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Einleitung

Willkommen auf deiner Reise zu ganzheitlicher Heilung und einem
Leben voller Fille und Zufriedenheit! Du stehst am Anfang eines
Weges, der von Erkenntnis und tiefem Verstehen geprégt ist. Jeder
Schritt, den du gehst, jeder Atemzug, den du nimmst, fihrt dich
néher zu dir selbst und erweckt die unermessliche Selbstheilungs-
kraft, die in dir steckt. Diese Reise ist eine Einladung, iiber die Gren-
zen des Bewussten hinauszuschreiten und das wahre Potenzial dei-
nes Seins zu erkunden.

In diesem Buch bieten wir einen ganzheitlichen Ansatz zur Hei-
lung, der die Perspektiven und Methoden der Schulmedizin nicht aus-
schlie}t, sondern sie als Bestandteil eines umfassenden Systems der
Genesung betrachtet. Aber anstatt den Menschen nur als jemanden
mit einer Ansammlung von Symptomen zu betrachten und vorschnell
zu einer Behandlung mit Medikamenten zu raten, wollen wir an die-
ser Stelle tiefer blicken. Denn schauen wir nicht genau hin, besteht die
Gefahr, dass der Patient ein paar Wochen nach seinem Arztbesuch
wieder vor demselben oder einem ganz anderen Problem steht.

Wir méchten, dass du dir andere, tiefgrindigere Fragen stellst,
die einen ganzheitlichen Ansatz zur Heilung verfolgen. Wir streben
danach, das gesamte Spekirum deines Seins zu erkunden. Wir er-
kennen die Bedeutung des Unterbewusstseins und den Einfluss dei-
ner Gedanken auf deine Gesundheit an und zeigen, wie du durch
Bewusstwerdung und Verénderung deiner inneren Einstellungen
deine Gesundheit maBBgeblich beeinflussen kannst.

Indem wir uns von der rein symptomatischen Behandlung |&sen
und stattdessen die grundlegenden Ursachen von Unwohlsein und
Krankheit betrachten, eréffnen wir einen Weg, der nicht nur zur Lin-
derung von Symptomen, sondern zur wahren Heilung fihrt. Dank

dieses Perspektivenwechsels kénnen wir gemeinsam mit dir einen
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Pfad der Heilung beschreiten, der alle Aspekte deines Seins — kér-
perlich, emotional, mental und spirituell — umfasst und integriert.
Wir beginnen mit einer intensiven Betrachtung der Ursachen
von Krankheiten, die nicht nur auf der physischen Ebene von Viren
oder Bakterien liegen, sondern auch in psychologischen und ener-
getischen Mustern verwurzelt sind. Wir méchten dir zeigen, wie
deine Gedanken und Emotionen dein energetisches Feld und letzt-
lich dein Bewusstsein und somit deine Gesundheit beeinflussen.
Die Reise zur Heilung, die wir dir vorstellen, erfolgt schrittweise
und auf verschiedenen Ebenen: Zuerst erkunden wir die mentale

Macht, die unser Denken und unsere innersten Uberzeugungen
auf unseren kérperlichen und seelischen Zustand haben. Wir er-
forschen diesen Bereich griindlich und unterstiitzen dabei, nicht nur
ein tieferes Selbstverstdndnis zu entwickeln, sondern auch positi-
ver Uber uns selbst zu denken und hinderliche sowie unzutreffende
Uberzeugungen loszulassen.

Auf der emotionalen Ebene nehmen wir eine grindliche Be-
trachtung vor, indem wir uns damit auseinandersetzen, welche
Situationen uns aus unserer Mitte bringen und uns emotional her-
ausfordern. Wir erforschen, was uns triggert und wie wir unsere Re-
aktionen besser verstehen und steuern kénnen, um sicherzustellen,
dass sie uns nutzen, statt zu schaden. Diese Phase der Heilungs-
reise ist entscheidend, denn sie lehrt uns, Autonomie iGber unsere
emotionalen Zustdnde zu erlangen. Wir erkennen, dass nicht die
duBeren Umstande unser Wohlbefinden bestimmen, sondern die
Art und Weise, wie wir auf sie reagieren. Indem wir ilben, unsere
emotionalen Reaktionen bewusster wahrzunehmen, eréffnen wir
uns den Weg zu mehr Resilienz und energetischer Klarheit.

Diese Erkenntnisse auf der mentalen und emotionalen Ebene sind
eingebettet in die energetische Ebene und in die Bewusstseins-

ebene. Sie erméglichen es uns, eine gesunde Distanz zu den Her-
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ausforderungen des Lebens zu wahren, unsere Reaktionen bewusst
zu wéhlen und dadurch eine stérkende und heilsame energetische
Ausstrahlung zu kultivieren.

SchlieBlich erheben wir uns auf die Ebene des Bewusstseins,
der umfassendsten aller Ebenen. In diesem Abschnitt des Buches
gelangen wir zur Erkenntnis, dass wir untrennbar mit allem verbun-
den sind und dass wahre Genesung im Bewusstsein beginnt. Es ist
dieser letzte Schritt, der eine dauerhafte, innere Heilung erméglicht.

Durch die Verkniipfung dieser verschiedenen Aspekte bieten wir
einen neuartigen, urspringlichen Ansatz, der alle Ebenen unseres
Seins einschlieBt und damit eine umfassende, ganzheitliche Gesun-

dung anstrebt.

Nachdem wir uns auf die Reise der Selbstheilung und des persén-
lichen Wachstums begeben haben, éffnet sich ein weiterer, ebenso
wichtiger Pfad: die energetische Heilung anderer. Fernheilung un-
terstreicht die Kraft unserer Gedanken und die Bedeutung der In-
tention. Sie lehrt uns, dass unsere innere Haltung und unser Wunsch,
anderen Gutes zu tun, direkte Auswirkungen auf die physische und
energetische Welt haben. Diese Praxis erinnert uns daran, dass
Heilung nicht auf physische Interaktionen beschrénkt ist, sondern
ebenso durch die reine Kraft des Geistes und des Herzens erfolgen
kann. Wir erkennen, dass die Liebe und Fisrsorge, die wir anderen
senden, eine messbare Wirkung hat und zur Heilung beitragt. Ob-
wohl wir physisch voneinander getrennt sein mégen, ist auf energe-
tischer Ebene alles miteinander verbunden, und gemeinsam kénnen
wir in dieser Verbundenheit fir das héhere Wohl wirken.

Heilung geschieht im Hier und Jetzt — nicht in der Vergangen-
heit, die wir nicht dndern kénnen, und nicht in einer Zukunft, die
noch nicht existiert. Der Moment, in dem du atmest, in dem du fihlst
und lebst, ist der einzige Zeitpunkt, an dem wahre Verdnderung
stattfindet. Das Loslassen von allem, was uns nicht mehr dient —
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seien es Gedanken, Gefihle oder Beziehungen -, ist ein Akt der
Befreiung. Innere Gelassenheit entsteht durch ein héheres Bewusst-
sein und ist nicht abhéngig von dufBeren Umsténden oder anderen
Menschen. Es erlaubt uns, leichter zu werden und Platz fir Neues
zu schaffen. Es ist ein Prozess, der Mut erfordert, denn es bedeutet
auch, sich von Teilen unserer Identitét zu verabschieden, die wir fiir
unverdnderlich hielten.

Die Starkung unserer Présenz im Jetzt ist das Fundament, auf
dem wir bauen. Es ist die Praxis, in jedem Moment vollsténdig an-
wesend zu sein, mit all unseren Sinnen, Gedanken und Gefihlen.
Diese Art der Présenz erméglicht es uns, das Leben in seiner gan-
zen Fille zu erfahren und bewusst Entscheidungen zu treffen, die
unser Wohlbefinden férdern.

Die Reise der Heilung ist auch eine Reise der Selbstliebe und
des Mitgefihls — fir uns selbst und fiir andere. Es ist die Erkenntnis,
dass wir alle miteinander verbunden sind, dass unser Wohlergehen
untrennbar mit dem Wohlergehen unserer Mitmenschen und unse-

rer Umwelt verbunden ist.

In der Akzeptanz, dass Heilung ein fortlaufender Prozess ist, liegt
groBe Weisheit. Es gibt kein endgiltiges Ziel, kein perfektes Sta-
dium des Seins. Jeder Tag bietet neue Gelegenheiten zum Wach-
sen, zum Lernen und zum Heilen. Wir sind nie fertig; wir entfalten
uns sténdig neu.

Wir laden dich ein, diese Reise mit Offenheit und Neugier zu be-
ginnen. Lass dich von den Geschichten, Praktiken und Erkenntnissen
in diesem Buch inspirieren. Erinnere dich daran, dass du der Schép-
fer deines Lebens bist und dass in dir eine unendliche Quelle von
Kraft, Weisheit und Liebe ruht. Gemeinsam treten wir diesen Weg
an - einen Weg, der uns durch die Tiefen unseres Seins fihrt und uns
lehrt, in jedem Moment das Wunder des Lebens zu erkennen und zu

schatzen. Die Heilung geht weiter, und sie beginnt mit dir.
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Zur energetischen Unterstlitzung bei der Lektire dieses Buches lddt
dich Steffen Lohrer zur wochentlichen Heilmeditation mittwochs und
sonntags ein!

Zum Zeitpunkt der Erstauflage dieses Buches zahlen wir rund 6000 Medi-
tierende, und die Gruppe wachst von Tag zu Tag. Jede Woche erreichen
uns beriihrende Riickmeldungen der Teilnehmer und Teilnehmerinnen.
Neben vielen positiven Effekten bezuglich Heilung von Korper, Geist und
Seele hat diese Meditation auch Einfluss auf das kollektive Bewusstsein.
Inzwischen belegen einige wissenschaftliche Studien, dass eine Grup-
penmeditation sehr positive Auswirkungen auf das Umfeld hat.

In der gemeinsamen Heilmeditation, die jeden Mittwoch und jeden
Sonntag nur 15 Minuten lang durchgefiihrt wird, bauen alle Teilneh-
mer mit vereinten Gedanken eine grofie energetische Kraft von Liebe
und Mitgefihl auf, die in den Meditations-Sessions auch an alle anderen
Menschen und Lebewesen ausgestrahlt wird.

Information und Anmeldung;
www.lohrer-coaching.de/heilmeditation
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KAPITEL 1

GRUNDLAGEN
DER SELBSTHEILUNG UND
GANZHEITLICHEN HEILUNG

Auf dem Weg zur Genesung begegnen Menschen verschie-
denen Herausforderungen und miissen oft experimentieren,
um herauszufinden, welcher Ansatz wirksam ist. Es ist wichtig, trotz
Rickschlagen den Mut nicht zu verlieren, da jeder Versuch wert-
volle Erkenntnisse bringen und dem Fortschritt dienen kann. Hei-
lung, die nachhaltig wirken soll, muss auf allen Ebenen stattfinden.
Dies umschlief}t eine ganzheitliche, dauverhafte Gesundung auf
mentaler, emotionaler, physischer, energetischer und bewusstseins-
méfiger Ebene. Heilung wird als ein allumfassender Prozess ver-
standen, der tiefer geht als die bloBe Behandlung von Symptomen
und stattdessen nach den Wurzeln der Probleme sucht.

Im Gegensatz zur Schulmedizin, die héufig noch auf dem Ma-
schinenmodell — das heif}t einem mechanistischen Weltbild — von
Descartes basiert, nimmt die ganzheitliche Medizin den Menschen
auf allen Ebenen in den Blick. Sie betrachtet das gesamte Bild, nicht
nur die einzelnen »Bestandteile«, aus denen der Kérper besteht.
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Uber die materialistische Ebene hinaus setzen wir uns mit unter-
schiedlichen Aspekten der Gesundheit auseinander, um langfristige
Heilung zu erzielen. Statt den Menschen als zusammengesetzten
Apparat zu verstehen, méchten wir einen achtsamen Blick auf alle
Ebenen richten. Diese allumfassende Betrachtung ist in der heutigen
Zeit und in unseren Kulturkreisen weitestgehend verloren gegangen.
Durch eine solche integrative Herangehensweise wird der Ein-
zelne nicht nur als Patient mit einer Krankheit gesehen, sondern
als ein ganzes Wesen mit kérperlichen, geistigen und seelischen
Bedirfnissen. Wir erkennen, dass Umwelt, Lebensstil und soziale
Faktoren eine entscheidende Rolle im Heilungsgeschehen spielen
und dass die emotionale und spirituelle Unterstitzung genauso
wichtig ist wie die physische Behandlung. So férdern wir nicht nur
die Genesung, sondern unterstiitzen auch die persénliche Entwick-
lung und das Wohlbefinden auf einer tieferen Ebene, womit wir den
Grundstein fir daverhafte Gesundheit und Vitalitét legen.

In der industrialisierten Welt blickt die Medizin einseitig auf die ma-
terialistischen Aspekte des Menschen. Der Kérper wird nach Me-
chanismen und Funktionsweisen kategorisiert und schlussendlich
nach Symptomen abgeklopft. Wer kennt es nicht: das Abklopfen
im Brust- und Rickenbereich, wenn man beim Arzt sitzt. Im Sinne
des Maschinenmodells von Descartes werden die einzelnen Seg-
mente des Menschen unter die Lupe genommen. Drehen wir also
an diesem Radchen hier im Kniegelenk, wird dadurch der gesamte
Bewegungsapparat positiv beeinflusst und wir erhalten eine Besse-
rung der Situation, weil die Schmerzen beim Gehen gelindert sind.

Wir werden an dieser Stelle jedoch auch festhalten missen,
dass die Heilung oft zeitlich begrenzt ist. Schon nach kurzer Zeit
tauchen entweder dieselben Symptome wieder auf oder es meldet
sich eine andere Stelle im Kérper mit neuen Symptomen, die es zu
behandeln gilt.
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Die westliche, herkdmmliche Schulmedizin verschreibt sich in aller
Regel dem Prinzip von Ursache und Wirkung. Der Fokus liegt hier-
bei hauptsdchlich auf den Symptomen, die sodann nach einer
schematischen Arbeitsweise, anhand eines Rasters abgearbeitet
werden. Wir haken die Befindlichkeiten des Menschen auf einer
Liste ab. Die Frage nach den Ursachen oder die Erkenntnis, dass
Krankheiten ihren Ursprung auf mehreren Ebenen, beispielsweise
auf mentaler, emotionaler und — damit verbunden - auf energeti-
scher Ebene haben kénnen, wird weitgehend ausgeblendet. Krank-
heiten werden hier auf rein mechanischer Ebene behandelt, stur
nach Rastern, Definitionen und den damit verbundenen Handlungs-
direktiven.

Auf der Suche nach den Ursachen fir die Symptome werden wir
jedoch nicht um die Feststellung herumkommen, dass dieser einsei-
tige Ansatz oft nicht ausreicht. Die Frage, was dahintersteckt, fihrt
uns letztlich dazu, die verschiedenen Ebenen zu durchleuchten.
Diese bendtigen Beachtung und Achtsamkeit. Tiefgehende, daver-
hafte Heilung findet nur auf allen Ebenen statt. Mit der notwendi-
gen Fisrsorge wenden wir uns dem Ganzen zu und fragen nach der
kérperlichen, mentalen, emotionalen, energetischen Ebene und der

Bewusstseinsebene.

Ein zentrales Prinzip auf dem Weg der Transformation und der
nachhaltigen, ganzheitlichen Heilung ist die Kommunikation.
Ohne das Aussprechen von Gedanken, das Teilen von Ge-
fohlen, das Offnen des Herzens und das Gespréach mit sich selbst
und anderen ist es oft nicht méglich, Heilung auf allen Ebenen
zu erfahren. Diese Kommunikationsformen sind vergleichbar mit
dem Navigieren in einer unbekannten Welt ohne Orientierung,
ohne Landkarte oder grundlegende Richtungsanweisungen. Man
misste jeden noch so kleinen Stein umdrehen und jedes Staubkorn

untersuchen, um die Hindernisse auf dem Weg zu einem erfillten
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und gesunden Leben zu identifizieren. Ohne offene Kommunika-
tion kann der Weg zur Heilung unnétig verldngert und erschwert
werden, was nicht selten zu weiteren Symptomen und Krankheiten
fohrt, die zuvor nicht existierten.

Kommunikation ist bei der Heilung unerldsslich. Sie erméglicht
es uns, den Ursachen von Disharmonien und Krankheiten auf den
Grund zu gehen. Indem wir uns offen mitteilen, kénnen wir oft einen
langeren Weg des Leidens vermeiden und so direkter zur Lésung
gelangen. Dariiber hinaus kann uns das Teilen unserer tiefsten Ge-
danken und Gefihle eine kathartische Erfahrung schenken, die al-
lein schon therapeutisch wirken kann.

Indem wir uns kritische Fragen stellen — wer wir sind, wie unsere
Herkunft und unsere Vergangenheit uns geprégt haben, wo und
wann unser Leben aus dem Gleichgewicht geraten ist — und nach
den tieferen Griinden fiir unsere Lebensumsténde suchen, leiten wir
eine Transformation ein. Diese Selbstreflexion kann den Weg zu
innerer Gelassenheit und zum Frieden bahnen, indem sie uns er-
mdglicht, bewusster zu leben und Entscheidungen zu treffen, die

unser Wohlbefinden grundlegend verbessern.

»Die wirkliche Entdeckungsreise besteht nicht darin,
neue Landschaften zu erforschen, sondern darin,
Altes mit neuen Augen zu sehen.«

Marcel Proust

Studien belegen, dass Menschen selbst solche Krankheiten iber-
stehen kénnen, die als unheilbar gelten, und dass Spontanheilun-
gen durchaus vorkommen.1 Solche Heilungen sind belegt, doch mit
dem herkémmlichen Modell der Schulmedizin lassen sie sich oft
schwer erkléren.

© 2024 des Titels »Holistic Healing« von Matthias Vette und Steffen Lohrer
22 (ISBN 978-3-95628-079-5) by Momanda GmbH, Rosenheim.
Néhere Informationen unter www.momandaverlag.de


https://www.aphorismen.de/autoren/person/3041/Marcel%20Proust

In der klassischen Schulmedizin, wo ein Arzt wegen des géngigen
Gesundheitssystems oft nur wenige Minuten Zeit in seine Patien-
ten investieren kann, ist es natirlich schwierig, tiefergehende Un-
tersuchungen durchzufihren, um die Ursachen von Krankheiten zu
ergrinden. Die kurze Zeit reicht meist nur aus, um Symptome zu
betrachten und eine medikamentése Behandlung zu verschreiben,
ohne die eigentlichen Ursachen des Unwohlseins zu hinterfragen.

Eine Grenze der Schulmedizin zeigt sich eben in der einge-
schrdnkten Kommunikation und in der Zurisickhaltung, verborgene
Zusammenhénge und Verbindungen zwischen verschiedenen Ebe-
nen zu erforschen. In speziellen Retreats fir chronisch Kranke, die
wir organisiert haben und in denen Arzte, Psychologen, Heilprak-
tiker und Heiler zusammenarbeiten und sich die nétige Zeit fir ihre
von der Schulmedizin »austherapierten« Patienten nehmen, kom-
men hingegen ganz andere Ergebnisse zustande. Die intensive Fir-
sorge und Achtsamkeit, die den Teilnehmenden entgegengebracht
wird, hat dazu gefihrt, dass selbst vermeintlich unheilbare Krank-
heiten wie Epilepsie oder Diabetes geheilt werden konnten.

Diese Heilungen, sei es die Reduzierung von ADHS-Sympto-
men oder eine dramatische Verbesserung der Sehschérfe, mégen
mit herkémmlicher Schulmedizin nicht erklérbar sein, doch die Er-
gebnisse, die durch ganzheitliche Ansétze erzielt worden sind, sind

unbestreitbar.

Die Starke der ganzheitlichen Medizin und der damit einherge-
henden Heilungsmethoden liegt in der Erkenntnis, dass alle Be-
standteile unseres Kérpers materiell und energetisch miteinander
vernetzt sind. Streben wir ganzheitliche Heilung an, dann ist es es-
senziell, dass wir uns fir neue Ansétze &ffnen und von gewohnten
Verhaltensmustern ablassen, beispielsweise vom reflexartigen Griff
zur Schmerztablette. Ganzheitliche Heilung bietet uns die Gele-

genheit, unsere Perspektive zu &ndern und den Kérper in seiner
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Gesamtheit zu betrachten — nicht blof} als eine Ansammlung von
Organen und Einzelteilen, sondern als ein komplexes, ineinander-
greifendes System.

Aus dieser Betrachtungsweise ergibt sich ein verénderter Um-
gang mit uns selbst, der uns dazu beféhigt, die umfassenden Ver-
bindungen zwischen Gedanken, Emotionen und kérperlichen
Reaktionen zu verstehen. Dies ist ein zentraler Aspekt in der Psycho-
neuroimmunologie. Die entscheidende Frage lautet daher: Welche
Gedanken und Emotionen in uns |6sen kérperliche Reaktionen aus?

Der Perspektivwechsel in der ganzheitlichen Medizin umfasst,
dass kérperliche Symptome nicht mehr einfach als Krankheiten ge-
sehen werden, die behandelt werden missen. Stattdessen betrach-
ten wir diese Symptome als Botschaften unserer Seele an uns selbst.
Uns wird mitgeteilt, welche Themen in uns noch nicht geldst sind,

was iber das kérperliche Symptom nach auflen dringt.

In den 1990er-Jahren hat die amerikanische Neurowissenschaft-
lerin Candace Pert in ihrem bahnbrechenden Buch »Molekiile der
Gefiihle: Kérper, Geist und Emotionen« erdrtert, wie Gedanken die
Hirn-Blut-Schranke iberwinden und Informationen an die Zellen
im Krper Ubertragen. Pert argumentiert in ihrem Werk, dass Emo-
tionen eine biochemische Grundlage haben und durch Neuropep-
tide und ihre Rezeptoren vermittelt werden. Diese biochemischen
Vermittler fungieren als eine Art Briicke zwischen Kérper und Geist
und beeinflussen sowohl unsere emotionalen als auch unsere kér-
perlichen Zustdnde.

Pert beschreibt, wie Emotionen im Kérper als Hilferufe der Seele
manifestiert werden, die wir als deutliche Signale wahrnehmen
sollten. Durch das Versténdnis dieser Zusammenhénge sind wir in
der Lage, gezielt auf unsere inneren Themen einzugehen. Wenn wir
aufmerksam werden, genau hinsehen und unsere Emotionen sowie
Bediirfnisse mehr ausleben, kénnen sich bestehende Blockaden
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|6sen. Dies fihrt dazu, dass wir wieder starker fihlen, sich unser
Organismus bewegt, in Fluss kommt und der Weg zur Heilung ge-
ebnet wird. Ungelebte Emotionen hingegen, die sich nicht frei ent-
falten kdnnen, blockieren diesen Fluss und manifestieren sich oft in
Form von kérperlichen Symptomen.

Das Verstandnis fir die Verbindung zwischen Kérper und Geist,
zwischen unseren Gefishlen und den daraus resultierenden kérper-
lichen Symptomen erschlief3t sich uns erst durch eine ganzheitliche
Betrachtung des Menschen. Pert unterstreicht die Bedeutung der
Wechselwirkungen zwischen unseren emotionalen Zustdnden und
unserer kérperlichen Gesundheit und betont nachdricklich, dass
der Geist und der Kérper untrennbar miteinander verbunden sind.
lhr Werk zeigt auf, dass nur durch eine ganzheitliche Betrachtung
von Kérper, Geist und Emotionen ein besseres Versténdnis und eine
effektivere Heilung méglich sind.

Candace Pert ermutigt uns, die traditionelle Auffassung von
Gesundheit und Krankheit zu hinterfragen, und bietet einen wis-
senschaftlich fundierten Rahmen, um zu verstehen, wie tiefgreifend
unsere Emotionen unsere Gesundheit beeinflussen kénnen. lhre
Forschungen liefern entscheidende Erkenntnisse dariiber, wie durch
die bewusste Pflege unserer emotionalen Welt nicht nur unser see-
lisches, sondern auch unser physisches Wohlbefinden verbessert
werden kann. lhr Ansatz macht uns auf alternative medizinische
Sichtweisen aufmerksam, in denen die Behandlung des Menschen
als untrennbares Ganzes im Vordergrund steht und in denen die
Férderung des emotionalen Gleichgewichts als Schlissel zur Hei-

lung angesehen wird.

In verschiedenen Kulturkreisen weltweit wird Medizin auf eine
Weise praktiziert, die sich stark von der westlichen Medizin unter-
scheidet. Besonders in asiatischen Landern wie China, Japan und

Indien wird ein ganzheitlicher Ansatz verfolgt, der Gber die rein
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kérperliche Behandlung hinausgeht und alle Ebenen des menschli-
chen Seins beriicksichtigt. In diesen Kulturen wird Gesundheit nicht
als bloBBes Fehlen von Krankheit angesehen, sondern als ein Zu-
stand umfassenden Wohlbefindens, das kérperliche, emotionale

und spirituelle Aspekte miteinbezieht.

In China ist die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) mit
ihren vielfaltigen Praktiken wie Akupunktur, Kréutermedizin und
Qigong fest in das Gesundheitssystem integriert. Diese Methoden
bieten nicht nur ergdnzende Behandlungsformen neben der westli-
chen Medizin, sondern zugleich einen eigensténdigen Ansatz, der
darauf abzielt, die verschiedenen Ebenen der menschlichen Ge-
sundheit anzusprechen. Das Zentrum dieser Praktiken bildet die Re-
gulation und Harmonisierung der Lebensenergie Qi, die als funda-
mentale Kraft hinter allen Lebensprozessen betrachtet wird. Durch
gezieltes Einwirken auf das energetische System des Kérpers strebt
die TCM danach, das Gleichgewicht wiederherzustellen und somit
die Grundlage fir Gesundheit und Wohlbefinden zu schaffen.

Ahnlich gestaltet sich die Herangehensweise in Japan mit der
Kampo-Medizin, einer traditionellen Arzneipflanzenmedizin, die
ebenfalls oft in Kombination mit westlichen medizinischen Techni-
ken angewendet wird. Kampo basiert auf den Prinzipien der Ba-
lance und Harmonie innerhalb des Kérpers und bezieht sich, hn-
lich wie die TCM, auf die energetische Ebene des Seins. Neben
der Verwendung von Heilkrdutern umfassen die Kampo-Praktiken
auch Methoden, die darauf abzielen, den Energiefluss im Kérper
zu verbessern und das energetische Gleichgewicht zu férdern.
Diese ganzheitlichen Ansdtze erkennen an, dass echte Gesund-
heit mehr ist als die blof’e Abwesenheit von Krankheit, und beto-
nen die Bedeutung der energetischen Balance fir das allgemeine
Wohlbefinden.

Indien wiederum bringt seinen eigenen reichen Schatz an tra-

ditionellen Heilmethoden durch das johrtausendealte Ayurveda-
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System ein, das eine ganzheitliche Betrachtung des Menschen vor-
nimmt und sowohl physische als auch geistige Gesundheit durch
natirliche Heilkrauter, Digt, Meditation und kérperliche Ubungen
wie Yoga férdert. Ayurveda zielt darauf ab, das Gleichgewicht
zwischen den drei Doshas (Konstitutionstypen) Vata, Pitta und
Kapha herzustellen, was fir die Erhaltung von Gesundheit und die
Prévention von Krankheiten als entscheidend angesehen wird.

Diese traditionellen Gesundheitssysteme aus China, Japan und
Indien bieten nicht nur alternative Behandlungsmethoden, sondern
auch tiefere Einblicke in die komplexen Wechselwirkungen zwi-
schen Kérper, Geist und Umwelt. Sie lehren uns, dass eine wahrhaft
heilende Praxis jene ist, die die menschliche Person in ihrer Gesamt-
heit erfasst und behandelt, wodurch ein harmonisches Zusammen-
spiel aller Lebensaspekte geférdert wird.

In Indien wird Ayurveda, mit seiner ganzheitlichen Betrachtung
des Menschen, parallel zur Schulmedizin praktiziert. Ayurveda ba-
siert auf der |dee, dass Gesundheit und Wohlbefinden aus der Ba-
lance zwischen Kérper, Geist und Seele resultieren. Die Lehren des
Ayurveda zielen darauf, nicht nur physische, sondern auch psychi-
sche und spirituelle Aspekte der Gesundheit zu behandeln. Dabei
wird die individuelle Konstitution eines jeden Menschen berick-
sichtigt. Ayurveda ist besonders wirksam in der Behandlung von
chronischen Krankheiten, bei denen konventionelle Medizin oft an
ihre Grenzen stéft, und spielt eine wichtige Rolle in der Prévention
sowie in der Rehabilitation.

Durch die Integration von Erndhrungsempfehlungen, pflanzli-
chen Préparaten, Kérperibungen und meditativen Praktiken férdert
Ayurveda die Selbstheilungskrafte des Kérpers und strebt eine har-
monische Balance der Lebensenergien an, was die energetische
Ebene des Seins direkt anspricht und néhrt.

Diese Beispiele zeigen, wie in anderen Kulturkreisen ein Ver-
standnis dafir besteht, dass Gesundheit und Heilung nicht nur phy-
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sische, sondern auch geistige, emotionale und energetische As-
pekte umfassen. Durch die Integration traditioneller Heilmethoden
mit moderner Medizin bieten diese Kulturen einen umfassenderen,

auf das Wohl des gesamten Menschen ausgerichteten Ansatz.

Aber auch in der westlichen Welt gibt es etablierte Praktiken, die
eine ganzheitliche Betrachtung des Menschen férdern und von
vielen Menschen in Anspruch genommen werden. Ein prominentes
Beispiel ist die Hom&opathie, eine auf den Prinzipien von Samuel
Hahnemann basierende Heilmethode. Diese Heilpraxis beachtet
nicht nur die kérperlichen Symptome, sondern nimmt auch die Per-
sonlichkeit, Emotionen und den geistigen Zustand des Patienten in
den Fokus.

Homé&opathische Mittel werden individuell auf den Patienten
abgestimmt, um die Selbstheilungskrafte des Kérpers zu aktivie-
ren und zu stdrken. Die Auswahl eines homdopathischen Mittels
beruht auf einer intensiven Anamnese, damit der Therapeut ein
umfassendes Verstandnis des Patienten und seiner Beschwerden
erlangt. So gelingt es Hom&opathen, das Mittel zu finden, das
am besten zur Gesamtheit der Symptome und zur Konstitution des
Patienten passt.

Diese individuelle Herangehensweise beriicksichtigt eine Viel-
zahl von Faktoren, einschlieBlich der physischen Beschaffenheit,
der emotionalen Neigungen und der Lebensgeschichte des Patien-
ten, wodurch eine sehr persénliche Behandlung méglich wird. Auf
diese Weise unterstiitzt die Hom&opathie nicht nur die kérperliche
Heilung, sondern férdert auch ein besseres emotionales und geis-
tiges Wohlbefinden.

Die Homé&opathie, oft als sanfte Heilkunst beschrieben, arbeitet
darauf hin, die Lebenskraft des Patienten zu harmonisieren und das
natirliche Gleichgewicht wiederherzustellen. Diese Methode un-

terstreicht den Glauben, dass der Kérper von Natur aus bestrebt ist,
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sich selbst zu heilen, und dass die richtige Anregung dieser Selbst-
heilungskrafte zu dauerhafter Gesundheit fishren kann.

»Die Kraft, die den Kérper erschaffen hat,
ist auch féhig, den Kérper zu heilen.«

Dr. Joe Dispenza

In erster Linie miissen wir erkennen, dass wir in uns selbst einen

ser, so kdnnen wir beobachten, wie sich die Wunde nach einer
Weile von selbst wieder verschliefit. Wir sind in der Lage, diese
natirlichen Mechanismen zu nutzen und die Selbstheilung in uns
zu aktivieren. Wir haben die Kraft, uns selbst zu erméchtigen und
uns von den vorgegebenen Diagnosen der Schulmedizin zu I6sen.
Indem wir unseren inneren Selbstheiler aktivieren, gewinnen wir die
Kontrolle zuriick. Wir treten in Kontakt mit unserem héheren Selbst
und erméglichen langfristige und ganzheitliche Genesung. Die hs-
here Intelligenz, die Heilungsprozesse leiten kann, steht uns jeder-
zeit zur Verfigung. Das Ziel der ganzheitlichen Heilung liegt darin,
den in uns schlummernden Selbstheiler zu wecken, zu stérken und
daverhaft zu erhalten. Zudem ist unser wahres Selbst von Natur aus

unbegrenzt und war im Kern immer gesund und heil.

In Situationen, in denen wir uns ausschlief3lich auf die klassische
Schulmedizin verlassen, besteht die Gefahr, dass sich die Diag-
nose einer schweren Krankheit tief in unserem Unterbewusstsein
verankert, besonders wenn wir das Gefihl haben, unsere Eigen-
verantwortung zu verlieren. Viele Patienten neigen dazu, fest an
eine Diagnose zu glauben, wenn sie von einer anerkannten Auto-

ritéit Gbermittelt wird. Das erschwert es sehr, aus dieser festgefah-
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renen emotionalen Haltung herauszukommen, besonders im Sinne
einer ganzheitlichen Heilung, die iber die mechanische Ebene hi-
nausgeht. Dadurch verlieren diese Patienten die Kraft, sich auf den
Selbstheiler zu besinnen, und die Chance auf Heilung sinkt.

Etliche Studien haben nachgewiesen, dass eine positive Einstel-

Heilungsméglichkeiten hat. Optimistische Menschen werden we-
niger krank, und wenn sie es doch werden, bewdltigen sie den
Heilungsprozess schneller.2 Eine Befragung von Krebspatienten
hat gezeigt: Patienten der Gruppe A, die sich ein positives Mind-
set erhalten haben, hatten im Vergleich zur Testgruppe B mit einer
nichternen oder gar pessimistischen Haltung eine 40 Prozent hs-
here Uberlebensrate.

Ahnliche Befunde kénnen wir aus der sogenannten Nonnenstudie
ziehen, einer faszinierenden, umfangreichen Forschungsarbeit, die
in einem Kloster durchgefihrt wurde. Nonnen wurden hinsichtlich
ihrer Haltung, inneren Einstellung zum Leben und ihres allgemeinen
Zustands befragt.3 Ein grofler Vorteil des Klosters als Studienort
war die Tatsache, dass die Umgebungsbedingungen fiir alle Teil-
nehmerinnen identisch waren: das Essen, die téglichen Routinen,
die umgebenden Menschen und die allgemeinen Lebensumstande.
Diese Konstanz der Bedingungen schuf ideale Voraussetzungen,
um tiefergehende Erkenntnisse anzustreben. Dieser kontrollierte
Rahmen erméglichte es den Forschern, die Auswirkungen der in-
neren Einstellung auf die Gesundheit und Lebensdauer prazise
zu messen, ohne dass externe Variablen die Resultate verzerren
konnten.

Die Ergebnisse dieser langfristig angelegten Studie waren be-
merkenswert. Sie zeigten, dass jene Nonnen, die eine optimistische,
dankbare Lebenseinstellung hatten, im Durchschnitt acht Jahre lén-
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ger lebten als ihre pessimistisch gestimmten Mitschwestern mit ihrer
defizitéren Sichtweise auf das Leben. Dieser Befund unterstitzt die
These, dass eine positive Grundeinstellung nicht nur zu einer ge-
ringeren Krankheitsanfélligkeit fihren kann, sondern im Krankheits-
fall auch eine schnellere Heilung bewirken kann. Es l&sst vermuten,
dass die psychische und emotionale Verfassung einen direkten und
messbaren Einfluss auf die physische Gesundheit hat.

Diese Studie unterstreicht die Bedeutung der psychischen Ge-
sundheit als essenziellen Bestandteil des allgemeinen Wohlbefin-
dens und der Lebenserwartung. Sie wirft ein Licht darauf, wie stark
unsere Gedanken und Gefiihle unsere biologischen Funktionen be-
einflussen kénnen.

Eine weitere Studie belegt, dass glickliche Beziehungen die Ge-
sundheit férdern.4 Wenn wir uns in einem Umfeld bewegen, in
dem wir uns wohlfihlen, geliebt werden, von Freunden umgeben
sind, die uns wirklich sehen; wenn wir von Menschen geschéatzt
werden, so wie wir sind, ohne uns verbiegen und verdndern zu
mijssen; wenn wir einen Partner haben, der sich um uns kimmert;
wenn wir in Liebe sind, unser Herz weit gedffnet ist, dann hat dies
einen direkten und signifikanten Einfluss auf die Geschwindigkeit

der Gesundung.

Andere Untersuchungen zeigen, dass Dankbarkeit im Genesungs-
prozess ebenfalls besonders wichtig ist.5 Heilung ist letztendlich
auch eine Frage des Fokus. Es ist erwiesenermafBen gesiinder, die
eigene Aufmerksamkeit auf das zu richten, was wir bereits besitzen
und was positiv ist, anstatt sich auf Defizite und Negatives zu kon-
zentrieren. Indem wir es schaffen, unseren Blick auf das Gute zu
lenken und Dankbarkeit zu praktizieren, férdern wir unsere innere
Gelassenheit; sie ist nicht nur ein Zustand der Ruhe, sondern auch

ein Wegbereiter fir Heilung und Wohlbefinden.
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Ebenfalls zeigt sich in besagten Studien, dass Menschen, die bei-

spielsweise an Depressionen erkrankt sind, mit einem Dankbarkeits-

buch siehe auch gegen Ende von Kapitel 6). Der Fokus macht hierbei
den Unterschied, obwohl die sonstige Behandlung und Medikation

fir alle Testpersonen gleich waren.

Die Forschung belegt auBBerdem, dass das Vorhandensein eines

wir Tatigkeiten nachgehen und Handlungen vollziehen, die aus
tiefstem Herzen kommen und sowohl uns selbst als auch andere
Menschen bereichern, schépfen wir eine besondere Energie; sie
hat eine nachweislich positive Auswirkung auf unsere Gesundheit.

Tatigkeiten, die mit Leidenschaft und Hingabe ausgefihrt wer-
den, verleihen uns nicht nur ein Gefihl der Erfiillung, sondern auch
der Zufriedenheit und des Glicks. Diese emotionalen Zusténde
beeinflussen direkt unser kérperliches Wohlbefinden. Sie kénnen
Stress reduzieren, das Immunsystem stérken und zur Verbesse-
rung unserer allgemeinen Gesundheit beitragen. Ein Leben, das
von solchen sinnstiftenden Aktivitdten geprégt ist, erméglicht nicht
nur persénliche Erfillung, sondern verbessert auch messbar die
Lebensqualitdt durch eine bessere Gesundheit und ein starkeres
Wohlbefinden.

Dariber hinaus hat ein sinnvolles Leben oft eine tiefere sozi-
ale Komponente. Indem wir unsere Leidenschaften teilen und das
Leben anderer Menschen bereichern, schaffen wir Verbindungen
und stérken unsere sozialen Netzwerke. Solche zwischenmensch-
lichen Beziehungen sind essenziell fir unsere emotionale und psy-
chische Gesundheit. Die Interaktion mit anderen férdert ein Gefiihl
der Zugehérigkeit und kann uns helfen, Gefihle von Isolation und
Einsamkeit zu iberwinden, was wiederum unsere mentale Gesund-

heit positiv férdert.
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Wenn wir ein Leben fishren, das tief mit unseren Werten und Uber-
zeugungen verbunden ist, stdrken wir unser soziales Umfeld und
fsrdern dariiber hinaus unsere eigene Gesundheit auf vielféltige
Weise. Das Verfolgen von Zielen, die uns wichtig sind und die einen
positiven Einfluss auf andere haben, erzeugt eine Form von inne-
rer Zufriedenheit, die nur schwer auf andere Weise zu erreichen
ist. Solch ein sinnerfilltes Leben ist also nicht nur eine Quelle der
Freude und des Gliicks, sondern zugleich ein Schlissel zur Erhal-
tung der Gesundheit und Vitalitat.

Die meisten Studien zeigen einhellig, dass Heilung durchweg in
einem entspannten Zustand entsteht und ein grof3er Baustein fir
lang anhaltende Gesundheit ist. Die Kémpfe, die wir gegen Situati-
onen, gegen Menschen in unserem Umfeld und gegen Krankheiten
fuhren, entziehen uns oft wertvolle Ressourcen, die fir die Selbst-
heilung notwendig wéren. Daher ist es von groBer Bedeutung, sich
Entspannungsmethoden wie die Meditation zu erschlieBen, um
Ruhe zu finden, die wiederum die Aktivierung des inneren Heilers
fordert.

Gerade durch regelméBige Meditation, selbst wenn es téglich
nur einige Minuten sind, erreichen wir eine innere Gelassenheit,
von der sowohl unser Kérper als auch unsere Seele profitieren.
Diese Gelassenheit schafft die Grundlage fir eine Heilung auf
allen Ebenen und erméglicht es uns, unser volles Heilungspotenzial

zu entfalten.

»Es kommt darauf an, den Kérper mit der Seele
und die Seele mit dem Kérper zu heilen.«
Oscar Wilde
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