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Einleitung:
Gesundheit beginnt bei uns selbst

»ES gibt den Beweis, dass wir radikal in die
physiologischen Ablaufe in unserem Korper
eingreifen kénnen, indem wir unser Denken dndern.*
Dr. med. Lissa Rankin, Mind over Medicine,

Minchen 2014

»Gesundheitsbewahrung geht
uber Krankheitsbewaltigung.”
Galenos von Pergamon

(griech. Arzt, etwa 200 v. Chr.)

»Eigentlich ist es ein Berufsgeheimnis, aber ich will
es Ihnen trotzdem verraten. Wir Arzte tun nichts,
wir unterstiitzen und ermutigen nur den Arzt

im Inneren des Menschen.*

Dr. Albert Schweitzer

Die moderne Zivilisation mit ihren wesentlichen Belastungen
fiir das Gehirn, den Korper, die Psyche fiihrt zunehmend zu
Gesundheitsstorungen und chronischen Erkrankungen. Vie-
le Krankheiten sind in Entstehung und Verlauf wesentlich
lebensbedingt. Stress, Hektik, Fehlerndhrung, Bewegungs-
mangel, Gehirn- und Geistiiberlastung, seelisch-emotionale
Veridnderungen, innere und soziale Konflikte fiihren zu einer
eingeschrinkten Lebensqualitit, zu Gesundheitsstérungen und
letztlich zu Zivilisationskrankheiten.



Es sind nicht mehr primir die Gene, sondern die epigeneti-
schen Strategien, der Lebensstil und die inneren Ordnungs-
krifte, die der Regulation und der Therapie bediirfen.

Selbstheilen als Weg

Es geht bei den heutigen Zivilisationsbelastungen darum, sein
Leben, seine innere Verfasstheit in Ordnung zu halten bzw. zu
bringen.

Wie gesund oder wie krank wir sind, wir haben immer die
Moglichkeit, unsere Gedanken, Gefiihle und unseren Lebens-
stil selbst zu beeinflussen und diesen zu entwickeln, um so ge-
sund zu bleiben und zu werden. Wir besitzen fiir die Qualitt
unserer Gedanken und Gefiihle selbst die Verantwortung und
konnen so positive, heilende Impulse entwickeln.

Forschungsergebnisse geben die Hauptverantwortung fiir
Gesundheit und Heilung an jeden Einzelnen von uns. ,,Ge-
sundheit beginnt bei uns selbst* (D. Church, Die neue Medizin
des Bewusstseins, Kirchzarten 2008, S. 91).

Selbstregulation, Selbstfiirsorge, Selbstmanagement besitzen
deshalb eine zentrale Bedeutung, weil unsere mentale, emoti-
onale und spirituelle Atmosphéare und Kraft individuell durch
uns selbst erschaffen bzw. beeinflusst wird. So l&sst sich Vita-
litat und Wohlbefinden stirken bzw. schwéchen.

Wir haben selbst die Chance der eigenen inneren Heilung und
konnen so selbst im Kranksein unsere Ressourcen entwickeln,
Heilung durch Gesundheitsstirkung ermdéglichen, die Lebens-
ordnung und die innere geistig-psychisch-seelische Ordnung
regulieren.

10



Bewusstseinsforderndes Heilen

So kann jeder Mensch heil werden, indem er seine Gesund-
heit stiirkt. ,,Auch ohne den Zweck leiblicher Heilung kann der
Mensch heil werden, je nachdem, wie er mit seiner Krankheit
umgeht, je nachdem, wie er sie in sein Leben integriert.” (Gio-
vanni Maio, Medizin ohne MaB, Stuttgart 2014, S. 207).

In den letzten Jahrzehnten hat die Forschung ergriindet, wie
sich positives Bewusstsein auf die Gesundheit auswirkt. ,,Wir
wissen inzwischen, dass Altruismus, Optimismus, Gebet, Me-
ditation, Spiritualitit, soziales Eingebundensein und energe-
tische Medizin unsere Gesundheit und Lebensdauer positiv
beeinflussen konnen.” (D. Church, Die neue Medizin des Be-
wusstseins, a.a.0., S. 92).

Das bedeutet: Durch den Wandel im Krankheitsbild von der
AuBenverursachung und -therapie zur primir epigenetischen
inneren Heilung vollzieht sich auch ein Wechsel zu neuen Heil-
wegen. Andrew Weil bringt es auf den Punkt:

,Unser Korper verfiigt iiber ein unglaublich leistungsfa-
higes und méchtiges Selbstheilungssystem. Dieses Selbst-
heilungssystem ist fiir unsere allgemeine Gesundheit
verantwortlich, es besitzt aber auch ein ungeheures Hei-
lungspotenzial fiir leichte und schwerste Krankheiten.
(Andrew Weil, Spontanheilung, Rottenburg 2014, S. 14).

Das macht fiir zahlreiche Zivilisationskrankheiten, z.B. fiir
Diabetes, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Alzheimer u.a. ,,ein
Umdenken und einen ldngst filligen Perspektivwechsel in der
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Bewertung von Therapie und Priavention” notwendig. (Michael
Nehls, Die Alzheimer-Liige, Miinchen 2014, S. 13).

Der Schwerpunkt der Heilung bzw. Behandlung verschiebt sich
daher zunehmend in Richtung Heilung durch Gesundheitsstér-
kung. Lebensstil- und geistig-mentale, psycho-emotionale und
seelische Ordnungstherapie werden wichtiger, erhéhen die in-
nere Widerstandskraft und das Heilwerden. Hier gilt, was der
beriihmte griechische Arzt Galenos von Pergamon ca. 200 v.
Chr. wusste:

»Gesundheitsbewahrung geht
uber Krankheitsbewaltigung.”

Vor allem die priventiven epigenetischen MaBlnahmen erhalten
so eine grofle Bedeutung. Neue Zeiten, neue Leiden erfordern
neue Antworten.

Das Buch geht diesen neuen Heilungswegen in Ergénzung der

medizinischen Therapie nach und untersucht die inneren Ge-
sundheits- und Heilungsfaktoren.
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1.

Neue Zeiten, neue Leiden,
neue Antworten

Jede Zeit hat ihre spezifischen Trends, Ausprigungen und zivi-
lisatorischen Merkmale und damit auch ihre Vorziige und Be-
lastungen. Die Zeiten dndern sich und damit auch die Verhilt-
nisse, das Denken, Fiihlen und die Beziehungen. Der Lebensstil
ist Ausdruck von Aufgaben, die es zu bewiltigen gibt, bzw. von
Belastungen, die hingenommen werden und sich auf korper-
liche, geistige, emotionale und seelische Prozesse auswirken.
Mit der Industrialisierung und neuerdings der Digitalisierung in
unserer Zeit ist vieles anders geworden. Was hat sich geéndert?
Es ist vor allem der Zeitgeist, der sich &duflert in Syndromen,
die zu neuen Leiden, zu Zivilisationskrankheiten fiithren. Unser
Zeitalter kann als Gesundheitsrisiko angesehen werden.

1.1 Gesundbleiben und Gesundwerden
in neuer Sicht

»ES gibt den Beweis, dass wir radikal in die
physiologischen Ablaufe in unserem Korper
eingreifen kénnen, indem wir unser Denken dndern.*
Dr. med. Lissa Rankin, Mind over Medicine,

Miinchen 2014

Gesundheit und Krankheit werden zunehmend von den Le-
bensverhiltnissen beeinflusst. Krankheit betrifft nicht nur den
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Korper, sondern auch die geistigen, psycho-emotionalen und
seelisch-spirituellen Befindlichkeiten.

Prizipien einer neuen praventiven
Gesundheitsférderung

Die Volkskrankheiten von heute breiten sich epidemieartig
aus. Wir brauchen ein neues Verstdndnis von Gesundheit und
Krankheit, einen Wandel zu mehr Pridvention, zu einem ge-
stinderen Leben. Funktionsstorungen des Korpers miissen ver-
hindert bzw. korrigiert werden, bevor Krankheiten entstehen.

Lebensstil und innere Ordnung sind die Basis fiir die pridven-
tive Gesundheitsvorsorge. Diese ist durch unser Denken und
Verhalten zu beeinflussen. Selbstregulation und Selbstmanage-
ment erhalten zunehmend Bedeutung. Gesundheit und Krank-
heit beginnen im Kopf. Mentale Arbeit riickt deshalb in den
Mittelpunkt der pridventiven Selbstgestaltung. Hilfe zu dieser
Selbsthilfe konnen Gesundheits-Mentoren als Prozessbegleiter
und Berater leisten. Ein solcher neuer Gesundheitsberuf kann
unterstiitzend helfen in Fragen des Lebensstils, der inneren
Ordnung und vor allem beim Body-Life-Coaching.
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Heilkrafte des Lebens

Lebensstil | __ Innere
Lebensordnung Selbstordnung

Lebenskrafte

Selbststarkung
Selbstheilung

Gerade in der modernen Zivilisation stehen diese inneren
Heilkrifte beim Menschen unter Druck. Ungeloste Konflikte,
Stress, Lebenskrisen, Energieblockaden, Verlust an spirituel-
ler Fundierung und Vernachlissigung von Selbstbewusstsein,
Selbstsicherheit und Selbstdisziplin verringern unsere inneren
Widerstandskrifte. Viele chronische Krankheiten werden in
Entstehung und Verlauf von den gestorten inneren Heilkraf-
ten wesentlich beeinflusst. Diese Erkrankungen sind Spiegel
unserer inneren ,,Stérungen®, unserer Gedanken und Glau-
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benssitze, der negativen Emotionen. Gesundheit und Heilung
kommen also von innen.

Die Heilkréfte des Lebens entwickeln sich aus der Regulierung
der gestorten Lebensordnung und aus den Storungen der inne-
ren Geist-, Korper-, Seelenordnung.

Da Korper, Geist und Seele iiber die Fahigkeit verfiigen, sich
zu regenerieren, aus der ,,Unordnung® herauszufinden, geht
es darum, die inneren Selbstheilungskrifte freizusetzen und
zu nutzen. Das bedeutet so viel wie ganzmachen, in Ordnung
bringen, also Balance und Integritit wiederherzustellen. Dar-
aus ergeben sich als Heilkrifte des Lebens:

* Lebenskrifte wie Energien, Entspannung, Energiefeld Kor-
per, Erfiillung u.a.

e Innere Heilkrifte des Geistes wie innere Stirke, Selbstver-
trauen, Optimismus, positive Erwartungen und Emotionen,
seelisches Gleichgewicht.

Das Konzept der Heilkrifte des Lebens gibt so Antwort auf
das verdnderte Krankheitsbild und kann wesentlich zur Pri-
vention und Therapie moderner chronischer Erkrankungen
beitragen.

Wir werden heute alle &lter als frither. Das ist jedoch kein Zei-
chen einer verbesserten Gesundheit. Es gilt eher das Gegenteil.

Die vielen gesellschaftlichen und technischen Verdnderungen

wirken sich auf unsere Lebensweise aus. So steigt mit der Le-
benserwartung die Krankheitsmoglichkeit.
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Laut einer Studie werden wir mit jedem Jahr, das uns durch die
hohere Lebenserwartung dlter werden lisst, auch zugleich etwa
zwei Jahre langer chronisch krank (Vgl. Michael Nehls, Die
Alzheimer-Liige, Miinchen 2014, S. 39). Dieser Trend scheint
ungebrochen.

Die konsumgesteuerte Fast-Food-Mentalitét, meist kombi-
niert mit einem Mangel an korperlicher Bewegung, Stress, psy-
cho-mentalen und toxischen Belastungen, fiihrt schrittweise in
die Zivilisationskrankheiten. Aufgrund unseres Wohlstandes
konnen wir selbst bestimmen, wie wir unser Leben gestalten
und was wir tdglich zu uns nehmen. Der Zeitgeist ist jedoch
oft stirker, die Kraft der Selbstgestaltung zu wenig ausgeprigt,
das moderne Leben in der modernen Zivilisation zu dominant.

1.2 Die moderne Zivilisation bedroht Leben
und Gesundheit

»Selten wird erkannt, dass jede Gesellschaft die ihr
gemaBen Krankheiten hat - ja, dass jede Zivilisation
ihre eigenen Krankheiten erschafft.

Rene Dubos, 1901-1982, Mikrobiologe und Autor

Unsere Zivilisation entwickelt sich zunehmend in Richtung
Zuvielisation und materiellen Wohlstand. Wir werden durch
die Vielfalt der Wahlméglichkeiten, die Uberfiille an Aufga-
ben, an Verlockungen, durch die Informations- und Meinungs-
fiille, aber auch durch die psycho-emotionalen Belastungen oft
iiberfordert, tiberstimuliert, von Hektik geplagt. Das Leben
fdllt uns immer schwerer, zumal wir nur im dufleren Leben
zuhause sind.
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,»Es wird mir alles zu viel — mein Leben ist ein Energiekiller,
ein chronischer Stress, zu erregend, liberstimulierend, geistig
belastend, zu reiziiberflutend, zu konfliktbeladen, zu dyna-
misch, verdnderungsorientiert, zu wenig vitalisierend, weil ich
schlecht esse, mich zu wenig bewege.*

Viele Menschen leiden unter der Zuvielisation, Uberstimulie-
rung, dem ungesunden Lebensstil. Korper, Geist, Seele und
Leben sind iiberfordert, erheblich belastet.

Das Zuviel blockiert uns

Mit der stindigen Uberstimulierung von Korper und Geist
werden Gehirn, Zell- und Nervensystem allmihlich lahmge-
legt. Es kommt zu neuen Gesundheitsstorungen und Krank-
heiten.

Korper- und Geist-Systeme werden blockiert durch

e Reiziiberflutung durch Informationsflut der Medien, Han-
dy, Computer, iPod u.a. Das fiihrt zu Uberforderung im Ge-
hirn, zu Blockaden und Verarbeitungsstress.

+ Stress und Sorgen: Stindige Ubererregung fiihrt zu stress-
bedingten, neuronalen Erkrankungen, zu Depression, bipo-
laren Storungen.

» Siichte: Sucht verdriingt alles andere aus den Lustbahnen.
Dadurch kénnen nur noch siichtig machende Substanzen
bzw. Verhalten Botschaften an das Lustzentrum schicken.
Echte Freude geht verloren.

* Krankheiten: Lebens- bzw. zivilisationsbedingte Erkran-
kungen entstehen, so z.B. Diabetes.
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Viele moderne Erkrankungen, wie z.B. Diabetes Typ 11, Blut-
hochdruck, Herz- und GefiBkrankheiten, Ubergewicht und
Adipositas, bestimmte Krebsarten, werden durch die Lebens-
fiihrung, die industriellen Verhiltnisse mit verursacht. Sie sind
also lebensbedingt und bediirfen einer Anderung der Lebens-
weise.

Zeit-Geist-Syndrome

Mind-Sozialisation: u.a. Hektik, Wandel, Stress,
Herausforderungen, persdnliche Veranderungen,
moderne Lebensweise, Reiziiberflutung

|
Auswirkungen

Stress-

Erschdpfung | D .

Bum-out

I— Stressbedingte Krankheiten J

1.3 Psyche und Seele leiden im Alter

Wir leben in einer Zeit seelischer Belastungen. Angste, Zwei-
fel, innere und duBlere Konflikte, innere Unsicherheiten, feh-
lendes Selbstvertrauen belasten den modernen Menschen. Oft
fiihren diese Belastungen zum Ausbrennen, zur inneren Leere,
zum ,,Seeleninfarkt®. Fast alle Probleme lassen sich auf fehlen-
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de innere Stirke und auf Stress zuriickfiihren. Das wirkt sich
auch zentral auf die Korpergesundheit aus. Mit jeder Krank-
heit sind emotionale Krisen, Gefiihle wie Angst, Ohnmacht,
Unsicherheit und Verzweiflung verbunden. Die seelisch-emo-
tionalen Note hingen eng mit unserem Lebensstil, mit dem
Zeitgeist zusammen. Das Leben macht uns neuronal krank.
Man spricht von einer neuen Empfindlichkeit in den Indust-
rienationen.

Die neue Empfindlichkeit in Industrienationen

Melancholie, Depression und Angst bestimmen immer héufi-
ger das oOffentliche Klima und subjektive Empfinden des Ein-
zelnen.

1. Psycho-depressive Storungen nehmen zu:
 tiefgreifende Traurigkeit
» vitale Lustlosigkeit
* Schlafstérungen
* Verlust an Lebensfreude
* Depression

2. Angst-Erkrankungen an der Spitze der psychischen Erkran-
kungen:

» statt klassischer Hysterie (Angst vor Spinnen u.a.) Um-
welt-Angste, (Chemie-Angste, Atom-Angste, Gift-Angs-
te)

* Zukunftsidngste

20



1.4 Der belastende Lebensstil

Immer mehr Menschen fiihlen sich erschopft, kraft- und ener-
gielos, leer und ausgetrocknet. Sie spiiren das Leben nicht
mehr in sich, funktionieren nur noch. Die Alltagsbelastun-
gen erdriicken uns. Der Lebensstil und die inneren geistig-
emotionalen Konflikte rauben uns die Lebenskraft, statt uns
Hoffnung, Zuversicht und Vitalitit zu geben. Die Zivilisation
verbraucht unsere Lebenskraft, aber auch die inneren Krifte,
Vitalitdt und Gesundheit, werden gestort.

Lebensweise beeinflusst unsere
Vitalitat und Gesundheit

E locki wehrzell

Pizza und Fertiggerichte bringen
Immunsystem aus dem Takt.

Grund: Die zirkulierenden Fette im Blut
futtern die Fettzellen im Korper.

Folge: Volle Fetizellen setzen 10-mal
mehr Entziindungsstoffe frei als leere
Zellen.

Stress wirkt als Immungift

Dauer-Stress und standige psycho-
mentale Belastungen verringermn die
Korperabwehr, die Zell-Vitalitzt.

21



Zucker schwécht weilRe Blutkdrperchen

Zucker ist pures Gift fiir die Inmunzellen.
Bereits 5 Teeldffel vermindern die Abwehrkraft
der weiflen Blutzellen (Leukozyten) um mehr
als 50 Prozent.

Und diese sind ein Schliisselstoff im Kampf
| gegen Viren und Bakterien.

Doch diese belastenden Lebens- und inneren Heilkrifte lassen
sich wieder regenerieren. Es gilt, den Lebensstil zu dndern, Be-
lastungen abzubauen, eine Lebens- und Zivilisationshygiene zu
pflegen und die Lebenskréfte sowie die inneren Ordnungs- und
Heilkrifte freizulegen. Das ist eine Aufgabe der Selbstregula-
tion und des Selbstheilens.

Um gesund und heil zu leben, brauchen wir eine priventive
Lebensweise, also Achtsamkeit, Aktivitit, Engagement fiir
die Selbstgestaltung, Selbstregulation und mentales Coaching
durch ein Vita-Life-Programm. Selbstheilen wird zur zentralen
Aufgabe eines jeden.

Eine neue Sicht fiir Heilung und Selbstheilung

Bei dieser Korper-Geist-Lebensentwicklung spielen zuneh-
mend die Einfliisse der nichtphysischen, der geistig-seelisch-
spirituellen Natur eine zentrale Bedeutung. Gesund dlter wer-
den hédngt wesentlich von den geistig-seelisch-spirituellen
Kriften und Programmen ab. Das ahnte schon C.G. Jung, wenn
er sagte:
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,Ich glaube, dass Heilen auf nichtmateriellem Weg,
durch geistige Methoden, eine Zukunft ungeahnter Mog-
lichkeiten hat. Und ich glaube, dass ihr Bereich allméih-
lich iiber das, was wir heute, zu Recht oder Unrecht, als
,.funktionell” bezeichnen, hinauswachsen und auch alles
Organische umschliefen wird. Ich sehe die Morgenrote
einer neuen Zeit vor mir aufleuchten, in Gewichsen, als
bloBe Flickarbeit ansehen wird, voller Entsetzen, dass es
tiberhaupt einmal ein so beschrinktes Wissen um Heil-
methoden gab. Dann wird kaum noch Raum sein fiir alt-
hergebrachte Arzneimittel! Es liegt mir fern, die moder-
ne Medizin und Chirurgie irgendwie herabzusetzen, ich
hege im Gegenteil gro3e Bewunderung fiir beide. Aber
ich habe Blicke tun diirfen in die ungeheuerlichen Ener-
gien, die der Personlichkeit innewohnen, und in solche
von auBerhalb liegenden Quellen, die unter gewissen Be-
dingungen durch sie hindurchstromen und die ich nicht
anders als gottlich bezeichnen kann.

C.G. Jung sah also die Entwicklung zur Gedankenmedizin vo-
raus. (Vgl. Thomas F. Liischer, Gedankenmedizin, Heidelberg
2010). Wir brauchen daher auf allen Ebenen eine Neubesin-
nung, einen Weg zu einer ganzheitlichen Sicht, wie sie schon
z.B. bei Plato gefordert wurde:

,Die Heilung eines Teils sollte nicht versucht werden,
ohne das Ganze zu behandeln. Versuche nicht, den Kor-
per ohne die Seele zu heilen; und wenn Kopf und Kor-
per gesund sein sollen, musst du damit beginnen, den
Geist zu heilen; denn dies ist der grofite Irrtum unse-
rer Zeit bei der Behandlung des menschlichen Korpers,
dass die Arzte zuerst die Seele vom Korper trennen.*
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1.5 Gesundheit und Krankheit als Kontinuum

Gesundheit und Krankheit sind Pole eines gemeinsamen Kon-
tinuums in einem Menschen. Krankheit ist ein Teil eines Men-
schen, ein anderer ist Gesundheit. Es geht deshalb darum, die
gesunden Heilkrifte zu mobilisieren durch Selbstmanagement.
Der Betroffene besitzt eine Mitgestaltungsaufgabe.

Gesundheit und Krankheit
als Kontinuum

. : : } i *
Gesundheit Krankheit
. i i : i *
Gesundheits- Lebens-
und Heil-Krafte Zivilisations-
syndrom
. } } 4 } *
Selbstheilung, Arztlich-
Gesundheit stérken, medizinische
fordem Therapie
Selbstmanagement

Kooperatives
Feldkonzept
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Der Erfolg bei der Vermeidung und Bewiltigung von Krank-
heiten hingt wesentlich von dem Miteinander von Arzten,
Therapeuten, Mentoren und der Selbstmanagement-Initiative
der Patienten ab.

Wandel im Krankheitsbild

Es sind nicht mehr primir die Gene, sondern die epigeneti-
schen Strategien, der Lebensstil und die inneren Ordnungs-
krifte, die der Regulation und der Therapie bediirfen. Das
bedeutet: Durch den Wandel im Krankheitsbild von der Au-
Benverursachung und —therapie zur priméir-epigenetischen in-
neren Heilung vollzieht sich auch ein Wechsel zu neuen Hei-
lungswegen.

Vor allem die priventiven epigenetischen Malnahmen erhalten
eine grofle Bedeutung. Es ist vor allem die innere und duf3ere
Lebenswelt, die sich auf die Entstehung und den Verlauf von
Krankheiten auswirken.

Innere Umgebung sind die emotionalen, mentalen, energeti-
schen und spirituellen Krifte des Menschen.

AuBere Umgebung sind Ernihrung, Bewegung, soziales Netz,
Okologie.
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Einflussfaktoren auf das Gesundbleiben
und Gesundwerden

Soziale Um?zbw_\?

G‘ﬁﬂbﬁk 4 5'%

20%

Umweltfak-toren
5%

medizinische
Versorgu
A0%

Lebensstil
40%e

zit. nach Robin Harnig, Der iiberforderte Patient, Miinchen 2014

MindBodyLife-Ansatz

Es geniigt daher nicht mehr, allein den Korper zu behandeln.
Notwendig ist eine Regulation der Lebens- und Denkweise,
des Gefiihlslebens, der sozialen Beziehungen und der Spiritua-
litdt. Krankheiten sind nicht mehr nur genetisch, sondern auch
epigenetisch, also durch Lebens- und Denkweise verursacht
und deshalb auch nicht nur traditionell medizinisch, pharma-
kologisch behandelbar bzw. verwertbar.
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