich gesagt sein, dass dies ganz von allein

passiert und ein Nebeneffekt der in Zeitlupe ablaufenden Ubungen ist.

Die traditionellen Ubungen orientieren sich an der Natur und tragen fantasie-
volle und poetische Titel wie z. B. ,Der Kranich breitet seine Fliigel aus” oder ,Den
Himmel mit den Hénden stiitzen“. Die Ubungen sind nicht schwei$treibend und
werden alle in aufrechter Haltung vollzogen. Besondere Ausstattung ist dabei nicht
noétig, nur bequeme Kleidung und Schuhe. Dabei werden Arme, Hiande, Beine,
Oberkorper, Gesicht in Zeitlupentempo in eine bestimmte Stellung gebracht, um

dort ein wenig zu verweilen, bis die ,Figur® in die néchste {ibergeht.

Jede der Ubungen hat eine bestimmte Wirkung auf die Lebensenergie. Allein
die Konzentration auf die Einnahme der Haltung lasst Ihren Geist zur Ruhe kom-
men und hat etwas Meditatives. Nach einer Qi Gong Ubungseinheit ist man min-
destens genauso entspannt wie nach Yoga, fithlt sich ruhig und ausgeglichen und
schérft das Korperbewusstsein. Qi-Gong-Kurse und -Gruppen gibt es bei Volks-
hochschulen und ortlichen Sportvereinen, aber auch als Online-Kurse und Video-

anleitungen.
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4.8 MAGNETFELDTHERAPIE

Eine weitere naturheilkundliche Behandlungsmethode ist die Magnetfeldtherapie,
bei der Korperregionen kiinstlich erzeugten Magnetstromen ausgesetzt werden,
um heilsame Prozesse im Koérper anzuregen. Die Magnetimpulse kénnen von einem
elektrischen Therapiegerit ausgehen, von Magneten, die man sich auf den Korper
legt, Magnetschmuck oder spezielle Unterlagen und Kopfkissen, in denen Magnete

eingearbeitet sind.

Die elektromagnetischen Impulse sollen gestorte Zellfunktionen normalisie-
ren und die Selbstheilung fordern. Wie Sie bereits erfahren haben, basieren zahl-
reiche Vorgéange im Korper auf elektromagnetischen Impulsen wie der Herzrhyth-
mus, das Nervensystem oder der Stoffwechsel. In jeder einzelnen Korperzelle ist
eine elektrische Ladung vorhanden und am Wirken. Wird diese gestort, ist die Zell-
funktion beeintrachtigt und eine Energieversorgung ist nicht mehr gewihrleistet

bzw. der Abtransport von Abfallprodukten verlangsamt sich.

Mithilfe magnetischer Impulse von aufien sollen sich die elektrischen Prozesse
wie Informationsverarbeitung und -abgabe neu ausrichten. Dabei soll das Immun-
system angeregt, Entziindungen gehemmt, eine Verbesserung der Sauerstoffver-
sorgung der Zellen und eine allgemeine Vitalisierung erreicht werden sowie eine

Schmerzlinderung einsetzen.

Viele orthopadische Praxen arbeiten mit Magnetfeldgeriten, um orthopédi-
sche und entziindliche Beschwerden wie Riickenschmerzen oder Rheuma zu lin-
dern. Je nach Schwere der Leiden zeigt sich eine Wirkung schnell oder erst nach
ein paar Wochen. Bei der Therapieform unterscheidet man zwischen einer pulsie-
renden und statischen Therapie. Bei der pulsierenden Magnetanwendung wird das
Magnetfeld mithilfe von Strom kiinstlich erzeugt und es kommen Spulen, Rohren,
Magnetkissen oder -matten zum Einsatz, die den Korper oder eine bestimmte Kor-
perstelle einem schwachen magnetischen Feld aussetzen. Bei der statischen Be-
handlung werden Magnete direkt auf die betroffenen Korperstellen gelegt, bzw.
kommen als Dauermagnete zum Einsatz, die iiber einen ldngeren Zeitraum am Kor-
per getragen werden in Form von Magnetbandagen, Armbéndern oder Pflastern.
Im Handel gibt es eine grofie Auswahl an Produkten wie z. B. Kissen, Matten und
Matratzen mit eingewebten Magneten, auflerdem Einlegesohlen, Magnetschmuck

usw.
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Fir die Aktivierung der Selbstheilungskrifte und Unterstiitzung des Immun-
systems eignet sich besonders eine ldngerfristige statische Magnetfeldtherapie, da
sich dabei die Stoffwechselprozesse beschleunigen sollen. Es ist wichtig, wiahrend
der Benutzung von Magneten auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr zu achten,

damit die Abfallprodukte tiber die Nieren ausgeschieden werden.

4.9 ENERGIEVAMPIRE MEIDEN

Vielleicht kennen Sie Situationen in IThrem Leben, bei denen Sie sich nach einem
Besuch, Telefonat oder Zusammenkunft mit einer bestimmten Person kraftlos, aus-
gelaugt und energielos fithlen? Diese Personen werden in der Literatur als ,Ener-
gievampire® bezeichnet, denn sie veranlassen uns durch ihr Verhalten, dass wir
unsere Grenzen iiberschreiten. Energievampire sind in der Regel negativ, unver-
haltnisméfig emotional und beanspruchen unsere Aufmerksambkeit aufgrund eines

sehr Ich-bezogenen Verhaltens bis an die Belastungsgrenze.

Diese Menschen suchen oft unsere Nihe, da sie wissen, dass wir immer ein
offenes Ohr fiir sie haben, wenn es ihnen schlecht geht. Oft neigen wir dazu, auf-
grund eines missverstandenen Gefiihls von Solidarisierung und Freundlichkeit Zu-
stimmung zu signalisieren, obwohl wir im Grunde ganz anderer Meinung sind. Wir
geben ihnen Bestitigung, weil wir denken, Ihnen damit zu helfen. Da wir ihnen
voll und ganz Raum und Aufmerksamkeit zur Selbstdarstellung schenken, rauben
sie uns Energie. Liicken in ihrem Energiekorper werden durch unsere Abgabe von
Energie in Form von zustimmender Kommunikation, stindiger Hilfsbereitschaft
und Unterstiitzung aufgefiillt. Dieses Verhalten verbraucht unsere eigene Energie

und wir fithlen uns schwach und erschopft, wenn die Person weg ist.

Den Energievampiren fehlt oft der Fokus auf das Positive, sie haben kaum Le-
bensfreude und Kraft oder Selbstwertgefiihl. In den meisten Féllen sind sie héaufig
am Jammern und Erzihlen von einem Ungliick nach dem anderen, welches ihnen
widerfahren ist. Aber auch Menschen, die eine erhéhte Aufmerksamkeit von ihrem
Umfeld bendtigen und uns mit Informationen ohne Pause fiittern, uns selbst nicht
zu Wort kommen lassen, geschweige denn, sich nach unserem Befinden erkundi-
gen, rauben uns die Energie. Am besten ist es, solche Menschen zu meiden. Aber
wenn es sich dabei um einen Kollegen oder ein Familienmitglied handelt, dann tun

wir uns schwer, diese zu verbannen, und suchen nach Lésungen, damit der Kontakt
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nicht zu permanentem Stress fiihrt.

Ein klarendes Gesprach kann hier helfen, welches dem Gegentiber seine Ne-
gativitiat vor Augen fithrt. Im besten Falle ist es der Person nicht bewusst und sie
ist dankbar fir den Hinweis. In jedem Fall sollten Sie sich von Zustimmung zu ne-
gativen Sichtweisen distanzieren. Oft hilft es, in seiner Mitte zu bleiben und das
Gesprach auf die positiven Aspekte zu lenken. Wenn Thr Gegentiber merkt, dass
Sie nicht einstimmen und keine Aufmerksamkeit in das produzierte Drama geben,

wird sich die Person haufig von ganz allein schneller verabschieden als sonst.
Sie konnen sich vor Energievampiren schiitzen, indem Sie

« Thre eigenen Bediirfnisse wahrnehmen. Uberlegen Sie sich vorher genau, ob Sie
sich mit der Person treffen oder mit ihr sprechen mochten oder ob es aus einem
Gefiihl der Verpflichtung heraus geschieht? Treffen Sie sich nur, wenn Sie sich da-

bei gut fithlen. Horen Sie in sich hinein. Was wollen Sie?

« sich auf das Positive fokussieren und in Ihrer Mitte bleiben. Werden Sie nur als
seelischer Miilleimer missbraucht, bei dem man seinen Frust abladen kann? Geht
es permanent um die andere Person und ihre Themen? Beobachten Sie, ob Thre
Stimmung und Energie wihrend des Beisammenseins schwinden. Versuchen Sie,
das Gesprich in eine positive Richtung zu lenken. Lassen Sie sich nicht in das

Drama verwickeln, bleiben Sie objektiv. Schauen Sie, was passiert.

« sich nicht von Problemen tiberrollen lassen. Achten Sie darauf, dass die Probleme
Ihres Gegeniibers nicht zigmal zum Thema werden und sich stédndig das Gesprach
um dieselbe Sache dreht. Machen Sie Thren Gesprichspartner darauf aufmerksam,
dass sie die Sache hundertmal durchgekaut haben und wechseln Sie dann auch be-

wusst das Thema.

« Grenzen setzen! Beziehen Sie Stellung und schiitzen Sie Thre Gesundheit und Thr
Wohlbefinden. Ihre Beduirfnisse stehen an erster Stelle. Haben Sie den Mut, nein zu
sagen. Nein zu Gesprachen und Treffen. Wenn Sie dem Energievampir immer wie-

der begegnen, dann distanzieren Sie sich, wenn sich sein Verhalten nicht dndert.

4.10 FARBENTHERAPIE

Die Annahme, dass jede Farbe in einer bestimmten Wellenlange des sichtbaren

Spektrums und Energie schwingt, fithrt zu der Schlussfolgerung, dass diese
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Energien auf den menschlichen Koérper iibertragen werden kénnen und dort zu ei-
ner Harmonisierung von Korper, Geist und Seele beitragen. In der antiken dgypti-
schen Medizin vor 3.000 Jahren wusste man bereits um die Wirkung von Farben,
denn man baute Farbtempel mit sieben unterschiedlichen Raumen, die in verschie-
denen Farben gestrichen waren. Kranke konnten dann in den Ridumen - ihrem
Krankheitsbild entsprechend - ein ,Farbbad® nehmen. Die Anwendung der
Farbtherapie ist vielfiltig. Fiir den einfachen Heimgebrauch eignet sich eine Farb-
lampe, die Sie nach Belieben in die gewiinschte Farbe einstellen konnen. Aber es
gibt noch viel mehr Moglichkeiten, wie Sie sich die heilsame Wirkung der

Farben zunutze machen konnen:

« Achten Sie bei der Raumgestaltung in Threm Zuhause auf die Kombination der
Farben, insbesondere der Wande. Welche Stimmung soll in diesem Raum erzeugt
werden? Wollen Sie zur Ruhe kommen und entspannen oder zur Aktivitat angeregt

werden?

« Steht ein besonderer Tag oder Termin an, wahlen Sie Ihre Kleidung nach der
Farblehre aus. Wie mochten Sie sich dabei fithlen? Welche Stimmung méochten Sie

beim Gegeniiber erzeugen?
« Wihlen Sie Thre Bettwische in beruhigenden und entspannenden Farben aus.

« Es gibt LED-Farblampen fiir die Badewanne. Diese konnen in unterschiedlichen
Farben eingestellt werden oder wechseln automatisch. Die Lampen werden mit
Saugnipfen an der Wannenwand befestigt und lassen Thr Badewasser in einer be-

stimmten Farbe erstrahlen. Wellness pur fiir daheim!

« Es gibt Duschkopfe mit LED-Farbwechsler. Diese lassen das Wasser, welches aus
dem Duschkopf kommt, in einer bestimmten Farbe erscheinen. Nehmen Sie eine

wohltuende Farbdusche!

« Brillen mit getonten farbigen Glasern konnen die Stimmung beeinflussen und

lassen Sie durch die ,rosarote” Brille schauen.

« Im Drogeriemarkt gibt es Badezuséatze zu verschiedenen Themen, wie z. B. ,Guter

Schlaf*, Entspannung oder Trost, die das Badewasser einfirben.

« Im Prinzip kdnnen Sie die meisten Gegenstande des tdglichen Gebrauchs nach der

Farblehre gestalten, Handtiicher, Lampen, Geschirr, Schmuck etc.

76



DIE 5 SAULEN DER SELBSTHEILUNG

« Es gibt stiftformige Farblampen, mit denen Therapeuten bei der Akupunktur ge-
zielt Energiepunkte des Korpers bestrahlen. Dies soll als Zusatzfunktion Stérungen
im Energiefluss beseitigen. Fragen Sie Thren Therapeuten danach.
Farbe Wirkung

Rot Wirkt anregend, steigert sexuelle Energie und Leistungsfahig-
keit, wird mit Lebenskraft, Vitalitdt und Durchsetzungsvermogen
assoziiert, hilft bei Minderwertigkeitsgefiihlen, Schiichternheit

und Unsicherheit.

Wirkt stimmungsaufhellend, stimulierend und kréftigend, wird
mit Frohlichkeit, Jugendlichkeit, Kreativitit und Selbstvertrauen
assoziiert. Hilft bei Mudigkeit und Antriebslosigkeit, hilft, tritbe

Gedanken und Stimmungen zu lindern.

Wirkt stimmungsaufhellend, inspirierend und erheiternd, wird
mit Heiterkeit, Optimismus, einem scharfen Verstand und Intel-
lekt sowie Weisheit assoziiert. Hilft, triibe Gedanken und Stim-

mungen zu vertreiben.

Griin Wirkt erholend und entspannend, ausgleichend und nervenberu-
higend, starkt das Immunsystem und regeneriert Muskel- und
Gewebezellen, reguliert den Blutdruck, lindert Schwellungen und
Stauungen im Gewebe und wird mit Kreativitit, Harmonie und

Wachstum assoziiert.

Blau Wirkt beruhigend und ausgleichend, klart Gedanken und wird
mit Objektivitit, Frieden, Treue, Neutralitit und Klarheit sowie
Vertrauen und Sicherheit assoziiert. Hilft bei Angstzustinden,

Schlafstérungen und Herzrasen.

Indigo Wirkt kldrend und beruhigend, erleichtert Selbstreflexion und In-
spiration, hilft bei Krampfen, Blutungen und Schmerzen. Wird
mit Ruhe, Besonnenheit und Selbstvertrauen assoziiert, aber auch

mit Abgrenzung.

Violett Fordert Nachstenliebe und Sensibilitét, hilft bei Bewéltigung und

Klarung von Problemen, unterstiitzt die Konzentration, wird mit
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Bufle und Lauterung assoziiert, aber auch mit Spiritualitat, Ein-

sicht und Tiefgriindigkeit, Trauer und Verlust.

Rosa/Pink | Wirkt feminin, romantisch, liebevoll und intim, nachdenklich
und fiirsorglich. Wird mit Sanftheit, Liebe und Mitgefiihl assozi-
iert. Mildert korperliche und geistige Aggressivitit und Gewalt,
hyperaktive Menschen werden ausgeglichener, ruhiger und ge-

lassener.

Wirkt kldrend, heilt negative Emotionen und schafft Ausgegli-
chenheit. Wird mit klaren Gedanken, Zielen und einer offenen
Kommunikation assoziiert. Hilft, den Geist mit dem Herzen zu

verbinden und die starkt die Intuition.

Braun/ Wirkt beruhigend, edel und warm sowie naturverbunden, sorgt
fir Geborgenheit, Sicherheit und Bodenstandigkeit. Hilft bei

Schlamm-

tone Gleichgewichtsstorungen und wird mit Natiirlichkeit assoziiert.

Olivgriin Stellt Gleichgewicht wieder her und wirkt ausgleichend und har-
monisierend, vereint vermeintliche Gegensitze miteinander,
Kalte und Warme, Freude und Ernst, Intellekt und Intuition, Ak-
tivitat und Passivitét, wird mit Integration und Weisheit assozi-

iert.

Schwarz Wirkt gegen dufleren emotionalen Stress und wird mit Mystik,
dem Verborgenen und dem Geheimnisvollen assoziiert. Steht fiir
Selbstbeherrschung, Disziplin und Unabhéngigkeit, aber auch fiir
Autoritat, Macht und Neuanfang,.

Wirkt klar und puristisch, zuriickhaltend und sachlich, aber auch
elegant und neutral. Hilft, sich zuriickzuziehen und sich abzu-
grenzen, schafft Bewusstsein fiir eigene Bediirfnisse, lenkt den

Fokus von der Aufienwelt nach Innen.

4.11 REIKI

Reiki steht fiir spirituelle und geistige Lebensenergie, die durch Handauflegen

iibertragen wird. Grundlage ist ein esoterisches Konzept, welches mittels
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Energiearbeit die Gesundheit und das Wohlbefinden steigern soll. In Japan wurde
die Reiki-Behandlung und Ausbildung von Mikao Usui begriindet, welcher durch
Handauflegen in einer bestimmten Reihenfolge auf Koérperregionen und Chakren
die Vorgabe zur Regulierung und Ausbalancierung des Chi-Flusses legte. Mikao
Usui bekam nach einer dreiwdchigen Fastenkur auf einem einsamen Berg die Vi-
sion zu dieser Therapieform, welche ihn veranlasste, 1921 in Tokyo eine Reiki-Kli-

nik zu er6ffnen.

Die Ausbildung in Usui-Reiki erfolgt in aufeinander aufbauenden Stufen und
jeder Grad beginnt mit einer Einweihung, indem der Lehrer den Schiiler in das ent-
sprechende Energiesystem einweiht und ihn befhigt, diese Energien weiterzuge-
ben und die dazugehorigen Reiki-Symbole zu benutzen. Nach einer Einweihung ist
der Kanal fiir diese Frequenz der Energie geoffnet und die meisten Reiki-Praktizie-
rende gehen davon aus, dass sie nicht mit ihrer eigenen Energie arbeiten, sondern
nur den Kanal darstellen. Reiki fordert die korperliche, geistige, seelische und sozi-
ale Gesundheit, starkt die Selbstheilungskrafte des Korpers und unterstiitzt jeden

Genesungsprozess.

Reiki-Meister finden sich heute rund um den Globus und aufbauend auf Usui-
Reiki haben sich zahlreiche Energiesysteme entwickelt, die unterschiedliche Wir-
kungen hervorrufen sollen. Bei einer Reiki-Behandlung legen Sie sich auf eine The-
rapieliege und der Reiki-Meister wird, an Threm Kronenchakra beginnend, seine
Hiande auflegen. In einer 45- bis 60-miniitigen Sitzung wird er von Ihrem Kopf bis
zu den Fiflen wandern und auf jedem Energiepunkt einige Minuten mit den Hén-
den verweilen. Die Thnen zugefithrte Energie konnen Sie als Warme oder leichtes
Kribbeln auf der Haut wahrnehmen, es ist aber nicht zwingend erforderlich, dass
Sie die Energie auch spiiren. Eine Reiki-Sitzung fithrt den Empfanger in eine Tie-
fenentspannung und viele der Klienten schlafen wiahrend der Sitzung ein oder emp-
fangen Bilder vor ihrem geistigen Auge. Nach einer Reiki-Sitzung muss dem Kor-
per ausreichend Fliissigkeit zugefithrt werden, da die Selbstheilungs- und Reini-

gungskrafte aktiviert werden.

Der Empfang und die Einweihung in eine Reiki-Energie funktionieren nicht nur in
einer personlichen Sitzung, sondern auch per Ferneinweihung bzw. -tibertragung.
Dazu erhalten Sie vom Reiki-Geber im Vorfeld ein Skript, welches Sie tiber die Ar-
beit mit der Energie und Symbolen, falls vorhanden, informiert. Zu einem ausge-

machten Zeitpunkt startet die Ubertragung und Sie empfangen Reiki durch die
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Bekriftigung Threr Absicht, diese Energien anzunehmen. Der Vorteil einer Einwei-
hung gegeniiber einem Empfang besteht darin, dass Sie, einmal eingeweiht, sich
diese Energien jederzeit abrufen konnen und sich jederzeit damit selbst behandeln
konnen. Dazu konnen Sie sich selbst z. B. vor dem Schlafengehen die Hénde auf
den Unterbauch oder die Herzgegend legen und die Energien abrufen. Sie werden
mit zunehmender Achtsamkeit fithlen, wie sich die Energien von den Fiiflen auf-

warts in Threm Korper ausbreiten.

Reiki ist eine absolut wiirdige Alternative zur Meditation und fiihrt zu einer
tiefen Entspannung. Die Energiesysteme sind vielfaltig und zielen auf geistiges,
spirituelles Wachstum, auf Energetisierung von verschiedenen Korperregionen,
Organen, Muskelgruppen, Beschwerden und emotionale Blockaden ab. Online fin-
den Sie viele kostenlose Angebote von Ferniibertragungen durch Reiki-Meister per
Video. (Empfehlen wiirde ich fiir eine Einweihung immer den personlichen Kon-

takt zu einem Reiki-Meister.) Probieren Sie es aus, Sie haben nichts zu verlieren!

4.12 BIOENERGETISCHE MASSAGEN

Die bioenergetische Massage ist eine Kombination von Massagetechnik und -wis-
sen mit Energiearbeit. Als ganzheitliches Wellness-Erlebnis und préventive Mafi-
nahme zur Erhaltung der Gesundheit werden durch Massagegriffe die Zellen- und
Nervenbahnen, anlehnend an die Meridian-Lehre, in Schwingung versetzt, was mit
einer Aktivierung gleichzusetzen ist. So kénnen Harmonie und Balance im Ener-
giekorper erzeugt werden, es kann eine Tiefenentspannung eingeleitet werden und
durch gezielte Stimulation von Akupunkturpunkten Einfluss auf die Zellstruktur, -

spannung und -information genommen werden.

Energetische Blockaden sollen beseitigt und Selbstheilungskrifte aktiviert
werden. Die langsamen, meditativen Bewegungen wirken auf Korper und Geist
gleichermafien und haben den positiven Nebeneffekt, dass das Bindegewebe gefes-
tigt, der Hormonhaushalt ausgeglichen sowie das Immunsystem angeregt wird mit
positiven Folgen auf Kreislauf, Atmung, Nerven, Verdauung und Fortpflanzungs-
organe. Eine Sitzung dauert in der Regel 50 bis 60 Minuten und Preise variieren
zwischen 45 und 65 €.
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4.13 BACHBLUTEN-THERAPIE

Die nach dem britischen Arzt, Philosophen und Erfinder Dr. Edward Bach benannte
energetische Therapie zielt darauf ab, seelische Probleme zu 16sen, die nach Dr.
Bach einen Konflikt zwischen Geist und Seele zur Ursache haben. Jede Krise oder
Krankheit ist eine Folge einer seelischen Gleichgewichtsstorung und zieht negative
Verhaltensmuster und eine negative Einstellung gegeniiber diverser Lebensberei-
che nach sich, so folgerte Dr. Bach. Durch diese Blockaden werden die Selbsthei-
lungskréfte unterdriickt und geschwicht. Die Therapie, die an indianische Medizin
und Krauterheilkunde sowie Homoopathie angelehnt ist, soll bei Lebenskrisen,
Stress, Konflikten, Niedergeschlagenheit, Angstzustinden, depressiven Verstim-

mungen, Lernschwierigkeiten und Unsicherheit helfen.

Die Herstellung der Bachbliiten-Essenzen erfolgt nach der Sonnen-
oder Kochmethode. Bei der Sonnenmethode werden Bliiten in den frithen Mor-
genstunden gepfliickt und in Wasser mehrere Stunden der Sonne ausgesetzt. Die
Sonneneinstrahlung soll die Schwingung der Eigeninformation der Bliite, also der
Pflanzenheilkraft, in das Wasser iibertragen. Abschliefend wird das Bliitenwasser
mit Alkohol versetzt. Bei der Kochmethode werden Bliiten, die am Jahresanfang
blithen und noch wenig Sonne ausgesetzt sind, gesammelt und eine Stunde in Was-

ser gekocht. Abschlieffend wird die Bliitenessenz ebenfalls mit Alkohol versetzt.

Dr. Bach wihlte 38 Pflanzen mit besonders hoher Schwingung aus und
ordnete diese 7 Hauptthemen zu, die sich in unterschiedlicher Symptoma-
tik manifestieren: Angst, Unsicherheit, Realitit, Einsamkeit, Uberempfindlich-
keit, Mutlosigkeit und Verzweiflung, Besorgtheit. Je nach seelischem und emotio-
nalem Befinden wird eine Bachbliite ausgewahlt, die der negativen geistigen Hal-
tung entspricht, oder es wird eine individuelle Mischung aus verschiedenen Bliiten
hergestellt. Viele Heilpraktiker und holistisch arbeitende Mediziner arbeiten mit
der Bachbliitentherapie, aber wenn man die Wirkung der Bliten kennt, kann man
sich seine Mischung auch selbst auswéhlen. Bei chronischen Zustanden sollen die
Bachbliitentropfen mittels einer Pipette vier-mal taglich 4 Tropfen unter die Zunge
gegeben werden oder bei akuten Leiden 2 Tropfen auf ein Glas Wasser und tber
den Tag verteilt getrunken werden. Mittlerweile gibt es auch Salben, Cremes und
Béder sowie fertige Produkte wie ,Rescue-Tropfen® oder Lutschpastillen zur So-

forthilfe bei Traurigkeit oder Priifungsangst in Drogerien.
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Name Nr. | Deutscher Verhalten | Negativhaltung
Pflanzenname
Besorgtheit
Chicory 08 | Wegwarte Bezie- Man gibt, um zu bekommen.
hungsblite | Sehr besitzergreifende und
manipulative =~ Menschen.
Nur die eigenen Vorstellun-
gen und Werte zihlen.
Wunsch, alles zu kontrollie-
ren.
Vervain 31 | Eisenkraut Begeiste- Man handelt in Ubereifer
rungsbliite | fiir eine Sache und betreibt
Raubbau mit seinen eigenen
Ressourcen und Kriften.
Vine 32 | Weinrebe Autoritits- | Man hat Probleme mit Au-
blite toritdit und Macht und will
seinen Willen mit aller
Macht durchsetzen.
Beech 03 | Rotbuche Toleranz- | Man reagiert auf Kritik
blite iiberempfindlich und intole-
rant, hat wenig Mitgefiihl
und Einfithlungsvermogen,
starke Selbstdisziplin.
Rock Wa- | 27 | Wasser  aus | Flexibili- Sehr streng mit sich selbst,
ter Heilquellen titsbliite hat sehr starre Vorstellun-

gen und Ansichten. Bediirf-
nisse wie Hunger, Schlaf,
Ruhe,

werden unterdrickt.

Bewegungsdrang

Mutlosigkeit und Verzweiflung
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Crab Apple | 10 | Holzapfel- Reini- Man fiihlt sich innerlich und
bliite gungsbliite | duflerlich verschmutzt, un-
rein oder infiziert.

Oak 22 | Eiche Ausdauer- | Ohne erkennbare Ursache
bliite leidet man unter Traurig-

keit, Schwermut oder de-
pressiven Verstimmungen.

Willow 38 | Gelbe Weide Schicksals- | Man fiihlt Verbitterung und
blite hadert mit seinem Schicksal,

fithlt sich dem Leben macht-
los ausgeliefert.

Star of | 29 | Doldiger Trostblite | Man leidet unter den Nach-

Bethlehem Milchstern wirkungen eines seelischen

oder korperlichen Traumas.

Sweet 30 | Edelkastanie Erlosungs- | Gefithl von innerer Aus-

Chestnut blite weglosigkeit. Man glaubt,

man ist an seine Grenze ge-
kommen.

Elm 11 | Ulme Verant- Man hat das Gefihl, seiner
wortungs- | Aufgabe oder Situation
bliite nicht gewachsen zu sein.

Pine 24 | Schottischer Selbstak- Man leidet unter Selbstvor-

Kiefer zeptanz- wiirfen und hat Schuldge-
bliite fihle.

Larch 19 | Larche Selbstver- | Man fiihlt sich minderwer-
trauens- tig und hat wenig Selbstver-
bliite trauen und Stérke.

Uberempfindlichkeit

83




BOOKS WORLD

FITMAX

Holly 15 | Stechpalme Hoff- Man fithlt Aggression, Eifer-
nungsbliite | sucht, Missgunst, Neid, Hass

und Wut.

Walnut 33 | Walnuss Verwirkli- | In einer Phase einer ein-
chungs- schneidenden Veranderung
blite oder in Zeiten wichtiger

Entscheidungen fithlt man
sich unsicher, Angst vor
Neubeginn.
Centaury 04 | Tausendgiil- Bliite des | Man kann nicht nein sagen,
denkraut Dienens Willensschwiche, Ausnut-
zung durch andere aufgrund
mangelnder Durchsetzung.

Agrimony | 01 | Odermennig Ehrlich- Man versucht, seine Sorgen
keitsbliite | und Probleme unter einer

Fassade von Frohlichkeit
und Sorglosigkeit zu verber-
gen. Verleumdung der eige-
nen Emotionen.

Einsamkeit

Heather 14 | Schottisches Identitats- | Starke Selbstbezogenheit,

Heidekraut blite man ist vollig und ganz mit
sich selbst beschaftigt und
vernachldssigt andere.

Impatiens | 18 | Driisentragen- | Zeitbliite Leicht reizbar und ungedul-

des  Spring- dig, man kann uberschie-
kraut fende Reaktionen nicht un-
terbinden.

Water Vio- | 3¢ | Sumpfwasser- | Kommuni- | Innerlicher Riickzug, man

let feder kations- hat ein isoliertes Uberlegen-
bliite heitsgefiihl.
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Realitit
Mustard 21 | Wilder Senf Lichtbliite | Ohne erkennbare Ursache
erlebt man Traurigkeit oder
Schwermut.
Chestnut 07 | Knospe  der | Lernblite | Wiederholung  derselben
Bud Rosskastanie Fehler und immer dieselben
Schwierigkeiten = tauchen
auf, man lernt nicht aus sei-
nen Erfahrungen.
White 35 | Weifle Kasta- | Gedanken- | Man kann nicht abschalten,
Chestnut nie blite fihrt Selbstgespriache, Ge-
danken kreisen unaufhor-
lich, Grubeln.
Olive 23 | Olive Regenera- | Korperlich und seelisch aus-
tionsbliite | gebrannt, Erschopfungszu-
stande, es ist einem alles zu
viel.
Wild Rose | 37 | Heckenrose Blite der | Vollige Resignation, innere
Lebenslust | Teilnahmslosigkeit, = Apa-
thie, Gleichgiltigkeit.
Honey- 16 | Geifiblatt Vergan- Man weigert sich, Ereig-
suckle genheits- nisse aus der Vergangenheit
bliite zu verarbeiten.
Clematis 09 | Weile Wald- | Realitats- Man kann sich nicht kon-
rebe bliite zentrieren, Gedanken sind

abwesend, wenig Aufmerk-
samkeit und Anteilnahme
am Hier und Jetzt, Desinte-

resse

Unsicherheit
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Hornbeam | 17 | Weifibuche Spann- Mentale Erschopfung, man
kraftblite | rafft sich trotzdem jeden
Tag aufs Neue auf, seine
Pflichten zu erfillen.
Gorse 13 | Stechginster Hoff- Man fihlt sich hoffnungs-
nungsbliite | los, verzweifelt und hat re-
signiert.
Wild Oat 36 | Waldtrespe Berufungs- | Innerliche Unzufriedenheit,
blute keine klaren Ziele, hat seine
Lebensaufgabe noch nicht
erkannt.
Gentian 12 | Herbstenzian Glaubens- | Skeptisch, entmutigt, zwei-
blite felnd, pessimistische
Grundhaltung.
Scleran- 28 | Einjahrige Balan- Stimmungsschwankungen,
thus Knéuel cebliite keine innere Balance und
Harmonie.
Cerato 05 | Bleiwurz Intuitions- | Kein Selbstvertrauen in die
blite eigene Meinung und sich
selbst.
Angst
Red Chest- | 25 | Rote Kastanie | Abnabe- Man macht sich Sorgen um
nut lungsblite | das Wohlergehen anderer,
eigene Bedurfnisse werden
nicht erkannt. Eine zu
starke seelische oder physi-
sche Verbundenheit mit ei-
ner nahestehenden Person.
Aspen 02 | Espe Ahnungs- | Unerklarliche Angste, Vor-
blute ahnungen, Visionen von

drohendem Unbheil.
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Cherry 06 | Kirschpflaume | Gelassen- | Es fillt schwer, loszulassen.

Plum heitsbliite | Man hat Angst vor den Kon-
sequenzen einer intuitiven
Kurzschlusshandlung.

Mimulus 20 | Gefleckte Tapfer- Man ist furchtsam, schiich-

Gauklerblume | keitsbliite | tern und leidet unter Angs-

ten.

Rock Rose | 26 | Gelbes Son- | Eskalati- Man empfindet leichte Pa-
nenrdschen onsbliite nik und schwerste Angstge-
fithle.

4.14 KINESIOLOGISCHER SELBSTTEST

Mit einem einfachen kinesiologischen Selbsttest, den Sie jederzeit und iiberall aus-
fithren konnen, haben Sie die Moglichkeit, herauszufinden, was Threm Kérper und
Threm Geist guttut und welche Hilfsmittel Sie in der aktuellen Lebensphase beno-
tigen. Sie konnen z. B. Nahrungsunvertraglichkeiten herausfinden, welche energe-

tische Medizin Thnen helfen konnte und vieles mehr.

Vielleicht haben Sie bereits vom kinesiologischen Muskeltest gehort, dessen
sich viele Heilpraktiker und ganzheitliche Arzte bedienen, um den Energiefluss im
Kérper zu testen und um Techniken zum Energieausgleich zu ermitteln. Das Prin-
zip dahinter ist recht einfach erklért: Ist Thr Kérper im Einklang mit dem Geist und
der Seele, flieBt die Lebensenergie frei durch den Koérper und die Muskeln sind wi-
derstandsfahig und stark. Storungen dieses Flusses durch Blockaden, falsche Nah-
rungsmittel oder falsche Glaubenssétze sowie Unwahrheiten schwichen das Ener-
giefeld und duflern sich in einer Schwiachung der Muskeln. Der Muskeltest ist ein

Feedbacksystem Thres Korpers auf allen Ebenen.

Heilpraktiker und Arzte gehen so vor, dass sie ein bestimmtes Thema anspre-
chen, ein Gefiihl, eine Situation oder Nahrungsmittel nennen und unmittelbar da-
nach Druck auf den ausgestreckten Arm des Patienten austiben. Sinkt der Arm
nach unten, ist der Energiefluss gestort und es zeigt sich eine Schwiche auf dieses
Thema. Bleibt der Arm fest und wird locker vom Patienten ohne grofle Anstren-

gung oben gehalten, ist der Energiefluss ungestért und wird mit Bejahung,
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Wirkung, Wahrheit und Zustimmung gewertet. Kinesiologen vertreten die An-
sicht, dass die erste Reaktion eines Muskels nicht willentlich, sondern vom autono-

men Nervensystem gesteuert wird.

1. Um sich selbst zu testen, formen Sie mit dem Daumen und Zeigefinger beider

Hinde einen Kreis, die beiden Fingerspitzen beriihren sich dabei.

2. Nun verschrianken Sie die beiden Kreise der rechten und linken Hand ineinander

wie bei zwei Gliedern einer Kette, die Fingerspitzen sind geschlossen.

3. Sagen Sie laut oder denken Sie innerlich ,Mein Name ist XY, wobei Sie Ihren
Namen einfiigen. Versuchen Sie in einer Bewegung, die beiden Finger-Kettenglie-
der auseinanderzuziehen. Sie werden feststellen, dass die beiden Fingerkreise hal-

ten.

4. Nun machen Sie die Gegenprobe und sagen laut oder denken innerlich ,Mein
Name ist Papst Franziskus® oder erganzen Sie durch einen Namen, der nicht dem
Ihrigen entspricht. Versuchen Sie wieder, die beiden Finger-Gliederketten in einer
Bewegung auseinanderzuziehen. Sie werden feststellen, dass sie sich sofort 6ffnen

werden und keine Widerstandskraft haben.

5. Testen Sie mit maximal zwei schnell aufeinanderfolgenden Bewegungen. Da-

nach koénnte sich Ihr Unterbewusstsein einschalten und das Ergebnis manipulieren.

6. WICHTIG: Arbeiten Sie mit einzelnen Begriffen, um z. B. eine Therapieform
oder ein Starkungsmittel zu finden. Um Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und -
vertriglichkeit herauszufinden, formulieren Sie immer Feststellungen, niemals Fra-
gen, z. B. ,Milchprodukte sind gut firr mich®, ,Gluten ist gut fir mich®, ,Eier sind
gut fir mich® etc. Die Sitze konnen gedacht oder laut ausgesprochen werden, beide

Methoden sind gleich wirksam.

7. Werten Sie die starke Muskelkraft beim Zusammenhalten der beiden Finger-
kreise als Bejahung, Zustimmung, Wahrheit, funktionierendes Kérpersystem und
eine Schwiche, die sich im Auseinandergleiten Ihrer Finger duflert, als Unwahrheit,

Blockade, Schwiche- bzw. Organschwache .
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5. Der Mentalkorper

er Mentalkorper ist der Teil des menschlichen Wesens, in dem alle Er-
innerungen und Erfahrungen, die wir seit unserer Geburt machen, ab-

gespeichert sind.

Weiterhin bildet er die Grundlage unseres Lernens und wie wir mit Kon-
flikten umgehen ab und enthélt alle Konditionierungen unserer Umwelt, durch die
unsere Personlichkeit geformt wurde. Dazu zahlen insbesondere frithkindliche Er-
fahrungen in den Beziehungen zu unseren Eltern, durch Kindergarten und Schule
sowie soziale und gesellschaftliche Strukturen und Glaubenssysteme, aber auch
prinatale Konditionierungen gehoren zum Mentalkorper durch z. B. eine Ubertra-

gung von Stresshormonen der Mutter auf das heranwachsende Kind im Mutterleib.

Seit den 70er-Jahren gibt es systematische Untersuchungen zur Entwicklung
von Embryo und Fétus, welche in den Disziplinen préanatale und perinatale Psy-
chologie in Verbindung mit Psychoneuroendokrinologie zusammenarbeiten. Psy-
choneuroendokrinologie ist die Erforschung der Zusammenhinge zwischen Ver-
halten und individuellem Erleben und endokrinen, also hormonellen und bioche-

mischen Funktionen im Koérper bzw. Gehirn.

Als Folge der Forschung wurde eine sehr komplexe Wechselbeziehung zwi-
schen Mutter und Kind wahrend der verschiedenen Stadien der Schwangerschaft
aufgedeckt, sowohl emotionaler Natur als auch durch Wechselwirkung aufgrund
von Risikofaktoren wie z. B. Erndhrungs- und Suchtgewohnheiten, Alkoholkon-
sum, chronischem Stress, Medikamenteneinnahme und bestimmten kérperlichen
Aktivitdten.

Wiéhrend der Entwicklung des Kindes vor der Geburt wird es durch das seeli-
sche und korperliche Befinden der Mutter unmittelbar beeinflusst, und zwar durch
Faktoren im Metabolismus, also dem Stoffwechsel, durch einen Mangel oder ein
Uberangebot von Nihrstoffen, durch hormonelle Stoffe wie z. B. Stresshormone,
die unmittelbar auf den Fétus iibertragen werden, sowie sensorische Faktoren wie
z. B. Reize, die auf das sich in der Entwicklung befindende Nervensystem des Kin-
des tibertragen werden. In der Anthroposophie und der fernostlichen Medizin wird

der Mentalkorper auch als Gedankenlaib bezeichnet, da er aus Gedanken gewoben
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ist und einen grofien Teil des Astralkérpers ausmacht. Das Unterbewusstsein, das
einfache Denkvermégen, Gedanken, Emotionen, Wahrnehmung, Wiinsche, der In-
tellekt und die Vernunft haben ihren Ursprung hier. Der Mentalkorper ist nicht,
wie viele Menschen filschlicherweise annehmen, im Gehirn lokalisiert, sondern
Teil des Biophotonen- bzw. Lichtkorpers, einem physikalisch-energetischen Feld,

welches uns umgibt und uns beféahigt, lickenlos Erinnerungen zu speichern.

Dieses Feld steht im Austausch und in Kommunikation mit allen Lichtkérpern
in seiner Umgebung. Vielleicht haben Sie schon einmal von der Akasha-Chronic
gehort. Dieses, ebenfalls aus der ferngstlichen Philosophie stammende Konzept be-
schreibt ein riesiges Informationsfeld, welches von den Erfahrungen aller Mental-
korper eines jeden lebenden Individuums auf der Erde im Jetzt und in der Vergan-
genheit gespeist wird. Alle Erfahrungen und Gefiihle, Eindriicke und Gedanken
sind in dieser mit einer energetischen Bibliothek verglichenen Chronik gespeichert

und konnen durch verschiedene Techniken abgerufen werden.

Krank machende Einfliisse, die auf die Mentalebene wirken, sind Traumata,
ungeldste Konflikte, mentale Einfliisse aus dem Umfeld wie z. B. negative Filme,
Beobachten von negativen und schlimmen Ereignissen und die Beschéftigung mit
negativen Themen. In der Psychotherapie kennt man den Ausdruck des ,indirekten
Traumas®, in dem die Beobachtung von schlimmen Dingen sich in unsere Erfah-
rung und Erinnerung einprégt, ohne dass wir daran aktiv teilnehmen. Das blofle
Zuschauen oder die Beschaftigung mit negativen, unschénen Dingen kann unseren
Mentalkorper nachhaltig schadigen und wenn wir anthroposophisch etwas weiter-
denken, sogar auf kollektiver Ebene die Mentalkorper eines ganzen Volkes, einer

Generation, einer Epoche.

Um auf den Mentalkérper heilend einzuwirken, ist es notwendig, zuerst mit
dem Unterbewusstsein zu agieren, da traumatische Ereignisse und entwickelte ne-
gative Glaubenssétze sowie negative Verhaltensmuster meist unbewusst ablaufen.
Ziel ist es, negative und einschréankende Glaubenssitze und Vorstellungen iiber
sich selbst und andere zu identifizieren, sich diese proaktiv bewusst zu machen und
sie durch neue, positive Vorstellungen und Gedanken zu ersetzen. Schwere Trau-
mata gehoren immer in die Héinde eines erfahrenen Psychotherapeuten, wihrend
negative Glaubenssitze und Gedankenmuster mit etwas Ubung und Durchhalte-

vermdgen von jedem Menschen selbst verdndert werden kénnen.

Glaubenssitze entwickeln wir haufig in der Kindheit, viele davon iibernehmen
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wir unbewusst von unseren Eltern. Wenn Ihre Eltern zum Beispiel die Welt fiir
einen sicheren Ort hielten, ist die Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass Sie diese An-
nahme verinnerlicht haben. Andere Glaubenssatze haben wir durch unsere Erfah-
rungen in der Kindheit entwickelt, z. B., wenn Thnen eine Aufgabe sofort abgenom-
men wurde, wenn sie nicht auf Anhieb funktionierte, konnte Sie das veranlasst
haben, ein Gedankenmuster zu entwickeln, welches besagt, dass alles immer auf
Anhieb funktionieren muss oder dass Sie ohne fremde Hilfe nicht in der Lage sind,

Aufgaben und Probleme zu bewaltigen.

Manchmal war es auch ein einfacher Satz aus dem Mund unserer Eltern, wel-
cher uns nachhaltig geprégt hat, z. B. ,Deine stimmigen Beine hast du von deiner
Oma geerbt” oder ,Fufiball liegt dir einfach nicht“ oder ,Du hast kein Rhythmus-
gefihl® oder ,Du bist dumm wie deine Mutter® etc. Solche Sitze konnten dazu ge-
fihrt haben, dass Sie als erwachsener Mensch davon iberzeugt sind, dass Ihre

Beine hisslich und dick, Sie unsportlich oder dumm sind.

5.1 NEGATIVE GEDANKEN GEGEN POSITIVE
TAUSCHEN

Folgende Schritte sind notwendig, um sich von negativen Uberzeugungen und Ge-

dankenmustern zu verabschieden:

1. Glaubenssitze erkennen und identifizieren

Dies ist wohl der schwierigste Schritt, denn oft sind diese im Hintergrund unseres
Bewusstseins ablaufenden Muster gar nicht so leicht zu erkennen. Daher ist es hilf-
reich, dass Sie sich in einer ruhigen Minute fragen: Welche Annahmen habe ich
tiber mich und die Welt? Wie sehe ich mich selbst? Welche Vorannahmen habe ich
tiber die Zukunft?

Schreiben Sie Thre Gedanken auf. Eine andere Moglichkeit ist, sich an Situationen
zuriickzuerinnern, die IThnen schmerzlich im Bewusstsein sind und Thnen ein nega-
tives Selbstbild verschafft haben, in denen Sie sich schlecht und minderwertig oder
einfach nur verletzt gefithlt haben. Wenn es aktuell Situationen in IThrem Leben
gibt, in denen Sie sich unwohl fithlen, beobachten Sie bewusst, welche Ausloser

dahinterstehen.
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Beispiel: Sie fithlen sich den ganzen Tag schlecht, weil Thr Chef oder ein Kol-
lege Sie kritisiert hat. Es hiangt Thnen nach und Sie konnen die negativen Gefiihle
nicht abschiitteln. Fragen Sie sich, was Sie dabei so aufwiihlt. Ist es, weil Sie dabei
das Gefiihl haben, Thre Arbeit wird nicht geschétzt, Sie sich ungerecht behandelt
fithlen oder es die Art der Kommunikation war, welche Sie verargert hat? Denken
Sie zuriick an Ihre Kindheit und suchen Sie nach einem Ereignis, dass genau die-
selben Gefiihle in Thnen verursacht hat. Hat ein Elternteil Sie des Ofteren kritisiert
oder Thre Leistung nicht wahrgenommen und Sie in bestimmten Situation ignoriert,

in denen Sie sich insgeheim erhofft hatten, ein Lob zu erhalten?
Beispiele negativer Glaubenssitze:

« Ich bin nicht gut genug.

« Ich kann niemandem trauen.

» Ich darf nicht wiitend/traurig/argerlich sein.

« Ich darf keine Fehler machen.

« Ich werde nur geliebt, wenn ich eine Leistung erbringe.

« Alles muss ich allein bewaltigen.

+ Ich bin unsportlich.

« Ich bin ungeschickt.

« Ich darf anderen Menschen nicht zur Last fallen.

« Es ist ein Zeichen von Schwiche, wenn ich um Hilfe bitte.
« Ich muss immer stark sein.

« Ich muss immer verninftig sein.

« Ich muss immer perfekt sein.

« Ein Indianer kennt keinen Schmerz.

Negative Glaubenssitze lassen sich oftmals an bestimmten Merkmalen erken-
nen. Worter, die wenig Spielraum lassen, stark verallgemeinern und eine absolute
und unumst6Bliche Meinung ausdriicken, wie z. B. muss, sollte, darf nicht, niemals,
immer, vollig, keiner, niemand, alle, jeder etc. deuten auf so einen negativen Ge-

dankengang hin.
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2. Objektive Betrachtung

Glaubenssatze werden von un

s nicht infrage gestellt. Fiir unser Unterbewusstsein stellen Sie Wahrheiten dar. Da-
her ist im néchsten Schritt notwendig, dass Sie sich objektiv und aus Sicht der heu-

tigen, erwachsenen Person mit den Meinungen auseinandersetzen.

« Fragen Sie sich, wie Sie darauf kommen, dass dieser Satz stimmt. Welche Situation
aus der Vergangenheit ist eine Erkldrungsmoglichkeit, dass Sie so denken? Ist diese

Annahme heute noch sinnvoll?

Beispiel: Sie erinnern sich an Situationen, in denen Sie als Kind der Meinung
waren, eine gute Leistung vollbracht zu haben, und sicher waren, ein Lob zu erhal-
ten und sich insgeheim iiber Ihre Leistung gefreut haben, ein Elternteil Thre inner-
liche Freude zunichtegemacht hat, indem Sie kritisiert wurden oder Ihre Leistung
herabgesetzt wurde. Vielleicht haben Sie daraus fiir sich gelernt, dass Sie keine Feh-

ler machen diirfen.

« Entspricht der Gedanke den Tatsachen? Machen Sie den Faktencheck. Welche
Beweise gibt es fiir diese Annahme und welche Gegenbeweise? Hilft Thnen der Ge-
danke, sich so zu fiithlen, wie Sie sich fithlen mochten? Hilft er, Thre Ziele zu errei-

chen?

Beispiel: Fithren Sie sich vor Augen, welche Leistungen Sie am Arbeitsplatz
vollbracht haben und wie oft Sie dafiir Lob erhalten haben. Werden Sie héufig kri-
tisiert oder ist es eine absolute Seltenheit? Gibt es Griinde, die eine Kritik rechtfer-
tigen? Warum nehmen Sie die Kritik personlich? Warum ist es tragisch, wenn Sie
einen Fehler machen? Kann dieser nicht korrigiert werden? Kann es nicht vielleicht
sein, dass Sie stets so gute Arbeit leisten, dass man von Ihnen nicht erwartet, dass

Sie einen Fehler machen?

3. Verindern Sie die negativen Glaubenssitze in eine positive Richtung

Haben Sie die negativen Ansichten iiber sich selbst herausgearbeitet, dann beenden
Sie diesen Kreislauf, indem Sie eine bewusste Entscheidung treffen, diese verdndern
zu wollen, um sich besser zu fithlen. Machen Sie sich bewusst, dass viele Konflikte
in Threm Leben besser gelost werden konnen, wenn Sie nicht immer wieder die-

selbe emotionale Reaktion aus der Vergangenheit abrufen, die mit der heutigen Zeit
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nicht viel gemeinsam hat. Schreiben Sie den neuen Glaubenssatz auf, sprechen Sie

ihn sich vor oder wiederholen Sie ihn gedanklich.

Beispiel: Sagen Sie sich ,Ich darf Fehler machen® oder gestehen Sie sich zu,
dass Sie vielleicht etwas nachlissig waren. Das ist in Ordnung. Sie sind keine Ma-
schine. Vielleicht hat die Person, die Sie kritisiert hat, selbst einen schlechten Tag
gehabt oder gar keinen Einblick in Thren Arbeitsbereich. ,Ich darf um Hilfe bitten.

Es ist ein Zeichen von Stiarke“ oder ,Ich muss nicht alles allein schaffen®.

4. Neue Erfahrungen machen

Um negative Gedanken aufzul6sen, ist es wichtig, dass Sie nicht nur an den hin-
derlichen Uberzeugungen arbeiten, sondern auch Thr Verhalten verindern. Bei-
spiel: Wenn Sie Thre neue Annahme ,Ich darf um Hilfe bitten. Es ist ein Zeichen
von Stirke® in Thr Leben integrieren mdchten, dann fangen Sie mit kleinen Schrit-
ten an, um dies auch aktiv umzusetzen. Kénnen Sie Tétigkeiten an Kollegen dele-
gieren oder diese um Rat fragen? Haben Sie zu viel Zeitdruck oder fithlen Sie sich
iiberfordert, konnten Sie Thren Chef bitten, den Abgabetermin fiir Thre Arbeit um
ein paar Tage zu verlangern. Benotigen Sie mehr Mitarbeiter in Ihrem Team? Wel-

che Hilfe braucht es, damit Sie besser mit der Situation umgehen kénnen?

Wenn es sich um negative Glaubenssatze rund um Ihre Talente und kérperli-
che Erscheinung dreht, z. B. ,Ich habe die stimmigen Oberschenkel von meiner
Oma geerbt. Ich werde immer dick sein“ oder ,Ich bin unsportlich® oder ,Ich bin
trampelig“ dann fragen Sie sich, was eine sportliche Person tun wiirde, was Sie fiir
spezielle Beiniibungen machen koénnen, wie Sie eine gesiindere Erndhrung in Thr
Leben integrieren kénnen, welches Hobby Sie ausiiben kénnen, wo viel Fingerfer-
tigkeit und Genauigkeit gefragt ist bzw. wie wiirde sich eine filigrane und elegante
Person kleiden? Tun Sie genau das in kleinen Schritten. Jedes Mal, wenn Sie etwas
unternehmen, dass Thren neuen, positiven Glaubenssitzen entspricht, stiarken Sie
diese und finden Sie sie bestitigt. Sie sind der Beweis, dass die neuen Annahmen

stimmen!

5. Seien Sie geduldig mit sich

Negative Glaubenssitze, die sich in der frithen Kindheit entwickelt haben, kénnen

sehr hartnickig sein. Geben Sie nicht auf! Thre Gedankenpfade sind sehr stark
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»2ausgetrampelt” und um neue zu erschlieflen, bedarf es ein wenig an Ausdauer und
Durchhaltevermégen. Aber mit jedem Schritt und mit jeder neuen Bestdtigung im
Auflen, dass die neuen Glaubenssitze der Wahrheit entsprechen, wird es Thnen
leichter fallen. Kehren Sie auf halbem Wege nicht um, wenn Sie vielleicht einen
Riickschlag erleiden. Machen Sie sich bewusst, dass Sie selbst bestimmen, was Sie
denken und fithlen wollen. Sie sind der Kapitin und Sie entscheiden tiber Thre
Wiinsche und Ziele. Wiirdigen Sie auch die kleinsten Erfolge und legen Sie Etap-

penziele fest.

Beispiel: Wenn Sie sportlicher werden méchten, starten Sie mit einer Sport-
art, die Ihnen Spafl macht und sich in Thr Leben integrieren l4sst. Fahren Sie Rad,
gehen Sie walken, schwimmen, wandern oder was Sie schon immer machen woll-
ten. Setzen Sie realistische Ziele. Wenn Sie an Thren Oberschenkeln arbeiten méch-
ten, fahren Sie Fahrrad und beschlieffen Sie, sich gesiinder zu erndhren. Unterneh-
men Sie kleine Schritte. Der erste Schritt konnte sein, mehr Wasser zu trinken, der
zweite Schritt Trockenmassagen jeden Morgen vor der Dusche, der dritte Schritt
ist eine Starkung des Bindegewebes mit Kieselsdure, der vierte Schritt Tiefenmus-

kulatur-Gymnastik nach Callan Pinckney etc.

Nehmen Sie es mit Humor. Wenn sich ein negatives Gefiihl in Ihnen breit macht,
welches aus einem alten Glaubenssatz resultiert, sagen Sie sich, ,Ach, das ist nur
der kleine Bernd oder die kleine Monika“, schenken Sie dem kleinen Kind in Ihnen
Aufmerksambkeit, trosten Sie es und geben Sie ihm, was es gerade braucht. Durch

Ihre Zuwendung wird sich das kleine Kind in Ihnen schnell beruhigen.

5.2 AFFIRMATIONEN

Affirmationen sind positive Glaubenssitze bzw. Gedanken und Vorstellungen, die
in selbst- und lebensbejahende Satze geformt werden, die wir uns selbst gegeniiber
standig wiederholen. Affirmationen kénnen seelisch aufbauen, motivieren und be-
fligeln. Wie Sie bereits erfahren haben, hiangen unser Fithlen und Denken wech-
selseitig zusammen und wer seine Gedanken veréndert, andert langfristig auch sein
Verhalten und seine Emotionen. Positive Gedanken wirken auf unsere Gesundheit
und das Wohlbefinden. Man kénnte es auch pragnant in einem Satz erkliren: Der
Korper hort mit, wenn der Kopf denkt. Affirmationen sind eine wirksame Technik

aus dem Bereich des Mentaltrainings und haben das Ziel, das Unterbewusstsein
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neu zu programmieren. IThr Gehirn unterscheidet nicht, ob Sie gerade etwas real
erleben oder sich das Ganze vorstellen. Der Gedanke zéhlt. Aus diesem Grund ist
es moglich, von innen heraus die d&ulere Realitét zu verandern. Die stdndige, man-
traformige Wiederholung einer Affirmation fithrt zum Glauben. Ist aus dem Glau-

ben eine tiefe Uberzeugung geworden, manifestieren sich Beweise im Auflen.

1. Die richtige Formulierung finden

Sie sollten einen positiven Satz finden, der Ihrer aktuellen Empfindung nahe-
kommt. Es hilft Thnen z. B. nicht, wenn Sie 30 kg Ubergewicht haben und sich mit
einer Affirmation ,Ich bin schlank® vor den Spiegel stellen. Ihr Bewusstsein wird
sofort Einspruch erheben und die Affirmation als realitatsfremd und Spott zuriick-
weisen. Stattdessen formulieren Sie ,Jeden Tag werde ich ein wenig schlanker und

gestinder”.

2. Formulieren Sie in der Gegenwart

Benutzen Sie keine Sitze, die in der Zukunft oder Vergangenheit liegen. Das Un-
terbewusstsein lebt im Hier und Jetzt. Wenn vergangene Krisen aus der Vergan-
genheit immer wieder emotional durchlebt werden, dann glaubt das Gehirn, diese

Situationen sind real.

3. Positive Formulierungen

Vermeiden Sie Worter wie ,nicht” oder ,kein®, gehen Sie nicht in die Verneinung
und Negierung einer Sache, das Gehirn kann diese Formulierungen nicht verarbei-

ten. Es wird sie schlichtweg ignorieren.

4. Wiederholen Sie die Affirmationen, sooft es geht.

Machen Sie es sich zu einem taglichen Ritual, z. B. morgens beim Zahneputzen,
wiahrend Sie unter der Dusche stehen oder das Abendessen zubereiten. Schreiben
Sie die Affirmationen auf Papier und héngen Sie sich diese neben den Spiegel oder
stellen Sie sie auf Thren Schreibtisch. Immer dann, wenn Thre Aufmerksamkeit da-
rauf fallt, nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und sagen sich diese Sitze im
Geiste oder laut vor. Die besten Zeiten fiir das Affirmieren sind kurz vor dem Ein-

schlafen oder kurz nach dem Aufwachen.

5. Kreieren Sie mithilfe Ihrer Fantasie Bilder, die Sie begeistern.

Untermalen Sie die Affirmationen mit konkreten Ereignissen. Was genau bedeutet
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es fiir Sie, schlank zu sein oder Mut zu haben? Stellen Sie sich vor, das Gesagte ist
bereits Realitdt. Wie fiihlt sich das an, das neue Kleid zu tragen oder die bewun-
dernden Blicke zu spiiren? Verkniipfen Sie so viele positive Gefithle wie moglich
mit den entstehenden Bildern. Je attraktiver, glaubhafter und realistischer Sie sich
die Ereignisse vorstellen konnen, desto wahrscheinlicher gehen sie in Erfiillung.
Drehen Sie im Geiste einen Film, den Sie ablaufen lassen, mit Ereignissen und einer
Handlung mit ganz vielen kleinen Details Threrseits, wenn das Gewiinschte einge-

troffen ist.

6. Kreieren Sie ein individuelles Vision-Board

Uberlegen Sie, welche Verinderungen und Wiinsche Sie beziiglich Thres neuen
Selbstbildes haben. Um bei dem Beispiel der Gewichtsabnahme zu bleiben, stellen
Sie sich vor, was es fiir Sie bedeutet, schlank zu sein und welche Unternehmungen
und Anschaffungen Sie damit verbinden. Z. B. mochten Sie mit Ihren Kindern Fuf3-
ball spielen, eine besonders schwere Wanderung machen, sich neu einkleiden oder
ein neues Fahrrad kaufen. Finden Sie Bilder in Zeitschriften oder anderen Quellen
und drucken bzw. schneiden Sie diese aus und kleben Sie diese auf einen grofien
Karton oder einen Bilderrahmen. Finden Sie Bilder, die Ihr neues Lebens- und Kor-
pergefiihl ausdriicken. Schreiben Sie positive Aussagen wie z. B. ,Ich kann Treppen
steigen, ohne aus der Puste zu kommen® oder ,Ich trage bauchfreie Oberteile dazu,
welche Thren Traumen entsprechen. Nehmen Sie sich téglich 5 Minuten Zeit, um
Ihr Vision-Board zu betrachten und die Dinge zu visualisieren, als wéren sie bereits

eingetroffen. Fithlen Sie die Begeisterung und Dankbarkeit dartiber.

Tipp: Wenn Sie das Board in Thr Schlafzimmer hidngen oder auf Ihren Nachttisch
stellen, fallt Thr Blick am Morgen als Erstes darauf und Sie konnen sich 5 Minuten
Zeit fiir die Betrachtung nehmen und starten mit einem guten und positiven Gefiihl
in den Tag. Am Abend beenden Sie Ihren Tag mit den Affirmationen und Sie lassen

diese in Thr Unterbewusstsein sinken.

Typische Affirmationen Alternativen fiir mehr realistischere Af-
firmationen
Ich liebe mich, so wie ich bin. Ich lerne, mich selbst zu akzeptieren.

Ich bin wertvoll.
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Ich liebe meine Fehler und Schwichen.

Ich bin perfekt.

Ich gebe jeden Tag mein Bestes.

Ich bin einzigartig in dieser Welt.

Ich bin gliicklich/reich.

Ich bin dankbar fur alles, was ich bin und
habe.

Alles wird gut.

Ich vertraue den Gesetzen des Lebens und bin

zur richtigen Zeit am richtigen Ort.

Ich bin bereit, mein Leben zu dndern.

Ich bin schon.

Ich bin schon, so wie ich bin.

Ich liebe jede Zelle meines Korpers.

Ich bin gesund. Ich gebe meinem Korper das, was er benotigt.
Jeden Tag wird mein Korper stirker und be-
weglicher.

Mein Geist und mein Korper sind eins.

Ich fithle mich fit und vital.

Ich behandle meinen Korper so, wie er es ver-
dient.

Ich bin schlank. Ich lebe gesund und ausgewogen.

Von Tag zu Tag geniefle ich es mehr, mich zu
bewegen.

Ich bin stolz auf die Erfolge, die ich bereits
erzielt habe.

Ich fithle mich wohl, egal, welche Zahl die
Waage zeigt.

Von Tag zu Tag fithle ich mich vitaler und
aktiver.

Ich bin ausgeglichen. Ich achte auf die Bediirfnisse meines Korpers.

98




DIE 5 SAULEN DER SELBSTHEILUNG

Ich bin reich und wohlhabend.

Mein Leben ist erfiillt und reich.
Mit jedem Tag verdiene ich mehr Geld.

Ich verfiige iber genug Geld, um meine Ziele

zu erreichen.
Ich bin gut darin, Geld zu verdienen.
Reichtum steht mir zu.

Ich bin ein Geldmagnet.

Ich bin erfolgreich.

Jeden Tag komme ich meinem Ziel ein Stiick

naher.
Alles, was ich beginne, ist erfolgreich.
Ich verdiene es, erfolgreich zu sein.

Ich habe alle Mittel und Talente, um erfolg-

reich zu sein.
Ich hole aus allem das Beste heraus.

Alles, was ich brauche, trage ich bereits in

mir.

Ich habe die Fahigkeit, jede Hiirde zu meis-

tern.

Ich werde geliebt.

Ich verdiene es, Menschen in meinem Leben

zu haben, die mich lieben.

Ich ziehe Menschen in mein Leben, die mir

guttun.

Ich verdiene eine ehrliche und liebevolle Be-

ziehung.

Ich bin dankbar fiir meinen Partner und

meine Familie.

Ich bin liebevoll.

Ich begegne meinem Partner mit Liebe.
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Ich interessiere mich fiir die Belange anderer

Menschen.

Jeder Mensch in meinem Leben gibt mir die

Chance, etwas von ihm zu lernen.

Ich bin stark. Ich habe die Stérke, schwierige Zeiten durch-

zustehen.

Ich kann mein Leben gestalten, wie ich es fiir
richtig halte.

Ich kann alles erreichen, was ich will.

Alles, was ich erreiche, verdiene ich.

Ich kann aus meinen Fehlern lernen.

5.3 KLOPFAKUPRESSUR

Die Klopfakupressur ist eine wirkungsvolle Selbsthilfemafinahme zur sofortigen
Hilfe bei der Bewiltigung von Stress, Angsten, Selbstzweifeln und negativen Ge-
fithlen. Im Verlauf der Anwendung bessern sich belastende seelische Zusténde und
chronische korperliche Beschwerden. Dr. Klinghardt vom Institut fiir Neurobiolo-
gie, der bereits erwdhnt wurde, ist davon iiberzeugt, dass negative Themen und
Blockaden, die sich im Geist befinden und im Korper Stress verursachen, mit der

EFT dauerhaft gelost werden konnen und sich nie wieder an der Oberfléche zeigen.

Es spielt keine Rolle, um welche stressvollen Situationen es sich handelt, ob es
eine Situation aus Ihrer Vergangenheit ist, die sich immer wieder in Ihre Gedanken
schleicht, ein Ereignis in der Zukunft, was Thnen Sorge bereitet, wie z. B. das Spre-
chen vor Publikum, eine lange Autofahrt, ein Vorstellungsgesprach oder eine ak-
tuelle Situation, wie z. B. Spinnen an der Zimmerdecke, Liebeskummer, Einsamkeit,
Krankheiten, Geldprobleme etc. Mithilfe der Klopfakupressur leisten Sie wirksam
Erste Hilfe, sie ist schnell und einfach zu erlernen, kann iiberall und zu jeder Zeit
ausgefithrt werden und wird Sie dauerhaft von Stressfaktoren befreien, die Sie be-

lasten.

In den frithen 1990er-Jahren entwickelte der Personalcoach Gary Craig die

Klopfakupressur angelehnt an die Arbeit von Roger Callahan, der die
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Gedankenfeldtherapie zur Angstbewailtigung begriindete. Nach Callahans Theorie
sind Gedanken an energetische Felder im Korper gekoppelt. Mit der Moglichkeit,
diese Verbindung zu unterbrechen, ist auch die urspriingliche Angst oder das Prob-
lem verschwunden. Craig entwickelte die Gedankenfeldtherapie weiter, verkiirzte
sie in eine kompakte Anwendungsform und integrierte Methoden aus der energe-

tischen Psychologie.

Die neu entstandene Technik nannte er EFT (Emotional Freedom Techniques),
eine Technik zur emotionalen Freiheit: die Klopfakupressur. Man benétigt nur die
Fingerspitzen der eigenen Hénde und stimuliert klopfend bestimmte Meridian-
punkte, ganz dhnlich wie bei der Akupressur, und erreicht dadurch eine Linderung
von Stress, Wut oder Angsten, Trauer, Schuldgefiihlen und Selbstzweifeln. Wun-
den aus der Vergangenheit konnen mit der Technik heilen und entkoppelt werden,
sodass ein Leben in emotionaler Unabhéngigkeit moglich wird. Die Stimulation der
Meridianpunkte durchtrennt die Verbindung zwischen dem aktuellen Leben und
den negativen Emotionen, die zwar aus vergangenen Erlebnissen stammen, aber
durch die Verkniipfung in der Erinnerung mit aktuellen Ereignissen durch Uber-
zeugungen, Geriiche, Gerdusche etc. immer wieder hervorgeholt werden. Nach
Callahan findet zwischen der Erinnerung und dem erzeugten Gefiihl eine Stérung
des Energieflusses in den Korpermeridianen statt. Wird dieser Energiefluss wieder
zum Laufen gebracht und harmonisiert, tritt dauerhaft keine negative Emotion

mehr auf und der Reiz wurde von der Reaktion entkoppelt.

Auf der biochemischen Ebene werden in einem kleinen Bereich des Gehirns,
Amygdala genannt, Situationen emotional bewertet und abgespeichert. Bei einem
auslosenden Reiz sendet die Amygdala ein Signal an den Hypothalamus, damit die-
ser im Nervensystem die notwendige Reaktion veranlassen kann, wie z. B. Panik-
oder Angstgefiihle, Schwitzen, Zittern, Bauchschmerzen, Unruhe etc. Stimuliert
man die Meridianpunkte im Korper unter einer gedanklichen Zuwendung an die
Belastung oder durch lautes Aussprechen des Problems, wird die Meldung der
Amygdala nicht vollstdndig an den Hypothalamus weitergegeben und kann von
ihm nicht entschliisselt werden. Die bekannten Reaktionen bleiben aus. Der Hypo-
thalamus gibt nun ein Feedback an die Amygdala, dass Ihr Signal keine Wirkung
zeigte und dass trotzdem alles in Ordnung ist. Der Reiz, z. B. die Erinnerung an ein
belastendes Erlebnis, ist zwar nach wie vor vorhanden, kann aber keine Stress-

symptome mehr auslésen.
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Anleitung: Es gibt zahlreiche Anleitungen fiir die EFT, die sich etwas vonei-
nander unterscheiden. Manchmal werden Meridianpunkte weggelassen oder es
werden welche hinzugefiigt. Es ist egal, welcher Anleitung Sie folgen, wichtig ist,
dass Sie tiberhaupt klopfen, ob es ein Punkt mehr oder weniger ist, beeinflusst das
Endergebnis nicht. Auch ist eine genaue Treffsicherheit der Punkte nicht erforder-

lich, da das Signal trotzdem ankommt.
Die Meridianpunkte, die beklopft werden, sind

1. Broschenpunkt: Punkt, an dem Sie eine Brosche befestigen wiirden, gut eine

Handbreit unter dem Schliisselbein, fiihlt sich weicher an als die Umgebung

2. Augenbrauenpunkt: Punkt an der Nasenwurzel, am inneren Ende der Augen-

braue

3. Augenpunkt: Punkt an der dufleren Seite des Auges, an den Schlifen
4. Jochbeinpunkt: Punkt unterhalb des Auges

5. Nasenpunkt: Punkt zwischen Nase und Oberlippe

6. Kinnpunkt: Punkt zwischen Unterlippe und Kinn

7. Schliisselbeinpunkt: Punkt unter dem Schliisselbein

8. Achselpunkt: Punkt unterhalb der Achsel

Klopfen Sie immer dann, wenn Sie eine stressvolle Situation belastet:

« Sie konnen sich bewusst ein Thema auswihlen, welches Sie in der Vergangenheit

erlebt haben und Sie noch immer belastet.
« Bei Aufkommen einer negativen Emotion in einem aktuellen Augenblick.

« Ein kreisender Gedanke, der Sie krank macht oder Thnen Bauchschmerzen verur-
sacht.

« Ein Ereignis, welches in der Zukunft liegt und wovor Sie Angst haben.

« Bei chronischen Angsten, Sorgen oder Krankheiten, z. B. Phobien, Mobbing, Lie-

beskummer.

Formulieren Sie Thr Thema bzw. das Problem in einem Satz, z. B. ,Ich habe

Angst vor meiner Présentation®, ,Ich bin wiitend auf meine Schwiegermutter®,
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»Meine Kopfschmerzen machen mich krank®, ,Ich hasse meinen Chef*. Sind es The-
men aus der Vergangenheit, verallgemeinern Sie nicht und verbinden Sie den Satz
mit der damaligen konkreten Situation, z. B. nicht ,Mein Vater hat mich immer
geschlagen®, sondern ,Als ich 7 Jahre alt war, hat mich mein Vater geschlagen, weil
ich zu spat nach Hause kam®. Wenn es sich bei dem Problem um Schmerzen oder
Symptome in IThrem Kérper handelt, machen Sie mit gedffnetem Mund ein Summen
oder Brummen, welches gedanklich aus der Kérpergegend kommt, in der Sie die
Schmerzen empfinden, wihrend Sie klopfen. Bearbeiten Sie Themen, die Sie emo-
tional schon linger belasten, indem Sie die gefithlten Emotionen bewerten. Ange-
nommen, Sie haben ein schlechtes Verhiltnis zu Ihrer Schwiegermutter. Bewerten
Sie Ihr Gefiihl in Bezug auf dieses schlechte Verhéltnis auf einer Skala von 0 bis 10,
wobei die 10 fiir eine regelrechte Lahmung oder ein Gefiihl steht, welches Sie ent-
setzlich in Rage bringt. Bei einer 0 ist die negative Emotion nicht mehr vorhanden.
Die Erfolge der Klopfakupressur kénnen so nachvollzogen werden. Wenn der Wert
auf eine 0 gefallen ist, ist das einstige Problem geldst und Sie verspiiren keine

schlechten Gefiihle mehr in Bezug auf Ihre Schwiegermutter.

Bei akuten Stresssituationen beginnen Sie mit dem Satz ,Ich akzeptiere mich
vollkommen, auch wenn ich ...“ (hier ergianzen Sie Thr Gefiihl oder Thr Thema),
wihrend Sie klopfen. Beispiel: Ich akzeptiere mich vollkommen, auch wenn ich
gerade wahnsinnige Kopfschmerzen habe.“ Oder ,Ich akzeptiere mich vollkom-

men, auch wenn ich wiitend auf meinen Chef bin®.

Klopfen Sie mit den Fingerspitzen beider Hande, den Daumen ausgenommen,
auf die Meridianpunkten in oben genannter Reihenfolge drei- bis siebenmal, wih-
rend Sie summen oder einen Satz gedanklich oder laut sagen. Wiederholen Sie die-

sen Durchgang drei- bis finfmal.

Manchmal braucht es etwas Zeit, bis die Emotionen von den Gedanken abge-
koppelt werden und der Energiefluss wiederhergestellt ist, daher kénnen Sie den
Satz mit einem ,immer noch® erginzen. Beispiel: Ich akzeptiere mich vollkommen,
auch wenn ich immer noch wiitend auf meinen Chef bin. Haben Sie die Technik
verinnerlicht, konnen Sie fiir spatere Anwendungen einen viel kiirzeren Satz be-
nutzen oder einfach nur das Thema wie z. B. ,diese Kopfschmerzen® oder ,meine
Schwiegermutter” verwenden. Klopfen Sie die Meridianpunkte 3- bis 7-mal und

machen Sie so viele Durchgénge, wie es sich fiir Sie gut anfiihlt:

WICHTIG: Haben Sie das Bediirfnis, einen Punkt linger zu beklopfen oder
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einen anderen weniger, dann tun Sie es. Lassen Sie sich dabei von Threr Intuition
leiten. Sie kénnen immer dann EFT benutzen, wenn Stress akut ist oder sich taglich,
zweimal in der Woche, einmal in der Woche dafiir Zeit nehmen, um ,alte“ Themen
zu bearbeiten, das hangt ganz davon ab, wie belastend die Themen auf Ihr Leben

wirken.

Es gibt weit iiber 100 wissenschaftliche Studien, die die Wirksamkeit der EFT-
Klopfakupressur bestéitigen. EFT lindert chronische Schmerzen, verbessert Angst-
zustinde, steigert Lebensqualitat und lasst Stresshormone sinken. Die entspan-
nende Wirkung wurde in einer Studie aus dem Jahr 2012 nachgewiesen, in der der
Stresshormonspiegel im Blut einer Gruppe Probanden gemessen wurde. Dieser war
30 Minuten nach einer EFT-Sitzung um rund 24 % abgesunken im Vergleich zu
Teilen der Gruppe, die nur eine herkémmliche psychotherapeutische Sitzung er-
halten hatten, deren Cortisolspiegel lediglich um 14 % gesunken war. Eine Uber-

sicht zu den wichtigsten wissenschaftlichen Studien finden Sie hier:
https://www.eft-berlin.de/alles-ueber-eft/wissenschaftliche-studien/
Eine Demonstration von Dr. Klinghardt beziiglich der EFT-Methode finden Sie hier:

https://www.youtube.com/watch?v=2GBuDKCwNRs

5.4 SUBLIMINALS

Subliminals sind Botschaften in Form von Audio-Reizen, die sich auf einer Gehirn-
wellen-Frequenz zwischen 8 und 12 Hertz bewegen, aber nicht bewusst horbar
sind, weil sie weit unter der Hérschwelle liegen. Das menschliche Gehor kann Fre-
quenzen zwischen 20 Hertz und 20 Kilo-Hertz wahrnehmen, daher werden Subli-
minals auch unterschwellige Audio-Botschaften genannt. Bewusst ist keine einzige
Botschaft horbar, dennoch dringen die Subliminals, die posiive Suggestionen ent-

halten, in das Gehirn ein und werden dort aufgenommen und verarbeitet.

Diese Frequenzen werden unhorbar unter Musik oder Gerdusche wie z. B.
Meeresrauschen gelegt, um Denk- und Verhaltensmuster im Unterbewusstsein po-
sitiv zu verandern. Vergleichbar sind die Tone mit einer Hundepfeife, die vom
Hund zwar gehort werden, aber vom Besitzer nicht. Voraussetzung fiir einen Erfolg
ist das wiederholte Anhoren, um dauerhaft entsprechende Reize im Gehirn zu er-

zeugen. Geeignet sind diese unterlegten Musikstiicke zum Anhoren beim
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Nachgehen von Hausarbeiten, wihrend Sie ein Buch lesen, kochen, Auto fahren
oder in der Einschlafphase. Audio-Suggestionen werden deshalb nicht auf einer
hoérbaren Frequenz abgespielt, da sich oft der innere Kritiker einschaltet und die
Reize bewusst durch Zweifel und negative Denkmuster abgelehnt werden, wenn

sie nicht der Realitdt entsprechen.

Bekannt wurden Subliminals durch eine in den 1950er-Jahren durchgefiihrte
ominose Studie, bei der das Kauf- und Konsumverhalten von Kinobesuchern un-
tersucht wurde, die man unterschwelligen Botschaften wahrend eines Kinofilms
aussetzte, die die Besucher zum Kauf von Popcorn und zum Trinken von Coca-Cola
animieren sollten. Subliminals funktionieren nicht nur als Audio-Reize in einem
unhorbaren Bereich, sondern auch als visuelle Reize in Form von Sequenzen in ei-
ner fiir das Auge nicht wahrnehmbaren Geschwindigkeit. Die Verkaufszahlen wah-
rend des Kinobesuchs lieffen sich angeblich enorm steigern. Offiziell geleugnet,
wird diese Methode dennoch in der Werbung und in den Medien eingesetzt, so z.
B. 2017, als ein kanadischer TV-Sender das Aufblinken von Gewinnsymbolen (be-
wusst vom Auge nicht wahrnehmbar) bei Gliicksspielautomaten des Produzenten
Konami entdeckte. Im Jahr 2000 wurde im US-amerikanischen Wahlkampf ein
Werbespot von US-Prisident George Bush ausgestrahlt, der negative, Subliminal-
botschaften einblendete, wahrend tiber die Finanzierungsplane seines politischen

Gegners berichtet wurde. (umbrae)

Wenn es um Selbsthilfe geht, konnen Subliminals eine optimale Unterstiitzung
darstellen, um eine Verhaltensédnderung zu bewirken und diese auch langfristig
umzusetzen. Gerade, wenn Sie sehr starke negative Glaubenssitze haben und sich
mit Affirmationen oder Suggestionen wie ,Ich liebe mich selbst und bin es wert,
geliebt zu werden® schwertun, da sich sofort Zweifel einschalten und laut werden
,Wie soll ich mich denn lieben, wenn ich so oder so bin ..., sind die bewusst nicht
horbaren Affirmationen sehr hilfreich, da sie vom Gehirn nicht gefiltert und be-
wertet werden konnen. Wenn Sie es zu Ihrer Gewohnheit gemacht haben, regel-
mafig Entspannungsmusik zur Meditation, zum Yoga oder vor dem Schlafengehen

zu horen, warum probieren Sie nicht einfach mal Subliminals aus?

Im Internet finden Sie zahlreiche Videos mit Subliminalbotschaften zu allen
Themen. Vermischen Sie nicht zu viele Themen auf einmal, es konnte sein, dass
das Unterbewusstsein mit Verwirrung oder falschen Reaktionen antwortet. Uber-

legen Sie sich einen Bereich und konzentrieren Sie sich voll auf dieses Thema, z. B.
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Stressreduktion, Aktivierung der Selbstheilungskrifte, Gesundheit oder Entspan-
nung. Wihrend Sie die Gerdusche oder die Musik ablaufen lassen, konnen Sie einer
gewiinschten Tétigkeit nachgehen oder sich entspannt hinlegen. Eine sehr gute Al-

ternative zur Meditation, wenn die Musik zur Entspannung genutzt wird.

5.5 SOLFEGGIO-FREQUENZEN

Der Begriff Solfeggio stammt aus dem Italienischen und leitet sich von den Noten
SOL und FA ab. Solfeggio ist eine Gesangsiibung, die von einem Mdnch namens
Guido von Arezzo im 11. Jahrhundert praktiziert wurde. Heute kénnen wir uns
Musik als CD, Datei oder einem Video in einer speziellen Solfeggio-Frequenz ab-
spielen, um eine entsprechende Wirkung auf unseren Kérper und den Geist zu
iibertragen. Schwingungen und Klédnge wirken auf molekularer Ebene auf unsere
Zellen ein. Die amerikanische Neurowissenschaftlerin Candace Beebe erforschte
dieses Wirkungsprinzip und stellte in ihrem Buch ,Die Wissenschaft hinter der
Geist-Korper-Medizin“ ihre Forschungsergebnisse vor, nach denen in unserem
neurologischen System iiber 70 Rezeptoren aktiv sind, die bei bestimmten Frequen-

zen eine Vibration auf die Molekiile in den Zellen iibertragen.

Durch diese Vibration kann jede Zelle mit akustischen Schwingungen kom-
munizieren. Es soll sogar moglich sein, geschiadigte DNA zu reparieren. Besonders
ist die Frequenz mit der Hertz-Zahl 528 herauszuheben, welche in der Musik als Mi
bezeichnet wird und auf dem Begriff Mira, also Miracle = Wunder, zuriickgefiihrt

wird. Diese Frequenz steht fiir eine perfekte DNA und deren Heilung.

Der Korper eines Menschen und seine Zellen sowie die Erde haben eine
Grundfrequenz von 432 Hertz. Das Abspielen von Musik in der Grundschwingung
des Korpers und der Erde soll eine heilende Wirkung erzeugen und Funktionen wie
den Blutdruck und die Herzfrequenz harmonisieren, Angst, Unruhe und Stress lin-
dern sowie die Verdauung anregen. Wie sich Frequenzen auf unsere Gesundheit
auswirken, erforschte vor allem Dr. Rudolf Steiner, Begriinder der Anthroposophie.

Dieser kam zu dem Ergebnis, dass Solfeggio-Frequenzen
« korperliche und seelische Entspannung fordern
« stimmungsaufhellend wirken

« Selbstheilungskrifte aktivieren
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« uns Musik mehr fithlen als horen lassen

« unsere Gefiihlswelt harmonisieren

« und uns empfanglich machen fiir Heilungs- und Entwicklungsprozesse.

Solfeggio-Fre- Wirkung Chakra-Zuord-
quenz nung
174 Hz Verbindung zwischen Erde und
. Mensch, gibt ein Gefiihl von Sicher-
Erdenergie
heit und bringt Energien in
Gleichklang. Schmerzlindernde Wir-
kung bei Riicken-, Fuf3-, Kopf-, Schul-
ter- und Nackenschmerzen
285 Hz Regenerative Wirkung und Reini-

Beeinflussung des
eigenen Energiefel-
des

gung der Chakren, Reinigung des
Energiekorpers, aber auch Heilung
physischer Verletzungen wie Wund-
heilung, Heilung von Knochenbrii-

chen, Heilung von Gewebe.

396 Hz Transformation der Emotionen, kann | Wurzelchakra
. negative Glaubenssitze, Blockaden,
Transformation
Angst- und Schuldgefiihle 16sen. Holt
von Angst und
unterbewusste Gefithle und Gedan-
Schuld
ken in das Bewusstsein, Konfronta-
tion mit
verborgenen Emotionen.
417 Hz Setzt Energie frei und harmonisiert | Sakralchakra

Resonanz und Ver-

anderung

mit der Schwingung des Universums.
Leichtere Akzeptanz von Verinde-
rungen und Zulassen von Fortschritt,
Hilfe bei der Uberwindung von trau-

matischen Erlebnissen.
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528 Hz Direkter Einfluss auf die Herzenergie, | Solarplexus-,
Heilung und Wun- Reparatur von geschéidigter DNA, | Nabelchakra
der Forderung von Kreativitat, Intuition,
Fantasie und weckt Lebensenergie.
639 Hz Verbesserung von Empathie und der | Herzchakra
.. . Kommunikation mit den Mitmen-
Harmonie in Bezie-
schen. Leichtere Konfliktlosung in
hungen und Kom-
. Partnerschaften und Freundschaften.
munikation
741 Hz Seelische und korperliche Reinigung, | Kehl-,
.. bewusstseinserweiternd, fordert In- | Halschakra
Intuition  wecken - i :
und Lésungen fin- tuition und Losungsfindung.
den
852 Hz Starkt das Gefuhl, mit allem verbun- | Stirnchakra,
Riickkehr zur spiri- den zu sein. Intuition und Bewusst- | Drittes Auge
heit fiir die Energie und
tuellen Ordnung
Weisheit des Universums.
963 Hz Harmonie und unendliche Verbun- | Kronenchakra

Gottliche Harmonie

denheit mit der Natur.
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6. Der Traumkorper

er Traumkorper wird auch transpersonale Ebene genannt, da er aufier-

halb des personlichen Raumes und der personlichen Zeit existiert. Auf

ihn haben ungeldste Familienkonflikte, Traumata, Gewaltakte in der Ge-
schichte unserer genetischen Ahnen Auswirkungen, aber auch schwer rational ein-
zuordnende Einfliisse aus Vorleben, Besetzungen und Fliiche sowie Einfliisse aus
anderen Welten, Dimensionen bzw. Realititen. Dass diese Ebenen auf unsere phy-
sische Welt Einfluss nehmen koénnen, war fiir Dr. Klinghardt aus wissenschaftli-
cher Sicht anfinglich sehr schwer zu akzeptieren, dennoch musste er sie nach der
Beobachtung seiner Patienten und der enormen Heilungserfolge nach Arbeit mit
diesen Realitédten in ein ganzheitliches Behandlungskonzept integrieren, wie er er-
zghlt. Um mit dem Traumkorper zu arbeiten, ist es unbedingt erforderlich, einen
erfahrenen Therapeuten aufzusuchen, da man sich unter Umstéinden nach Offnung
der Biichse der Pandora mit mehreren Problemen konfrontiert sieht, als man allein

bewiéltigen kann.

Eine mogliche Methode zur Aufarbeitung von Familien-Traumata ist die sys-
tematische Familienaufstellung nach Bert Hellinger. Dabei werden andere Mitglie-
der, die an der Sitzung teilnehmen, als Reprisentanten der Familienmitglieder des
Klienten im Raum positioniert, wie der Klient die Beziehungen wahrnimmt. Auch
ein Stellvertreter fiir den Klienten wird ernannt und aufgestellt. Die innere, ge-
fiihlte Realitdt wird also anhand von Stellvertretern im auflen sichtbar gemacht.
Die Teilnehmer dieser Sitzung erfahren im Vorfeld keine niheren Informationen
iiber den Klienten und seine Familie. Die Teilnehmer fithlen sich in ihre Position
ein und geben verbal wieder, was sie augenblicklich wahrnehmen und wie sie sich
fithlen. Dabei kommen die ersten erstaunlichen Situationen zustande, wenn z. B.
der aufgestellte ,,Onkel” plétzlich iiber Dinge spricht und Auflerungen macht, die
dem realen Onkel tatsachlich entsprechen und die der Stellvertreter unmdoglich

wissen kann.

Der Klient beobachtet das Geschehen und kann gegen Ende der Aufstellung
seine eigene Position im Familiensystem wieder einnehmen. Je nach Belastung der
Familie durch leidvolle Erfahrungen, Tabu-Themen, Glaubenssitze oder Traumata

kann dies ein sehr emotionaler Prozess sein. Ziel ist es, die Balance in den
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Beziehungen herzustellen, ein Bewusstsein fiir die Position des anderen zu schaf-
fen, mogliche Erklarungsansitze fiir das Verhalten der Angehorigen zu finden und
neue Entwicklungsschritte zu gehen. Eine Aufstellung dauert je nach Familien-
grofle mehrere Stunden und wird durch Vor- und Nachgespriache des leitenden
Therapeuten begleitet, daher finden diese Sitzungen an einem ganzen Tag, einem
Abend oder an einem ganzen Wochenende statt, denn jeder Teilnehmer mochte

seine Aufstellung erarbeiten.

Eine weitere Methode, um in die transpersonale Ebene vorzudringen, ist die
Hypnose. Ein erfahrener Hypnose-Therapeut wird Sie nach einer anfinglichen
Phase, indem Sie Thr Bewusstsein fokussieren, in eine Entspannungsphase bringen,
die als Trance bezeichnet wird. Wahrend der Trance sind Sie wach und bekommen
alles um sich herum mit, Sie befinden sich aber in einer Tiefenentspannung. Je nach
Ziel- bzw. Fragestellung dieser Hypnose-Sitzung, welche Sie in einem Vorgesprach
klaren, wird der Therapeut Sie zur Wurzel Ihres Problems fithren bzw. durch ge-
zielte Fragestellung versuchen, der Ursache IThrer Beschwerden oder Ihres seeli-
schen Ungleichgewichtes auf den Grund zu gehen. Ein guter Therapeut wird seine
Fragestellung nicht an Raum und Zeit dieses Lebens binden. Es kann vorkommen,
dass Thr Bewusstsein von Dingen oder Erlebnissen berichtet, die nicht aus diesem
aktuellen Leben stammen. Bei einer gezielten Regression, also Rickfithrung, wer-
den Thre Lebensjahre zuriickgefiihrt in einen Raum vor Ihrer Geburt und Sie scan-
nen Ihre Erinnerungen nach einem Ereignis, welches Auswirkungen auf IThr jetzi-

ges Leben hat.

Erfahrene, echte Schamanen, deren Wissen von Generation zu Generation
weitergegeben wird und denen haufig durch die Einnahme bewusstseinserweitern-
der Pflanzen Einlass in die Traumwelt gewahrt wird, arbeiten seit Jahrtausenden
mit den Welten jenseits unseres Verstandnisses, um Krankheiten und Beschwerden
zu heilen. In unseren Breiten gibt es seit einigen Jahren viele selbst ernannte ,Scha-
manen®, die ihre Dienste anbieten. Ich mochte Sie zur Vorsicht ermahnen, da sich
aus meiner Sicht nur jemand Schamane nennen darf, der dazu von seinen Ahnen
berufen wurde. Wenn Sie sich mit dem Gedanken tragen, einen Schamanen aufzu-
suchen, dann suchen Sie gezielt nach einer Person, die eine Ausbildung auf einem
anderen Kontinent bei einem echten Stammes-Schamanen genossen hat. Da ich
selbst in der gliicklichen Lage war, den echten Azteken-Schamanen Nopaltzin zu

treffen, der in Deutschland und in der Schweiz aktiv war, kann ich Ihnen die
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Website seines Sohnes und letzten méannlichen Nachfahren einer Familie empfeh-
len, der die Tradition des mexikanischen Schamanismus praktiziert: den Medizin-

mann Kokopelli. Weiterfithrende Informationen finden Sie hier:
https://www.elementum.center/kokopelli

Um Thnen dennoch zwei Methoden an die Hand zu geben, mit denen Sie prob-
lemlos und sicher mit IThrem Traumkorper interagieren konnen, folgen Sie den

nichsten zwei Kapiteln.

6.1 TRAUMTAGEBUCH FUHREN

Da die transpersonale Ebene Thres Seins mit Threm Unterbewusstsein in Triumen
kommuniziert, ist es sinnvoll, sich ein Traumtagebuch zuzulegen. Dieses Buch soll-
ten Sie in Reichweite zu IThrem Bett aufbewahren, da wir, sobald wir wach werden
und unser Bewusstsein im Hier und Jetzt ankommt, dazu neigen, das Traumgesche-
hen innerhalb von Minuten zu vergessen. Jeden Morgen sollten Sie direkt nach dem
Wachwerden, sofern Sie einen Traum hatten, Notizen anfertigen in Form von
Stichpunkten und Gefiihlen, die in Ihrem Traum dominant waren. Die Zeit lauft
dabei gegen Sie, da die Eindriicke, Handlungen und Gefiihle sehr schnell verblas-
sen. Alternativ wire ein Diktiergerat zu benutzen oder die Audio-Aufnahme-Funk-
tion Thres Mobiltelefons, welches Sie aber bitte nicht neben Ihrem Bett positionie-
ren bzw. in den Flugmodus schalten. Anhand der Analyse der Handlung und ins-
besondere der im Traum erlebten Gefithle kénnen sich Riickschliisse auf emotio-
nale Blockaden, wichtige Entscheidungen, Angste und Priorititen in Threm Leben

ableiten. Gehen Sie dabei folgenden Frage nach:
» Wie habe ich mich im Traum gefithlt? Welche Emotionen waren dominant?

« Welche Personen kamen in dem Traum vor, welche standen mir nah, welche

nicht?

« Welche Personen aus Threm Traum, die Thnen im Wachbewusstsein unbekannt
sind, kénnten eine Person aus Ihrem Umfeld reprisentieren oder fiir eine Situation

oder Lebensumstand stehen?
- Hatten Sie eine besondere Aufgabe oder ein Ziel?

« Was hat Sie besonders traurig gemacht oder emotional getroffen?
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« Wenn Sie Angst empfunden haben, was hat diese Angst ausgelost bzw. wer hat

Sie bedroht und verédngstigt? Wie sah es (Wesen, Mensch) aus?

« Wenn sich Traume in regelméfligen Abstdnden wiederholen, sind diese oft ein

Hinweis auf eine Blockade oder ein Trauma, dass es zu bearbeiten gilt.

« Wenn Thnen in Threm Traum Verstorbene begegnen, was haben diese getan oder
Ihnen mitgeteilt? Oft gibt es keine verbale Kommunikation, sondern nur einen
Transport von Gefithlen oder Gesten, die etwas erzeugen. Wenn die Verstorbenen
nicht mit Thnen reden, welchen Gesichtsausdruck hatten sie? Welchen Eindruck

haben sie vermittelt?

« Wenn Thr Traum-Ich ganz anders war als Thr aktuelles, reales Ich, welche Unter-

schiede gab es? Wie war die Beschaffenheit der Welt, in der Ihr Traum spielte?

« Kénnen Sie mit Handlungen oder Gegenstanden nichts anfangen, schlagen Sie in
der Traumdeutung nach, da viele Dinge symbolhaft erscheinen und eine besondere

Bedeutung haben.

« Wenn Sie nach einer Handlung oder einer an Sie gerichteten Kommunikation
ruckartig erwachen und plétzlich aus dem Traum katapultiert werden, hat das Er-
eignis einen besonderen Stellenwert, da es die Kraft hatte, Sie aus dem Traumzu-
stand unerwartet in das Wachbewusstsein zu befordern. Hier ist schnelles Handeln
gefragt, da die Erinnerung in Sekundenschnelle verblasst. Sagen Sie sich laut verbal
auf, was Sie als Letztes in diesem Traum erlebt haben oder was die Uibermittelte
Botschaft besagte, solange, bis Sie Stift und Papier in den Hénden halten, um es

sofort zu notieren.

« Nehmen Sie sich regelmaflig Zeit, Ihr Traumtagebuch zu lesen und markieren Sie
wichtige Stellen. Fragen Sie sich, welchen Bezug es zu einer aktuellen Lebenssitu-

ation haben konnte und wo Sie Parallelen sehen.

6.2 ALCHEMISTISCH HERGESTELLTE ESSENZEN

In alchemistischen Arzneien sind die drei Prinzipien von Korper, Geist und Seele
harmonisiert. Sie wirken reinigend auf allen drei Ebenen, fordern die Selbsthei-
lungskrifte und die Regeneration. Das aufwendige Herstellungsverfahren, welches
in der Antike nur eingeweihten Personen zugénglich war, zieht Heilkrifte aus dem

Korper, der Seele und dem Geist einer Pflanze und bringt diese in Resonanz mit der

112



DIE 5 SAULEN DER SELBSTHEILUNG

Korperfliissigkeit des Klienten (z. B. Tranen oder Urin), einem Hauptthema des Be-
schwerdebildes und der Information aus einem kollektiven oder individuellen
Energiefeld des Klienten. Alchemistische Medizin ist eine Kunst und unterscheidet
sich von der klassischen Homdoopathie, da die Seele als dritte Komponente einbe-

zogen wird.

Die Alchemie geht davon aus, dass alles, was es braucht, um gesund zu wer-
den, bereits im Menschen verankert ist und die Ursachen fiir ein Leiden manchmal
in den Quellen der eigenen Existenz zu finden ist, damit sind die Vorfahren bzw.
die Familie gemeint. Stellvertretend ist es moglich, ein Leiden auszutragen und zum
Ausdruck zu bringen, welches urséchlich bei einem Familienmitglied oder Vorfah-
ren entstanden ist. Auch vorgeburtliche und frithkindliche Verletzungen werden in
Betracht gezogen. All diese Punkte wird ein Alchemist durch gezieltes Befragen des
Klienten herausfinden. Es ist moglich, sich eine individuelle Essenz herstellen zu
lassen oder eine bereits entwickelte zu benutzen, welche fiir verschiedene allge-

meine Beschwerdebilder entworfen wurde.

Die hergestellten Essenzen werden als Tropfen unter die Zunge gegeben oder in

einem Glas Wasser getrunken. Weiterfithrende Informationen finden Sie hier:

https://www.resonalogic.de/
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7. Die gottliche Ebene

iese Ebene ist fiir jeden einzelnen Menschen sehr individuell und privat,
da es die Korperform ist, wie Gott, der Ursprung, die Quelle, alles was ist,
das Universum, wie Sie auch immer Thren Ursprung sprachlich ausdrii-
cken moéchten, durch uns wirkt. Wir alle sind nur temporére Besucher dieser Erde
und werden eines Tages unseren physischen Korper verlassen und an einen Ort
zuriickkehren, der unserem Ausgangspunkt fiir das Leben im Hier und Jetzt ent-

spricht.

Ob dies von religisen Menschen als Himmel oder Nirwana, von Physikern als
eine andere Dimension, ein Paralleluniversum, von Esoterikern als geistige Welt
oder das Jenseits bezeichnet wird, spielt keine Rolle. Im géttlichen Bewusstsein be-
finden wir uns in einer Einheit, einer Vollkommenheit, zu der nichts hinzuzufiigen
ist und in der nichts verwandelbar ist. Eine Korrektur ist nicht notwendig, da kein
Mangel besteht. Dies ist auch der Grund, warum Dr. Klinghardt davon tiberzeugt
ist, dass sich kein Therapeut auf diese Ebene verirren sollte und ich stimme dem

zu. Auf der géttlichen Ebene gibt es nichts zu heilen, weil alles ganz ist.

Einen Rat mochte ich Thnen aber mit auf den Weg geben, um Threr gottlichen
Ebene zu entsprechen und somit alle Ebenen Ihres Seins in Harmonie zu bringen:
Folgen Sie Threm Seelenplan! Wenn wir davon ausgehen, dass es eine Motivation
oder Inspiration oder Anreiz gab, um hier in diesen wundervollen Korper auf dieser
wunderschonen Erde zu kommen, dann steht dahinter sicherlich die Tendenz einer
Aufgabe, einer Erfahrung, einem Wunsch, den wir hatten. Um Thren Lebensplan
oder Thre Lebensaufgabe oder einen Lebensschwerpunkt zu definieren, beantwor-
ten Sie die folgenden Fragen ehrlich und aufrichtig. Nehmen Sie sich dafiir Zeit und
versuchen Sie, die Fragen mithilfe Threr Intuition, Threm Bauchgefiihl, Ihrem Her-
zen und Ihrem Verstand gleichermafien zu beantworten. Notieren Sie sich Thre Ant-

worten.

1. Was ist IThnen wichtig?

Damit ist nicht gemeint, was andere von Thnen erwarten, sondern das, wofiir Sie

wirklich brennen und Leidenschaft empfinden. Vielleicht ist es etwas Grofles, was
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Sie erschaffen mochten oder aber eine kleine, ganz individuelle Leistung oder
Handlung, die Sie unglaublich gliicklich macht. Was bringt Thre Seele zum Schwin-
gen? Ist es Musik, Kunst, erschaffen Sie gern etwas mit den Hénden? Sind Sie ein
Denker-Typ und erfinden Sie gern Dinge oder 16sen Sie schwierige Aufgaben, su-
chen Sie nach Losungen fiir Probleme? Womit kénnen Sie sich stundenlang be-
schaftigen? Was erzeugt eine tiefe Zufriedenheit? Wobei empfinden Sie Freude und
Gliick? Das, was Sie aulergewohnlich gut konnen und wofiir Sie Leidenschaft emp-
finden, hat sehr viel mit Threm Lebensplan zu tun. Um nach dem Seelenplan zu

leben, ist es wichtig, authentisch zu sein. Daraus ergibt sich die nichste Frage:

2. Wo bin ich mir untreu?

Wo miissen Sie sich verbiegen und eine Rolle erfiillen, die nichts mit Threm We-
senskern zu tun hat? Wo tiberschreiten Sie Ihre Grenzen und verleugnen Sie Thre

eigenen Wiinsche und Uberzeugungen?

3. Welche langfristigen Ziele haben Sie?

Was mochten Sie in den nichsten 10 Jahren tun? Welche Ziele mdéchten Sie errei-
chen? Welche Schritte waren fiir das Erreichen dieses Zieles notwendig? Der Weg
dorthin sollte Spafl machen und Sie mit Zufriedenheit erfiillen. Erfiillt Sie die Vor-
stellung dieses Weges mit Bauchschmerzen und Unwohlsein, ist das Ziel vielleicht

gar nicht das Richtige.

4. Denken Sie kurzfristig!

Was wiirde Sie jetzt in diesem Moment mit Gliick und Freude erfiillen? Was konnte
Sie jetzt zum Strahlen bringen? Ihre Seele mochte jeden Moment die Lebendigkeit
und das Leben spiiren und nicht erst in 2, 3 oder 10 Jahren. Was wiirde Thnen jetzt
Spafl machen? Was wiren kurzfristige Ziele, um Leichtigkeit und Spafl zu empfin-
den? Vergleichen Sie die langfristigen mit den kurzfristigen Zielen. Wo iiberschnei-

den sie sich und wo unterscheiden sie sich? Konnen Sie Prioritiaten herausfinden?

5. Wie ist Ihr perfekter Tag?

Angenommen, Zeit spielt keine Rolle und Geld auch nicht, ebenso wenig sonstige

Verpflichtungen. Was wirden Sie tun? Welchen Aktivititen wirden Sie
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nachgehen, mit wem wiirden Sie Ihre Zeit verbringen, an welchem Ort wiirden Sie

sich aufhalten?

6. Loslassen!

Unsere Angste hindern uns oft daran, unser volles Potenzial zu leben. Angst, zu
scheitern, Angst vor dem Unbekannten, Angst vor Veridnderung. Seien Sie mutig
und 6ffnen Sie sich fiir die Moglichkeiten des Lebens. Welche Angste halten Sie
zuriick? Was wiirde sich in Threm Leben verindern, wenn lThre Angste in diesem

Augenblick verschwunden wéren?

7. Setzen Sie sich Ziele!

Formulieren Sie Ziele, um ein aufregendes Leben zu fithren, was Sie lieben. Méch-
ten Sie abnehmen? Mochten Sie einem bestimmten Hobby nachgehen? Mdochten
Sie etwas Besonderes tun? Dies ist ein Prozess und wie Sie sich jede Minute Ihres
Lebens weiterentwickeln, kommen vielleicht jeden Tag neue Ideen und Wiinsche
hinzu. Schreiben Sie iiber einen Monat lang auf, welche Ziele Sie haben. Sind es
immer die gleichen oder gibt es einen Schwerpunkt? Wenn Sie mehrere Ziele ha-
ben, versuchen Sie, diese nach einer personlichen Prioritat zu ordnen. Was ist Thnen

am wichtigsten?

8. Schalten Sie den Fernseher aus!

Die Zeit, die Sie vor dem Fernseher verbringen, kénnen Sie bestimmt besser nutzen,
anstatt kostbare Lebenszeit mit der Berieselung von Destruktivitat, vorgefertigter
Meinung, Propaganda und Liigen zu vergeuden. Es spricht nichts dagegen, einen
inspirierenden oder berithrenden Film zu sehen. Denken Sie daran, dass negative
Eindriicke in Threm Energiefeld hiangen bleiben, auch wenn Sie damit gar nichts zu
tun haben. Beschiftigen Sie sich mit schénen und konstruktiven Dingen. Die Zeit
vor dem Fernseher macht Sie weder gliicklicher, noch tragt sie zu einer personli-
chen Entwicklung bei (ausgenommen, es handelt sich um einen inspirierenden Film
oder Reportage), daher gehen Sie mit Threr Lebenszeit weise um.

9. Betreten Sie neue Wege!

Wenn man im Alltagstrott steckt, ist es schwierig, neue Gedanken, Wiinsche und

Ziele zu formulieren, die notige Energie fiir eine Veranderung aufzubringen oder
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eine Erkenntnis zu erhalten, um den Seelenplan zu erkennen. Daher durchbrechen
Sie Thren Alltag und machen Sie neue Erfahrungen! Buchen Sie eine Tanzstunde
oder nehmen an einem Krimi-Dinner teil. Gehen Sie ins Theater oder melden sich
zu einem Outdoor-Survival-Kurs an. Lassen Sie sich von den neuen Eindriicken
inspirieren und lernen Sie neue Leute kennen. Wenn Sie bis dato noch nicht her-
ausgefunden haben, was Sie mit Leidenschaft erfiillt, probieren Sie etwas Neues aus

und schauen Sie, ob es Thnen Spafy macht.
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8. 25 Moglichkeiten, mit Stress
umzugehen und den
Cortisol-Spiegel dauerhaft zu
senken

arum ist es wichtig, den Cortisol-Spiegel zu reduzieren? Cortisol ist
ein Stresshormon, welches im Blut ansteigt, wenn wir gestresst sind.
Um Cortisol im Blut zu senken, miissen wir Stress abbauen, denn Cor-
tisol wird mit jeder modernen Zivilisationskrankheit in Verbindung gebracht, die
wir heute kennen. Chronischer Stress ist ein Produkt unseres modernen Lebenssti-
les, welchen wir adaptiert haben. Um mit den Auswirkungen von Stress dauerhaft
und langfristig umzugehen, ist es wichtig, den Lebensstil anzupassen und zu ver-
andern. Wenn Sie es schaffen, in Threm Leben Methoden zur Stressreduktion ein-

zubauen, konnen Sie ein gesundes und ausgeglichenes Leben fiithren.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Adipositas hat veroffentlicht, dass in Deutsch-
land 67 % der Méanner und 53 % der Frauen iibergewichtig sind. Ein Viertel der
Erwachsenen ist dabei stark iibergewichtig mit einem BMI von iiber 30. Wenn man
Zeitschriften, Blogs, Videos und Reportagen ansieht, haben viele Menschen offen-
sichtlich Probleme, abzunehmen. Der Grund dafiir ist ebenfalls eine hohe Konzent-
ration von Cortisol. Wenn der Cortisol-Spiegel sinkt, setzt dies eine ganze Band-
breite an Reaktionen in Gang, welche zur Wiederherstellung und Erhaltung Threr

Gesundheit beitragen.
Man sollte sich mit Cortisol genauer beschiftigen,

« wenn man Abnehmen moéchte. Cortisol erhoht die Insulinresistenz im Korper und
sorgt fiir stetige Gewichtszunahme, Typ II-Diabetes und die damit verbundenen

Herzkreislauferkrankungen und Beschwerden des Bewegungsapparates.

« wenn man unter chronischer Miidigkeit, einer Nebennierenschwiche, auch Mor-

bus Addison genannt, leidet.

« unter Muskelabbau bzw. Schwiche leidet.
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» wenn man chronischem Stress ausgesetzt ist.

Was genau ist Stress? Das vegetative Nervensystem durchzieht Ihren ganzen Kor-
per und beeinflusst Organe wie das Herz, den Darm und die Haut. Durch den Wil-
len ist das vegetative Nervensystem nicht steuerbar, daher wird es auch autonomes
Nervensystem genannt. Es steuert alle Funktionen in Ihrem Korper, tiber die Sie
sich keine Gedanken machen miissen und die automatisch ablaufen, wie z. B. die
Atmung, Herzschlag, Stoffwechsel, Verdauung. Es arbeiten in diesem System zwei
aktive Helfer: Thr Sympathikus, der fiir Anspannung zustandig ist, und der Pa-

rasympathikus, welcher sich der Entspannung verschrieben hat.

Der Sympathikus unterstiitzte unsere Vorfahren in bedrohlichen Situationen
wie Flucht oder Kampf und sorgte dafiir, dass in gefahrlichen Situationen sofort
alle Ressourcen mobilisiert wurden, die fiir eine Verteidigung oder eine Flucht né-
tig sind: ein Anstieg der Herzfrequenz, beschleunigte Atmung, die Abrufung von
mehr Blutzucker fiir eine kurzfristige Energieversorgung (hier kommt Cortisol ins
Spiel, denn es steigt, um den Blutzucker zu erhohen), eine erhéhte Muskelanspan-
nung und eine Erhéhung des LDL-Cholesterins (welches eine grofie Rolle bei der
Wundheilung spielt, die in Kampf und Flucht sehr wichtig ist). Der Parasympathi-
kus kiitmmert sich um die Verdauung, stimuliert das Immunsystem, ist fiir die Fort-
pflanzung und fiir Heilung zustédndig. Nun konnen Parasympathikus und Sympa-
thikus nicht gleichzeitig arbeiten. Entweder man aktiviert den Parasympathikus
und heilt oder man aktiviert den Sympathikus, um sich zu verteidigen oder die

Flucht zu ergreifen. Beides zur selben Zeit geht nicht.

Die Stressreaktionen des Sympathikus sind absolut keine schlechte Sache,
denn es hilt Sie in Notfallsituationen am Leben und sorgt fiir eine kurzfristige Mo-
bilisierung all Threr Krafte und Ressourcen, um sich zu verteidigen oder um weg-
zulaufen. Kennen Sie die Geschichte einer Mutter, deren Kleinkind unter ein Auto
gerat und die Mutter plotzlich Superkrifte entwickelt, um das Auto anzuheben?
Oder jemand nachts auf der Strale knapp einem Uberfall entgeht, weil er gerannt
ist wie ein Olympia-Athlet? Das ist dem Sympathikus geschuldet. Er sorgt fiir einen
Zustand der Alarmbereitschaft, eine erh6hte Reizbarkeit und Wachheit. Kurzfristig
ist dies fiir den Korper und die Psyche ohne Schaden. Auf Dauer jedoch ist es die
Ursache zahlreicher korperlicher und seelischer Beschwerden, denn durch unsere

moderne Lebensweise wurden die kurzfristigen lebensbedrohlichen Situationen
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aus der Vergangenheit durch langfristige gedankliche Bedrohungen ausgetauscht,
wie z. B. Geldsorgen, Angst um den Arbeitsplatz, schlechte Nachrichten rund um
die Uhr im Fernsehen, Probleme in der Partnerschaft, Mobbing, Gefiihle von Unzu-
langlichkeit und Machtlosigkeit. All diese Faktoren aktivieren den Sympathikus
und daraus entsteht chronischer Stress. Wir sollten als Menschen 10 % bis 20 %
unserer Zeit mit einem aktivierten Stresssystem leben und 80 % bis 90 % unserer
Lebenszeit mit einem System, welches uns heilt. So war der Plan. Aber es ist genau

andersherum.

Wir stecken in einer Sympathikus-Dominanz fest, welche uns hohen Blut-
druck, Herzkrankheiten, Muskelverspannungen, erhohtes Cholesterin, Diabetes
und Ubergewicht beschert. Die meisten verschriebenen Medikamente der Pharma-
Industrie in allen westlichen Industrienationen werden genau gegen diese Be-

schwerden eingenommen.

Ein weiterer, sehr wichtiger Punkt ist, dass Sie Stress ausgesetzt sein konnen,
es aber gar nicht merken, denn fir den Sympathikus bedeutet vieles Stress: ein
chemisches Ungleichgewicht, eine Infektion, eine Belastung mit Umweltgiften,
Gifte in Nahrungsmitteln oder einen unregelmifligen Blutzuckerspiegel, Trauma,
Autounfille, Unfille im Allgemeinen, Trauer, eine Versteifung der Wirbelsaule,
mehr Sitzen als Bewegung und die negativen Emotionen wie Hilflosigkeit, Angste,
Waut etc. Dr. Sten Ekberg, holistisch arbeitender Arzt und ehemaliger Olympia-Ath-
let weist darauf hin, dass alle Ursachen, die chemischen, mentalen und strukturel-
len, gleichermaflen daran beteiligt sind, dass der Cortisol-Spiegel ansteigt. Um ein
effektives Stressmanagement zu betreiben, miissen auch alle drei Bereiche ausba-

lanciert werden.

Die gute Nachricht dabei ist, dass Sie bereits Giber einen Stressmanager verfi-
gen: Es ist der Frontallappen in Ihrem Gehirn. Die Stressreaktionen Ihres Sympa-
thikus ist zwar tiberlebenswichtig, aber der Frontallappen hat die Fahigkeit, einen
Zeitpunkt zu bestimmten, um diese Stressreaktionen abzuschalten. Wenn die Funk-
tionsfahigkeit des Frontallappens eingeschrankt ist, halten Stressreaktionen viel
langer an, als sie sollten. Das ist auch der Grund, warum es Menschen mit unter-
schiedlichen Stresstoleranzgrenzen gibt und warum sich die Reaktion auf Stress bei
jedem Menschen anders dufert. Einige Menschen reagieren bei Stress sehr ruhig
und besonnen, andere wiederum flippen aus und reagieren panisch. Es kommt da-

rauf an, wie gut der Frontallappen arbeitet und entwickelt ist.
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Wenn der Sympathikus aktiv ist, hat er den Parasympathikus lahmgelegt, weil
der Korper nur begrenzte Ressourcen zur Verfiigung hat und diese in Gefahrensi-
tuationen (= Stress) nicht fir in dem Moment unwichtige Dinge wie Verdauung
oder Fortpflanzung aufwenden kann. Schaltet der Frontallappen das sympathische
Nervensystem aus, schaltet sich das parasympathische Nervensystem automatisch
ein und kiimmert sich wieder um das Immunsystem, die Verdauung, die Heilung
und die Fortpflanzung Um langfristig eine Losung herbeizufiihren, sind vier Wege

zu gehen:

1. Wenn sich das Gehirn in einem Stresskreislauf befindet, welcher aus belastenden
Lebensgewohnheiten resultiert, ist es an erster Stelle wichtig, diese Kreisldaufe zu
durchbrechen und destruktive Angewohnheiten und Verhaltensmuster zu veran-

dern und langfristig durch positive und gesunde zu ersetzen.
2. Stimulation und Aktivierung des Frontallappens
3. Versorgung des Gehirns mit Nédhrstoffen

4. Anpassung von Lebensgewohnheiten, um die Produktion und Ausschiittung von
Hormonen und Neurotransmittern ins Gleichgewicht zu bringen, wie hauptséch-

lich eine Erhéhung von Wachstumshormonen und Senkung von Cortisol.
Die Liste der nachstehenden 25 Methoden bedient sich genau dieser vier Schritte
und alle Methoden sind laut Dr. Sten Ekberg wissenschaftlich und medizinisch be-

stitigt.

1. Gymnastik und Tanz

Gymnastik und Tanz bricht Ihre Alltags- und Routinemuster, es fithrt Sie aus Ihrer
Komfortzone und bringt Ihren Korper und Ihren Geist in Bewegung, 90 % der Sig-
nale zur Gehirnstimulation werden durch Bewegung verursacht, gleichzeitig sorgt
Bewegung fiir eine bessere Sauerstoffversorgung im Gehirn und senkt die Insulin-

resistenz.

2. HIIT: Hochintensives Intervalltraining (High Intensity Interval Train-
ing)

Trainingseinheiten, die hochintensiv sind (Herzfrequenz zwischen 70 % und 100 %)
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und sich mit mehreren Ruhephasen abwechseln, dabei sollten die intensiven Trai-
ningseinheiten mindestens 15 Sekunden dauern, danach eine Ruhepause folgen, in
der sich der Puls normalisiert. Bei dieser Art des Wiederholungstrainings erhdhen
Sie die Ausschiittung von Wachstumshormonen um bis zu 400 %, welche gegen den

Cortisol-Spiegel wirken.

3. Erholungsphasen

Wenn Sie Sport treiben, sollten Sie auf regelméafiige Erholungsphasen achten. Be-
wegung sollte nicht so betrieben werden, dass sie den Kérper schwécht und Midig-
keit verursacht. Je intensiver ein Workout, desto langer sollte die Erholungsphase
andauern. Wenn Sie intensiv trainieren, sollten 48 bis 72 Std. dazwischen liegen.

Bei Muskelkater gilt, dass die Schmerzen abgeklungen sein sollten.

4.Yoga

Unterbricht Verhaltensmuster, stimuliert das Gehirn, erzeugt Aufmerksamkeit, re-

guliert die Atmung und dehnt und stérkt Muskeln und Gelenke.

5. Atemiibungen

Sehr wichtig, da das parasympathische und sympathische Nervensystem mit dem
Atmungssystem verbunden ist. Das Einatmen reguliert der Sympathikus, das Aus-
atmen der Parasympathikus. Mit langsamen tiefen Atemiibungen wirken Sie regu-
lierend und ausgleichend auf Ihr Nervensystem. Versuchen Sie, fiinf Sekunden oder
sogar etwas langer auszuatmen, das gibt dem Parasympathikus Zeit, sich einzu-

schalten.

6. Meditation

Ubungen zur Fokussierung und Achtsamkeit, welche die Aktivitit des Frontallap-
pens erhéhen, Gehirnstimulation und Durchbrechung von negativen Gewohnhei-
ten, Erreichen eines inneren Friedens und Zufriedenheit mit wiederholter Durch-

fithrung.

7. Achtsamkeit

Hier ist eine Achtsamkeit im Umgang mit Ihrem Ko6rper und TIhren
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Lebensgewohnheiten gemeint. Je besser Sie sich fithlen, desto empfinglicher wer-
den Sie fiir die Signale Thres Kérpers. Durchbrechen Sie routinierte Tagesablaufe
und erleben Sie jeden Moment des Tages bewusst, leben Sie ganz im Moment und
vermeiden Sie die Projektion von Gedanken in die Zukunft. Halten Sie mehrmals

am Tag inne und fragen Sie sich, wie Sie sich gerade fiihlen.

8. Feiern, Zelebrieren

Wenn etwas Positives geschieht, wischen Sie es nicht einfach weg und gehen Sie
zum néchsten Tagesordnungspunkt tiber. Halten Sie inne, klopfen Sie sich auf die
Schulter, freuen Sie sich dariiber. Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um be-

wusst einen guten Moment zu schaffen.

9. Wertschitzung

Schauen Sie um sich und stellen Sie fest, woruber Sie dankbar sind und was Sie zu
schatzen wissen. Nehmen Sie wahr, wie schon die Natur ist, wie gut die Dinge in
Ihrem Leben laufen, welche positiven Aspekte in Threm Leben aktiv sind, welch
wunderbare Menschen Sie umgeben usw. Es gibt kaum etwas Starkeres gegen
Stress als Wertschatzung und Dankbarkeit, denn Sie kénnen nicht dankbar und

gestresst zugleich sein.

10. Lesen oder Horbiicher

Um TIhre limitierten Gedankengange zu durchbrechen, lesen oder horen Sie auf-
muntern-de, heitere und motivierende Biicher. Sie erhalten Inspiration und Moti-
vation, durchbrechen alte Verhaltensmuster und bekommen langfristig eine neue,
positive Perspektive. 20 bis 30 Minuten pro Tag, um sich weiterzuentwickeln und

fortzubilden, kann Sie sehr stark positiv beeinflussen.

11. Positive Menschen

Umgeben Sie sich nur mit positiven Menschen, in deren Gegenwart Sie sich wohl-
fithlen und mit denen Sie lachen kénnen. Nehmen Sie sich die Freiheit, negative
Menschen auszuschlief3en, die sie herunterziehen. Das gilt auch fiir Vereine, Orga-

nisationen, Gruppen etc.
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12. Atherische Ole

Der Geruchssinn ist der urspriinglichste Sinn des Menschen und hat einen groflen
Einfluss auf das Gehirn. Wenn Sie sich einem intensiven Geruchsimpuls aussetzen,
durchbrechen Sie Verhaltens- und Denkmuster und stimulieren das Gehirn, Sie len-
ken Thren Fokus auf den Geruch und damit ab von einem dominanten Thema, es

gibt Thnen eine Denkpause.

13. Homoopathie

Krauter- und Pflanzenausziige in stark verwésserter Form, der sog. "Potenzierung",
werden fiir unterschiedliche Beschwerden eingesetzt und sollen entspannend und

beruhigend wirken.

14. Pflanzen, Krauter

Homéopathie, Pflanzen und Krauter konnen beruhigend und entspannend auf das

Nervensystem wirken, unterstiitzen Regeneration und Erholung.

15. Lacheln und Lachen

Lacheln Sie ohne besonderen Grund, schauen Sie lustige Filme und beschéftigen
Sie sich mit lustigen Sachen. Lachen durchbricht Verhaltensmuster und sorgt fiir

ein gutes Gefiithl und setzt Glickshormone frei.

16. Schlaf

Guter Schlaf setzt Wachstumshormone frei, insbesondere, wenn Sie ein paar Stun-
den vor Mitternacht schlafen gehen. Wichtig sind eine regelméafige Schlafroutine

und eine angemessene Anzahl an Stunden.

17. Intervallfasten

Immer dann, wenn Sie fasten, erh6hen Sie die Ausschiittung von Wachstumshor-
monen und erwirken gleichzeitig die Senkung des Cortisol-Spiegels im Blut. Aller-
dings sollten Sie den Anteil an Kohlehydraten reduzieren, da Kohlehydrate in Glu-
kose umgewandelt werden und den Blutzuckerspiegel anheben, was wiederum

Cortisol produziert.
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Ideal ist eine kohlehydratfreie letzte Mahlzeit am Tag, um den Blutzuckerspie-
gel stabil zu halten. Zwischen der letzten Mahlzeit des Tages und dem Frithstiick

sollten idealerweise 10 bis 12 Stunden liegen.

18. Stabiler Blutzucker

Regelmiflige und ausgewogene Mahlzeiten sowie wenig Kohlehydrate und Zucker.

19. Vitamin D3

Wirkt regulierend auf die Nebenniere und das Nervensystem. Halten Sie sich tag-
lich 30 Minuten in der Sonne auf oder nehmen Sie Vitamin D3 in Tropfen- oder
Tablettenform.

20. Vitamin B1 (Thiamin) und B5

Stellen Sie eine ausreichende Versorgung mit B-Vitaminen sicher, allerdings nicht
in synthetischer Form, sondern aus der Nahrung oder aus einem Produkt, welches
natiirlich hergestellt wurde. Vollkornprodukte, Haferflocken, Linsen, Erben, Soja,
Leber, Eier, Brokkoli, Erdniisse, Champignons, Linsen, Hefe.

21. Mineralien

Mineralien helfen, das Nervensystem zu beruhigen und die Membranen der Ge-

hirnzellen zu regulieren. Wichtig sind Magnesium, Calcium und Kalium.

22. DHA

Docosahexaensdure (DHA) ist eine ungesattigte Omega-3-Fettsaure, welche anti-
entziindlich und entspannend auf die Gehirnzellen wirkt. Enthalten in Sardinen,

Lachs, Makrelen, Thunfisch, Hering und Schalentieren.

23. Stimulation der Meridianpunkte Nebenniere

Legen Sie beide Zeigefinger rechts und links auf Thren Bauchnabel. Gehen Sie nun
mit beiden Fingern 2 Zentimeter nach aulen und zwei Zentimeter nach oben. Das
sind die Reflexpunkte der Nebenniere. Stimulieren Sie diese Punkte durch Klopfen

oder Reiben fiir ein paar Sekunden. Machen Sie ein paar Wiederholungen. Die
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Stimulation sorgt fiir eine sofortige Entspannung der Nebenniere.

24. Haustiere

Wenn Sie Zeit mit einem Haustier verbringen und sich um dessen Pflege kiimmern,
durchbrechen Sie Verhaltens- und negative Denkmuster, es verdndert die hormo-
nelle Balance in Threm Koérper, senkt nachweislich den Cortisol-Spiegel und tragt

zur geistigen Entspannung bei.

25. Hobbys

Suchen Sie sich ein Hobby, welches Thnen Spafl macht. Es durchbricht Ihre Verhal-

tensmuster, gibt Thnen neue Perspektiven, reduziert Cortisol und tut Ihnen gut.
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9. 7-Tages-Kur zur
Aktivierung der
Selbstheilungskréfte

er grofite Teil Ihres Immunsystems sitzt im Darm. Die Darmschleimhaut
mit ihrer Flora aus Billionen von Mikroorganismen entscheidet erheblich,
wie stark Thr Immunsystem arbeitet, ob Sie ein Risiko fiir chronische
Krankheiten entwickeln, aber auch fiir Autoimmunkrankheiten und Ubergewicht.
Eine milde Regenerationskur fiir den Darm, kombiniert mit einer sanften Fastenkur
und einer leichten und gesunden Erndhrung danach, kann dazu beitragen, dass sich
die Schleimhaut des Darmes erholen kann und eine milde Darmreinigung (durch
Flohsamenschalen und Heilerde), die sanft abfithrend wirkt, hilft, Speisereste, die

schon mehrere Tage im Darm lagern, auszuscheiden.

Trinken Sie zusétzlich iiber die Woche ein selbst hergestelltes Reiswasser, wel-
ches Ballaststoffe, Schleimstoffe, Mineralien und B-Vitamine enthilt, um die Maf3-
nahmen zu unterstiitzen. Die Kur eignet sich fiir alle Erwachsenen, auler Schwan-
geren und Stillenden. Wer unter chronischen Krankheiten leidet und Medikamente

einnimmt, sollte vorab seinen Arzt konsultieren.

Fur das Reiswasser kochen Sie eine halbe Tasse Bioreis in einem Liter Wasser
und lassen den Sud 20 Minuten auf kleiner Flamme kocheln, bis der Reis fast zer-
kocht ist. Dann abkiihlen lassen und das Wasser durch ein Sieb gieflen und den Sud
auffangen. In einem Glas ist das Reiswasser bis zu drei Tage im Kiithlschrank halt-

bar. Trinken Sie tiglich 1 bis 2 Tassen Reiswasser zwischendurch.

Waihrend der Kur trinken Sie viel Wasser und Krautertee, als Zwischenmahl-
zeit nehmen Sie Apfel und Birnen (jeden Bissen lange und langsam kauen, bis ein
Brei im Mund entstanden ist). Nehmen Sie das Abendessen vor 18:30 Uhr ein, da-

nach sollte nur noch getrunken werden.
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Aufgabe fiir die Woche: Suchen Sie sich 2 Methoden aus der Liste zur Sen-
kung des Cortisol-Spiegels heraus und setzen Sie diese in der Woche aktiv

um!

1. Tag

Morgenroutine

Atemiibung: Gehen Sie auf den Balkon oder stellen Sie sich vor ein gedffnetes
Fenster und schlieflen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und aus und zéhlen
Sie beim Ausatmen bis 6, wenn Sie langer ausatmen konnen, umso besser. Machen
Sie diese Ubung ein paar Mal, bis Sie ein Gefiihl von Erdung und Zentrierung ver-

spuren.

Entschlacken: Trinken Sie auf niichternen Magen ein Glas lauwarmes Wasser mit

einem gestrichenen TL Heilerde oder Flohsamenschalen-Pulver.

Aktivempfehlung: Gehen Sie noch vor dem Friihstiick eine halbe Stunde walken,

Fahrrad fahren oder spazieren in einem Park oder Waldgebiet.

Friithstuck

Idealerweise haben Sie sich am Vorabend bereits Haferflocken angesetzt. Fiir ein
Porridge rosten Sie eine Handvoll Haferflocken in einer Pfanne ohne Fett an, geben
etwas Salz dazu und dicken den Haferschleim etwas an. Alternativ lassen Sie die
Haferflocken tiber Nacht in Wasser oder Milch quellen. Nehmen Sie zum Frithstiick
ebenfalls einen TL Flohsamenschalen-Pulver in einem Glas Wasser eingeriihrt ein.

(Flohsamen quellen im Darm sehr stark und regen die Darmbewegung an)

Mittagessen

Gemiisesuppe mit Kartoffeln und Karotten

Abendessen

Siilkartoffeln, in der Pfanne leicht angebraten, alternativ Pellkartoffeln mit einem

probiotischen Joghurt mit Dill, Salz, Pfeffer, Pfefferminze etc. gewiirzt.

Aktivempfehlung: Gehen Sie am Nachmittag/Abend spazieren, walken oder
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fahren Sie Rad.

Entspannungsitbung: Horen Sie sich vor dem Schlafengehen eine gefithrte Me-

ditation oder eine Entspannungsmusik an.

2. Tag

Morgenroutine

Atemitbung: Gehen Sie auf den Balkon oder stellen Sie sich vor ein gedffnetes
Fenster und schliefen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und aus und zdhlen
Sie beim Ausatmen bis 6, wenn Sie ldnger ausatmen konnen, umso besser. Machen
Sie diese Ubung ein paar Mal, bis Sie ein Gefiihl von Erdung und Zentrierung ver-

spuren.

Entschlacken: Trinken Sie auf niichternen Magen ein Glas lauwarmes Wasser mit

einem gestrichenen TL Heilerde oder Flohsamenschalen-Pulver.

Aktivempfehlung: Gehen Sie noch vor dem Friithstiick eine halbe Stunde spazie-

ren, walken oder Fahrrad fahren in einem Park oder Waldgebiet.

Friihstiuck

Haferflockenmiisli mit probiotischem Joghurt anrichten, einen Apfel darunter rei-

ben, dazu ein Glas Wasser mit einem TL Flohsamenschalen-Pulver, Krautertee

Mittagessen

Gemiisesuppe mit Kartoffeln, Fenchel, Sellerie

Abendessen

Kartoffeln (Salz- oder Pellkartoffeln) mit Quark und frischen Krautern

Aktivitdtsempfehlung: Nachmittag/abends gehen Sie eine halbe Stunde spazie-

ren, walken, Fahrrad fahren in der Natur.

Entspannungsiibung: Nehmen Sie ein Vollbad mit 500 g Meersalz oder duschen
Sie mit einem Meersalz-Peeling. Legen Sie sich danach ins Bett und lassen Sie den

Tag Revue passieren. Welche schonen Momente gab es heute?
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Tag 3

Morgenroutine

Atemiibung: Gehen Sie auf den Balkon oder stellen Sie sich vor ein gedffnetes
Fenster und schlieen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und aus und zéhlen
Sie beim Ausatmen bis 6, wenn Sie ldnger ausatmen konnen, umso besser. Machen
Sie diese Ubung ein paar Mal, bis Sie ein Gefiihl von Erdung und Zentrierung ver-

spuren.

Entschlacken: Trinken Sie auf niichternen Magen ein Glas lauwarmes Wasser mit

einem gestrichenen TL Heilerde oder Flohsamenschalen-Pulver.

Aktivempfehlung: Suchen Sie sich ein 15- bis 20-miniitiges Qi-Gong-Video auf

YouTube und folgen Sie den Bewegungen des Lehrers.

Friihstuck

Haferflockenmiisli mit Joghurt und einer Banane, ein Glas Wasser mit einem TL

Flohsamenschalen-Pulver wie an den Vortagen, Krautertee

Mittagessen

Polenta oder Couscous in Gemiisebriithe zehn Minuten kochen lassen, bei geschlos-
senem Deckel 15 Minuten ziehen lassen und mit einer Gabel auflockern und einige
Flockchen Butter unterrithren. Als Beilage gediinstetes Gemiise und Krauter nach
Wahl

Abendessen

Gemiisesuppe aus piirierten Karotten und Kartoffeln

Aktivitatsempfehlung: Nachmittag/abends gehen Sie eine halbe Stunde spazie-

ren, walken, Fahrrad fahren in der Natur.

Entspannungsempfehlung: Heute machen Sie vor dem Zubettgehen eine Fanta-
siereise und Sie stellen sich morgen den perfekten Tag vor. Malen Sie sich alles
genau vor Threm inneren Auge aus, wo Sie sind, wer bei Ihnen ist, was Sie unter-

nehmen und was den Tag so perfekt macht. Erleben Sie den Tag in Threr Fantasie
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und bedanken Sie sich fur die schonen Momente, als wiren sie real.

Tag 4

Morgenroutine

Atemiibung: Gehen Sie auf den Balkon oder stellen Sie sich vor ein gedffnetes
Fenster und schlieffen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und aus und zdhlen
Sie beim Ausatmen bis 6, wenn Sie linger ausatmen kénnen, umso besser. Machen
Sie diese Ubung ein paar Mal, bis Sie ein Gefiihl von Erdung und Zentrierung ver-

spuren.

Entschlacken: Trinken Sie auf niichternen Magen ein Glas lauwarmes Wasser mit

einem gestrichenen TL Heilerde oder Flohsamenschalen-Pulver.

Aktivempfehlung: Schauen Sie sich ein 15- bis 20-miniitiges Qi-Gong-Video an

und folgen Sie den Bewegungen des Lehrers.

Fruhstiick: Haferflockenmiisli mit Blaubeeren, Erdbeeren und Niussen und ein Glas

Wasser mit einem TL Flohsamenschalen-Pulver wie am Vortag

Mittagessen

Spargel (je nach Saison aus dem Glas) mit Pellkartoffeln und frischen Kriutern und

etwas Butter

Zwischenmahlzeit: Einen halben Liter Buttermilch

Abendessen

gediinstetes Gemiise nach Wahl (Sellerie, Karotten, Blattsalat) mit Ziegenfrischkése

und Krautern

Aktivitdtsempfehlung: Nachmittag/abends gehen Sie eine halbe Stunde spazie-

ren, walken, Fahrrad fahren in der Natur.

Entspannungsempfehlung: Horen Sie ein motivierendes Horbuch oder Podcast,

bzw. lesen Sie ein positives Buch.
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Tag 5

Morgenroutine

Atemiibung: Gehen Sie auf den Balkon oder stellen Sie sich vor ein gedffnetes
Fenster und schlieen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und aus und zéhlen
Sie beim Ausatmen bis 6, wenn Sie ldnger ausatmen konnen, umso besser. Machen
Sie diese Ubung ein paar Mal, bis Sie ein Gefiihl von Erdung und Zentrierung ver-

spuren

Entschlacken: Trinken Sie auf niichternen Magen ein Glas lauwarmes Wasser mit

einem gestrichenen TL Heilerde oder Flohsamenschalen-Pulver.

Aktivempfehlung: Machen Sie mit einer Naturbiirste eine Trockenmassage, in-
dem Sie von den Fiiflen zum Herzen und von den Handen zum Herzen Ihre Haut
mit kreisenden Bewegungen anregen, bis diese sich leicht rotet. Steigen Sie danach
in die Dusche und beenden Sie diese mit Wechselduschen lauwarm/kalt. Héren Sie
dabei Radio oder Lieder, die Sie kennen und mitsingen kénnen. Singen Sie laut mit,
benutzen Sie den Duschkopf als Mikrofon und grinsen Sie tiber sich selbst. Freuen

Sie sich, das Wochenende steht vor der Tiir!

Friihstuck

Haferflocken mit Joghurt und Obst nach Wahl, ein Glas Wasser mit 1 TL Flohsa-

menschalen-Pulver wie an den Vortagen

Mittagessen

Gnocchi mit Hihnerfleisch und Gemise. Stellen Sie Gnocchi selbst her, indem Sie
zerdriickte gekochte Kartoffeln mit Mehl und einem Ei zu einem Teig verarbeiten,
diesen in kleine Kugeln formen und in heiflem Wasser kochen, bis die Ballchen

oben schwimmen. Dazu gibt es gebratene Hithnerbruststreifen und Sauerrahm.

Abendessen

Eine Scheibe Vollkornbrot mit einer Creme aus zerdriickter Avocado und Joghurt,

nach Wunsch gewiirzt

Aktivitatsempfehlung: Nachmittag/abends gehen Sie eine halbe Stunde
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spazieren, walken, Fahrrad fahren in der Natur.

Entspannungsempfehlung: Sehen Sie sich eine Komddie oder eine lustige Serie

an und haben Sie Spaf} dabei.

Tag 6

Morgenroutine

Atemiibung: Gehen Sie auf den Balkon oder stellen Sie sich vor ein gedffnetes
Fenster und schliefen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und aus und zdhlen
Sie beim Ausatmen bis 6, wenn Sie ldnger ausatmen konnen, umso besser. Machen
Sie diese Ubung ein paar Mal, bis Sie ein Gefiihl von Erdung und Zentrierung ver-

spuren.

Entschlacken: Trinken Sie auf niichternen Magen ein Glas lauwarmes Wasser mit

einem gestrichenen TL Heilerde oder Flohsamenschalen-Pulver.

Aktivempfehlung: Gehen Sie noch vor dem Friithstiick eine halbe Stunde spazie-

ren, walken oder Fahrrad fahren in einem Park oder Waldgebiet.

Friihstiick

Bananen-Porridge aus in Salzwasser gekochten Haferflocken, eine Banane und Jo-
ghurt unterrithren, dazu Krautertee und ein Glas Wasser mit 1 TL Flohsamenscha-

len-Pulver wie an den Vortagen

Mittagessen

Vollkorn-Nudeln mit Gemiise und Ricotta, in Gemiisebriihe angediinstetes Gemiise
mit Krautern, Knoblauch und Salz abschmecken, dazu gekochte Nudeln und etwas
Ricotta

Beschiftigungsempfehlung: Heute gehen Sie einem Hobby nach oder Sie be-
schiftigen sich mit etwas, was IThnen Spafl macht, Sie treffen Freunde, machen ei-

nen Ausflug etc.
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Abendessen

Suflkartoffel-Auflauf, dazu Stulkartoffeln in feine Spalten schneiden, in eine Auf-
laufform geben und mit einer Sof3e aus verquirltem Ei und Sauerrahm, mit Kriutern

abgeschmeckt, tibergieflen und bei mittlerer Hitze 25 Minuten iiberbacken.

Entspannungsempfehlung: Nehmen Sie ein Vollbad in 500 g Meersalz oder neh-
men Sie eine Dusche mit Meersalzpeeling, danach legen Sie sich ins Bett, traufeln
etwas édtherisches Ol auf Thre Bettwische oder in eine Duftlampe, nach Wahl lesen
Sie in einem Buch, Sie héren eine Entspannungsmusik oder Sie gehen gedanklich

den Tag durch und bedanken sich innerlich fiir schéne Momente.

Tag 7

Morgenroutine

Atemiibung: Gehen Sie auf den Balkon oder stellen Sie sich vor ein gedffnetes
Fenster und schlieffen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und aus und zéhlen
Sie beim Ausatmen bis 6, wenn Sie langer ausatmen konnen, umso besser. Machen
Sie diese Ubung ein paar Mal, bis Sie ein Gefiihl von Erdung und Zentrierung ver-

spiren.

Entschlacken: Trinken Sie auf niichternen Magen ein Glas lauwarmes Wasser mit

einem gestrichenen TL Heilerde oder Flohsamenschalen-Pulver.

Aktivempfehlung: Heute starten Sie in den Tag und Sie versuchen, sich in 15 bis
20 Minuten Riickengymnastik oder Yoga fiir Schultern und Riicken (Beispielvideo

hier:

https://www.youtube.com/watch?v=a-xJLVN9tZY)

Friihstuck

Haferflocken mit Kefir oder Joghurt mit Obst nach Wahl und Walniissen, ein Glas

Wasser mit einem TL Flohsamenschalen-Pulver wie die vorangegangenen Tage

Mittagessen

Kabeljau mit gediinstetem Gemiise wie z. B. Kohlrabi und Karotten, als Beilage
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Kartoffeln

Aktivititsempfehlung: Gehen Sie eine halbe Stunde oder langer spazieren, wal-
ken, Rad fahren oder schwimmen. Gonnen Sie sich zum Abschluss der Heilwoche
eine Massage in einer Wellnesseinrichtung oder lassen Sie IThren Partner massieren.
Lassen Sie den Tag entspannt ausklingen mit einer lustigen Lektiire, einem lustigen

Film, einem Horbuch oder einer Meditation. Belohnen Sie sich!

Abendessen

Bulgur- bzw. Couscous-Salat mit Roter Bete und Hiittenkése. Bulgur oder Couscous
mit kochender Brithe tibergieBen und 15 Minuten ziehen lassen. Mit einer Gabel
auflockern, Butterflockchen unterrithren und mit Roter Bete und Hiittenkése und

Walniissen garnieren. Nach Belieben, z. B. mit Kurkuma und Koriander wiirzen.

In der Woche hat sich IThr Darm optimal erholt. Um diesen Effekt mog-

lichst langfristig zu halten, ernihren und leben Sie gesund. Das bedeutet:

« Viel trinken

« Flohsamen und Heilerde zwischendurch zur Darmpflege nutzen

« Ofter Milchséurebakterien in Form von Buttermilch, Kefir und Joghurt verzehren
« Zucker und Fett reduzieren

« Keine industriell verarbeiteten Lebensmittel essen. Mehr als 3 Zutaten auf dem

Produktetikett = Finger weg! Fertiggerichte meiden, moglichst selbst frisch kochen

« Fiir ausreichend Entspannungsphasen sorgen. Gehen Sie dem nach, was Thnen

individuell am meisten Erholung bringt.

« Moderate Bewegung

« Fokussieren Sie sich auf die positiven Aspekte in Threm Leben.

« Vermeiden Sie die Aufnahme von Umweltgiften aus der Nahrung und Kosmetika.
« Befreien Sie Ihren Korper von Schadstoffen durch eine Ausleitung.

« Reduzieren Sie elektrische Felder in Ihrem Schlafbereich.
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