3 schneile & ef
Selbsthilfe-Ub

oder wie es Neurobiologie Gerald
Huther ausdrickt: ,Jede Heilung
ist Selbstheilung”.

Selbstheilung ist ein standiger
Prozess, der meist unbemerkt von
uns ablauft. Jede Sekunde ersetzt
unser Korper etwa 350.000 Zellen,
das sind ca. 30 Milliarden Zellen
pro Tag!

Dabei bemerken wir nur sehr
selten etwas von dieser gewaltigen
Anstrengung, die unser Kérper Tag
flr Tag, Jahr fir Jahr unternimmt.
Nur wenn wir z.B. gerade eine
Waunde oder eine Verbrennung
haben kénnen wir zusehen
und spliren, wie die Haut oder
Schleimhaut sich erneuert und
die Beschwerden immer mehr
verschwinden.

Da die Fahigkeit zur standigen
Erneuerung, ,Selbstheilungskraft”
genannt, bei manchen Menschen
starker und bei anderen weniger
stark ausgepragt ist fihrt dies
zu sehr unterschiedlich starker
Belastbarkeit im gesundheitlichen
Bereich.

Jeder Mensch hat die Moglichkeit,
darauf Einfluss zu nehmen.

Unser Stammhirn regelt viele
wesentliche Lebensfunktionen
wie z.B. die Selbstheilungskraft.

Das limbische System, das in
das Stammhirn hineinreicht,
regelt psychische Prozesse und
beeinflusst damit die Aufgaben
des Stammhirns.

So beschleunigt sich z.B. bei Angst
der Herzschlag und die Atmung,
der Blutdruck steigt, bestimmte
Hormone und Enzyme werden
ausgeschuttet. Ist das Stammbhirn
standig mit solchen negativen
Emotionen beschéiftigt, so
bekommen andere Prozesse wie
die korperliche Regeneration eine
niedrigere Prioritat.

“Jede Heilung ist
Selbstheilung”

Ein niedrige
Selbstheilungskraft ist kein
unveranderliches Schicksal.

Jeder Mensch hat die
Moglichkeit, darauf Einfluss
Zzu nehmen.



Diese einfachen wissenschaftlichen
Zusammenhange, dass sich
Gefihle und Emotionen auch
auf den Korper und damit auf
seinen gesundheitlichen Zustand
auswirken, ist dem Volksmund seit
langer Zeit bekannt.

Satze wie ,Miristeine Laus liber die
Leber gelaufen”, ,das belastet mich”,
,das schlagt mir auf den Magen®,
,das geht mir an die Nieren®, ,ich
bin sauer” beschreiben Emotionen,
die auchim Kérper Wirkung zeigen.

Wer standigin solchen Emotionen
lebt, dessen Stammhirn ist
mit anderen Dingen als der
Selbstheilung beschiftigt. Alle
diese Emotionen,die das Stammbhirn

von der Selbstheilung ,ablenken 3 schnelle Ubungen mit einer kurzen
ann man als ,negativen Stress’ Erklarung, was diese Ubung jeweils
bewirkt:

e 2 Atemiibungen - mehr oder weniger?

Wenn Du also Deine
Selbstheilungskrifte starken
willst, dannist die beste Methode
dafiir, negativen Stress zu

reduzieren bzw. innerlich in einen ® AUgenﬁbung - nur fur MenSChen mit
ruhigen, friedvollen, stabilen Sehproblemen?

Zustand zu kommen. - kurz

gesagt: Dich zu entspannen. Gebetshaltung - mehr als gedacht?
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In der indischen Tradition gibt es eine unzahlbare Anzahl an Atemiibungen - Pranayama
genannt. Das Wort steht fiir die Zusammenfiihrung von Kérper und Geist durch Atemibungen.

Ich mdchte Dir hier zwei davon vorstellen - die erste um Dich mit mehr Sauerstoff zu versorgen,
die zweite ist eine Atmung, die Dich entschleunigt.

Wenn Du eher der Typ Mensch bist, der vor lauter Stress kaum noch atmet, dann ist diese
kurze intensive Atemuibung etwas ftir Dich:

1. Setze Dich dazu mit aufrechter Wirbelsaule auf Deinen Stuhl oder noch
besser stelle Dich hin.

2. Dann atme fiir etwa 2 Minuten '(6der eine Zeitspanne Deiner Wahl) tief
ein und aus, wobei jede Einatmung ca. 3 Sekunden in Anspruch nehmen
sollte, ebenso sollte jede Aus rtmung ca. 3 Sekunden dauern.

3. Wihrend Du atmest, dehnem
au3en (atme also so gut Du
Welt nach innen.

der Ei natmung Deine Bauchdecke weit nach
inden Bauch), und mit der Ausatmung

ach etwa 3 Minuten génne
as dlese U ungm

Du kannst bei dieser Ubung durchaus ein ungewdhnliches Gefiihl im Kopf oder leichten
Schwindel bekommen, das ist normal und der Sauerstoff-Uberversorgung geschuldet.

Du gibst Deinem Korper, der zwar in einem gewissen Stress-Niveau ist, aber die dazu notwendige
Energieversorgung nicht erhalt, da Deine Atmung nicht dazu passt, mehr Energie und damit
mehr Spielraum, um die Anforderungen dieser Stresssituation zu bewaltigen.
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Diese Ubung ist fiir Menschen, die eher haufig und flach atmen. Zehn bis 20 Atemziige pro
Minute sind flir die meisten Menschen normal.

1. Setze Dich fiir diese Ubung bequem auf Deinen Stuhl.

2. Dann atme fiir etwa 3 - 5 Minuten jeweils 4 - 5 Sekunden ein und
7 - 8 Sekunden aus.

3. Soreduzierst Du wihrend der Ubung Deine Atemfrequenz auf
4 - 6 Atemaziige pro Minute.

4. Nach der Ubung g&nne Dir etwa 1 Minute Pause um Nachzuspiiren was
diese Ubung mit Dir macht.

5. Dusimuliert hier eine Atemfrequenz, die Du normalerweise wiahrend des
Tiefschlafs hast. Dadurch beruhigt sich Dein Korper wie auch Dein Geist.




80 % der Sinneseindriicke
unserer AulRenwelt liefert der
Sehsinn. Er beschiftigt ein
Viertel Deines Gehirns.

Dies ist das Resultat von 125
Millionen Photorezeptoren
in Deiner Netzhaut. Eine
gigantische Datenmenge
prasselt also standig auf Dein
Gehirn ein, und es muss diese
verarbeiten.

Mancher bezeichnet den
Vorgang, der dann geschieht, als
,Trinken aus einem Wasserfall".
Das bedeutet, dass Dein Gehirn
standig damit beschéftigt ist, aus
der gewaltigen Informationsfille,
die Uber den Sehnerv einstromt,
eine Bedeutung zu erschaffen.

,Jrinken aus einem

Wasserfall.”

Gleichzeitig sind Deine
Augen selbst immer hdoheren
Anforderungen unterworfen.
Monotone Bildschirmarbeit
reduziert die Arbeit der
Augenmuskulatur, belastende
Lichtquellen wie LEDs und
Energiesparlampen mit ihrem
hohen Blaulichtanteil stressen
das Auge; Folgen kénnen
Makula-Degeneration bis hin
zu Blindheit sein.

So koénnen einfache
Augenlibungen sowohl das
Stress-Niveau Deines Gehirns
als auch Deiner Augen senken.

Nicht wenige berichten,
nachdem sie die nachfolgenden
Ubungen konsequent

3x taglich angewandt haben (der
zeitliche Aufwand liegt dafir bei
ca. 5 Minuten je Anwendung)
von einer Verbesserung der
Sehkraft um 1 Dioptrien nach
einem Monat.




Reibe Deine Handflachen kurz aneinander. Dann lege die Handflachen auf
beide Augen, so dass Du das Licht komplett abdeckst. Stelle Dir fir etwa 2
Minuten vor, wie heilende Energie von Deinen Handflachen in Deine Augen
stromt.

Blinzle wahrend Du die Augen &6ffnest, damit Deine Augen
einen sanfteren Ubergang von der volligen Dunkelheit bekommen.

Blicke 5 mal mit Deinen Augen gerade nach oben (12 Uhr), dann gerade nach
unten (6 Uhr) und zurlick.

0

Zum Abschluss blinzle ein paarmal.

Blicke 5 mal mit Deinen Augen gerade nach links (2 Uhr), dann gerade nach
rechts (3 Uhr) und zurick.

0

Zum Abschluss blinzle ein paarmal.

Blicke 5 mal mit Deinen Augen nach links oben, dann nach rechts unten und
zuriick.

Zum Abschluss blinzle ein paarmal.

0

Blicke 5 mal mit Deinen Augen nach rechts oben, dann nach links unten und
zuriick.

Zum Abschluss blinzle ein paarmal.

0

Zeichne 5 mal einen Kreis im Uhrzeigersinn mit Deinen Augen
(12 Uhr, 3 Uhr, 6 Uhr, 9 Uhr).

Zum Abschluss blinzle ein paarmal.

0

Zeichne 5 mal einen Kreis gegen den Uhrzeigersinn mit Deinen Augen
(12 Uhr, 9 Uhr, 6 Uhr, 3 Uhr).

Zum Abschluss blinzle ein paarmal.

0




Die Gebetshaltung - die
Handflachen mit den Fingern
nach oben vor der Brust
aneinandergelegt - hat eine
tiefere Bedeutung als manchem
vielleicht bewusst ist.

Aus unseren Forschungen
fr unsere Dokumentarfilme
wissen wir, dass Menschen in
einer tiefeninneren Haltung der
Gottesverehrung, in der auch
ein gewisser Kontakt mit dem,
was wir Gott nennen, besteht,
unwillktrrlich diese Haltung
einnehmen.

Wenn man Menschen
seitlich schubst, die diese
Haltung praktizieren, so sind
sie erstaunlich stabil - viel
stabiler jedenfalls als wenn
die Hande z.B. mit ineinander
verschlungenen Fingern gefaltet
werden.

Diese Beispiele zeigen, dass hier
eine Wechselwirkung zwischen
Innen und AuBen stattfindet, die
weit Uber rationale Erklarungen
hinausgeht. ,Erstaunlich stabil”
ist dann nicht nur der Korper,
sondern dies wirkt sich auch auf
Dein Inneres aus - was nichts
anderes bedeutet, als dass
das Stressniveau sinkt und die
Selbstheilungskrafte steigen.




Die Kraft des
Herzens

Nach Angaben des Heart/
Math Institute in Kalifornien
ist das elektromagnetische
Feld, das das Herz umgibt und
durchdringt bis zu 5.000 mal
starker als das Feld, das wir durch
unser Denken erzeugen. Unser
Herzfeld hat einen Durchmesser
von mehreren Metern.

Indem Du also Dein Herzfeld
mit dem unendlichen
Bewusstseins namens ,Gott"
und der bedingungslosen Liebe,
die Teil dieses Bewusstseins ist,
verbindest, starkst Du dessen
Qualitaten in Dir selbst.

Dadie Liebe eine der starksten
heilenden Kréafte ist, wird
durch diese Ubung Deine
Selbstheilungskraft massiv

angehoben.
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Gebetsiibung | [Mehr Wasser Vegetarische Eine Pause Ein gutes Buch

machen trinken Mahlzeit machen lesen

Friih zu Bett Sport machen | [Dankbarkeit Einen Freund Deinen

gehen iben treffen Lieblingsfilm
schauen

Einen neuen Schreibe Etwas Neues | |Augeniibung Den

Ort entdecken | |Deine Ziele auf| |lernen machen Sonnenunter-
gang geniel3en

Dir Dein Genligend Den Sternen- Vitamine Eine heil3e

ideales Leben Schlaf himmel essen Tasse grinen

ausmalen geniefRen Tee trinken

Spaziergang Atemiibungen| [Meditieren In dieSonne Zeit flr Dein

im Griinen machen rausgehen Hobby




Wenn Du Uber einen
Zeitraum von 4 Wochen die
folgende Liste flihrst, kreierst
Du eine Gewohnheit, und Du
wirst immer mehr automa-
tisch die einfachen, effektiven
und zeitsparenden Ubungen
in Dein Leben integrieren,
ohne groB3 darliber nach-
zudenken.

Und darum geht es doch, dass
solche Ubungen zur Selbst-
verstandlichkeit werden wie
das Zahneputzen.

Bewerte am besten auch,
welchen Effekt das jeweils
hatte, von

10 = Du bist zu 100 %
gestresst bis

1 =Du bist vollkommen
entspannt und im Frieden.

Montag

Atemiibung Power
AtemUbung Entschleunigung
Augenibungen

Ubung Gebetshaltung

Dienstag

Atemibung Power
Atemiibung Entschleunigung
Augenibungen

Ubung Gebetshaltung

Mittwoch

Atemibung Power
AtemUibung Entschleunigung
Augenlibungen

Ubung Gebetshaltung

Donnerstag

Atemibung Power
AtemUbung Entschleunigung
Augenlibungen

Ubung Gebetshaltung

Freitag

Atemibung Power
AtemUbung Entschleunigung
Augenlibungen

Ubung Gebetshaltuhg

Samstag

Atemibung Power
Atemilibung Entschleunigung
Augenlibungen

Ubung Gebetshaltung

Sonntag

Atemubung Power
Atemibung Entschleunigung
Augenliibungen

Ubung Gebetshaltung




