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Haftungsausschluss:


In diesem Buch werden Ihnen Informationen auf Grundlage intensiver persönlicher Nachforschung und praktischer Erfahrung der Autorin dargeboten. Dabei werden auch umstrittene Themen behandelt. Es liegt in der Verantwortung jedes Lesers, sich ein eigenes Urteil zu bilden und gegebenenfalls selbst weiter zu recherchieren. Die in diesem Buch thematisierten Inhalte dienen ausschließlich der neutralen Information und allgemeinen Weiterbildung. Sie stellen weder eine Empfehlung noch eine Bewerbung der beschriebenen oder erwähnten diagnostischen Methoden, Therapien oder Wirkstoffe dar.


Trotz sorgfältiger Recherche erhebt der Text keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Die Richtigkeit, Ausgewogenheit oder Aktualität der dargestellten Informationen kann nicht garantiert werden. Der Inhalt ersetzt keinesfalls die fachliche Beratung durch einen Arzt oder Apotheker und darf nicht als Grundlage zur eigenständigen Diagnose sowie zum Beginn, zur Änderung oder zur Beendigung einer Behandlung von Krankheiten verwendet werden. Konsultieren Sie bei gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden immer einen Arzt oder Therapeuten Ihres Vertrauens.


Die Autorin und der Verlag übernehmen keine Haftung für Schäden, Verluste oder Unannehmlichkeiten, die sich aus der Anwendung oder dem Vertrauen auf die in diesem Buch dargestellten Informationen ergeben. Dies schließt alle Arten von Schäden ein, darunter direkte, indirekte, zufällige und Folgeschäden, ohne darauf beschränkt zu sein.


Die Nutzung der Informationen erfolgt auf eigene Verantwortung des Lesers.









IN DANKBARKEIT UND INSPIRATION


Aus tiefstem Herzen möchte ich meine aufrichtige Wertschätzung und Dankbarkeit an meinem Lehrer, Repa Gyatso, ausdrücken.


Dieses Buch widme ich ihm, einem leuchtenden Wegweiser mit unerschütterlichem Geist und unendlicher Weisheit.


Ohne seine weise Begleitung und Unterstützung wäre die Entstehung dieses Werkes nicht möglich gewesen. Möge diese Widmung als ein Zeichen meiner tiefsten Bewunderung für alles gelten, was er für mich und unzählige andere getan hat. Seine Lehren und sein unermüdliches Engagement haben nicht nur mein Leben bereichert, sondern auch das vieler Menschen, die von ihm lernen durften.


Möge jeder, der dieses Buch liest, mit Freude die eigene Gesundheit neu entdecken. Möge es ein wertvoller Begleiter auf dem Weg zu besserer Gesundheit sein und neue Orientierung, sowie Klarheit schenken









EINLEITUNG


Liebe Leserin, lieber Leser,
 herzlich willkommen in der Welt der Gesundheit! In einer Zeit, in der das Streben nach einem gesunden, erfüllten und möglichst langen Leben für viele von uns im Mittelpunkt steht, sehen wir uns oft mit einer überwältigenden Flut an Informationen konfrontiert. Die Vielfalt der Quellen – von umfangreichen Fachbüchern über praktische Ratgeber bis hin zu sozialen Medien – macht es nicht einfach, den Überblick zu behalten. Was heute als gesund gilt, kann morgen bereits widerlegt sein. Diese Dynamik führt zu Verwirrung und Unsicherheit. Ich selbst habe in meinen 25 Jahren im Gesundheitsbereich oft die Herausforderung erlebt, die richtigen Informationen herauszufiltern. Deshalb habe ich es mir zur Aufgabe gemacht, die Menschen auf verschiedenste Weise – sowohl durch dieses Buch als auch durch dazugehörige Kurse – darüber aufzuklären, was Gesundheit wirklich bedeutet.


Dabei steht nicht im Vordergrund, unterschiedliche Sichtweisen oder Behandlungsmethoden abzuwerten, sondern es wird die Möglichkeit geboten, diese zu hinterfragen und kritisch auf ihren Nutzen zu prüfen. Zahlreiche Ratgeber konzentrieren sich auf einen bestimmten Bereich, doch Gesundheit besteht aus verschiedenen miteinander verbundenen Aspekten. In diesem Buch erfährst du, welche Bereiche wichtig sind, um ganzheitliches Wohlbefinden zu erreichen.


Gerade in einer Zeit, in der wissenschaftliche Erkenntnisse sich schnell ändern, stellen sich viele die Frage: „Woran soll ich mich orientieren?“


Die Vielzahl an Informationen, die oft nicht nur auf das Wohl der Menschen, sondern auch auf wirtschaftliche Interessen ausgerichtet sind, macht es besonders schwierig. Ich habe zahlreiche Beispiele erlebt, in denen bestimmte Nahrungsmittel oder Lebensweisen zunächst als gesundheitsfördernd beworben wurden, sich später jedoch als schädlich herausstellten. Denke nur an die Geschichte des Spinats, wo sich Wissenschaftler um eine Kommastelle irrten.


Ein Blick in die Geschichte zeigt uns, wie sehr sich die Wahrnehmung von Nahrungsmitteln und deren gesundheitsfördernde Eigenschaften im Laufe der Zeit veränderten. Saccharin, einst als kostengünstige Alternative zu Zucker gefeiert, wurde später aufgrund gesundheitlicher Bedenken wieder in Frage gestellt. Auch Margarine, die als gesunde Butteralternative galt, hat im Laufe der Jahre immer wieder ihr Image verändert. Diese Beispiele verdeutlichen, dass unsere Ernährung und die damit verbundenen Empfehlungen stark von zeitlichen Gegebenheiten und wirtschaftlichen Interessen geprägt sind.


In der heutigen Zeit stehen wir vor der Aufgabe, nicht nur die Nahrungsmittel selbst, sondern auch deren Qualität und Herkunft zu hinterfragen. Die Monokulturen in der Landwirtschaft und der Einsatz von synthetischen Zusatzstoffen beeinträchtigen die Nährstoffqualität unserer Lebensmittel erheblich. Zudem sollten wir uns mit den sozialen und ökologischen Aspekten unserer Ernährung auseinandersetzen. Diese Überlegungen können für manche Menschen eine große Herausforderung darstellen.


Umso wichtiger ist es, dass wir sowohl auf körperlicher als auch auf mentaler Ebene das fördern, was uns guttut, während wir gleichzeitig schädliche Einflüsse verringern oder beseitigen.


In einer Welt, in der zellschädigende Stoffe allgegenwärtig sind, ist es entscheidend, die Entgiftungsorgane unseres Körpers zu unterstützen. Besonders der Darm und die Leber spielen eine zentrale Rolle für unsere Gesundheit. Sie sind nicht nur entscheidend bei der Aufnahme von Nährstoffen, sondern auch bei der Entgiftung und der Regulierung unseres Stoffwechsels, was wiederum für eine optimale Gehirnfunktion von großer Bedeutung ist.


Für die Stressfaktoren unserer heutigen Zeit, die oft durch unsere Gedanken entstehen und unseren Körper, unsere Gefühle und unsere sozialen Beziehungen beeinflussen, gibt es einfache Möglichkeiten, diese zu verändern.


Inmitten der Herausforderungen und Unsicherheiten ist es für uns alle entscheidend, ein zeitloses Wissen zu erlangen, das uns hilft, in der ständig verändernden Welt zurechtzukommen. Dieses Wissen ermöglicht es uns, Werkzeuge zu finden, die in jedem Lebensbereich von Bedeutung sind – sei es in der Ernährung, im Umgang mit Stress oder in der Pflege zwischenmenschlicher Beziehungen.


In diesem Buch habe ich mich bewusst für die Du-Form entschieden. Mir ist es wichtig, eine persönliche und offene Atmosphäre zu schaffen, die weniger distanziert ist.


Ich lade Dich ein, mit mir auf diese Reise zu gehen. Lass uns gemeinsam die Grundlagen für eine gesunde Lebensweise erkunden, die unabhängig von den aktuellen Trends und Herausforderungen ist. Es ist an der Zeit, die Verantwortung für unsere Gesundheit in die eigenen Hände zu nehmen und bewusstere Entscheidungen zu treffen. Deine Gesundheit ist es wert, dass Du dir die Zeit nimmst, um sich um sie zu kümmern.









Kapitel 1


DEFINITION UND BEDEUTUNG VON GESUNDHEIT


WAS BEDEUTET ES GESUND ZU SEIN?


Gesundheit ist weit mehr als die bloße Abwesenheit von Krankheit. Sie beschreibt einen Zustand des körperlichen, mentalen und sozialen Wohlbefindens und ist somit ein sehr individuelles Erlebnis. Jeder Mensch hat seine eigene Vorstellung von Gesundheit, die von persönlichen Erfahrungen, Lebensumständen und individuellen Werten geprägt ist.


Nehmen wir als Beispiel einen Menschen mit körperlichen Einschränkungen. Trotz seiner physischen Herausforderungen kann er sich in seinem eigenen Rahmen wohlfühlen, wenn er seine Einschränkungen akzeptiert und lernt, mit ihnen umzugehen. Dieser Zustand des Wohlbefindens verdeutlicht, dass Gesundheit nicht nur körperliche Fitness bedeutet, sondern auch die Fähigkeit, das Leben in seiner Gesamtheit zu akzeptieren und zu schätzen.


Körperliches Wohlbefinden


Der erste Schritt zu einem gesunden Leben besteht darin, auf unseren Körper zu achten. Körperliche Gesundheit erlange ich, indem ich ihm das zuführe, was ihm guttut und ihn nährt. Dazu gehört eine ausgewogene Ernährung, ausreichende Flüssigkeitsaufnahme, regelmäßige Bewegung und ausreichend Schlaf. Es ist wichtig, die Signale unseres Körpers wahrzunehmen und ihm die Aufmerksamkeit zu schenken, die er verdient. Nur wenn wir lernen, auf uns selbst zu hören, können wir die Grundlagen für eine nachhaltige Gesundheit legen.


Mentales Wohlbefinden


Das mentale (geistige) Wohlbefinden ist eng mit unserem Denken verbunden, aus dem letztlich auch unsere Gefühle entstehen. Eine positive Denkweise ist entscheidend für ein gesundes Leben. Mentaltraining in Form von Meditation, Achtsamkeitsübungen oder das Ausüben von kreativen Tätigkeiten ist wichtig, wenn ein ganzheitliches Wohlbefinden angestrebt wird. Indem wir unsere Gedanken bewusst steuern und negative Denkmuster hinterfragen, können wir unser emotionales Gleichgewicht stärken und ein erfülltes Leben führen.


Soziales Wohlbefinden


Ein weiterer wesentlicher Aspekt der Gesundheit ist das soziale Wohlbefinden. Hierbei spielt das Bewusstsein der eigenen Werte eine zentrale Rolle. Um gute Beziehungen zu uns selbst und zu anderen Menschen zu entwickeln, ist es wichtig, dass wir unsere Werte kennen. Werte wie Mitgefühl, Akzeptanz, Vertrauen, Respekt und Loyalität sind entscheidend für den gesellschaftlichen Zusammenhalt. Wenn wir diese Werte im Fokus haben, sind wir in der Lage, andere Sichtweisen zu akzeptieren und mitfühlend zu kommunizieren.


In der Kommunikation ist es wichtig, den gemeinsamen Nenner im Gespräch zu finden. Andernfalls kann der Austausch schnell in einen Monolog umschlagen, bei dem jeder für sich selbst spricht. Dies führt oft zu einem Gefühl der Leere bei beiden Gesprächspartnern. Ein offenes und wertschätzendes Gespräch ist der Schlüssel, um echte Verbindungen herzustellen und das soziale Wohlbefinden zu fördern.


In allen drei Bereichen – körperlich, mental und sozial – ist es entscheidend, ein solides Fundament zu schaffen. Dies erfordert Achtsamkeit, Selbstreflexion und den Willen, an sich zu arbeiten. Gesundheit ist ein dynamischer Prozess, der ständige Aufmerksamkeit und Pflege benötigt. Indem wir uns um unseren Körper, unseren mentalen Zustand und unsere Beziehungen kümmern, schaffen wir die Voraussetzungen für ein gesundes Leben.


Um die verschiedenen Aspekte der Gesundheit in der Praxis umzusetzen, ist es wichtig, auf Erfahrungen und Fachwissen zurückzugreifen.


ZU MEINER PERSON


Wie zuvor erwähnt, bin ich seit mittlerweile 25 Jahren im Gesundheitsbereich tätig. An der Akademie für Orthoptik am Wiener AKH, machte ich meinen Abschluss. Es ist eine Spezialisierung in der Augenheilkunde und umfasst unter anderem die Vorsorge, Behandlung und Therapie von Menschen aller Altersgruppen, die unter angeborenen oder erworbenen Störungen des Sehens leiden – sei es durch Schielerkrankungen, Sehschwächen, Augenzittern oder durch Bewegungsstörungen und Lähmungen der Augenmuskeln, häufig verursacht durch neurologische Erkrankungen oder Unfällen.


In meiner beruflichen Laufbahn durfte ich in Gesundheitszentren, Sehschulen und verschiedenen Augenfacharztordinationen wertvolle Erfahrungen sammeln. Zudem war ich als Mitarbeiterin der Medizinischen Universität an Studien beteiligt, die darauf abzielen, die Wirkungsweise von neuen Medikamenten zu überprüfen.


Um mein Wissen zu vertiefen, habe ich mich intensiv mit der Pharmakologie auseinandergesetzt und die Pharmareferenten-Prüfung absolviert. All diese Erfahrungen eröffneten mir einen tiefen Einblick in die Herangehensweise der westlichen Medizin.


Ich stellte jedoch fest, dass bei der Behandlung chronischer Erkrankungen der Schwerpunkt überwiegend auf der Linderung von Symptomen lag, was für mich persönlich unzureichend war.


Patienten, die mehr über die Ursachen ihrer Erkrankungen erfahren wollten, blieben oft mit offenen Fragen zurück oder erhielten vage Antworten wie „Das könnte genetisch bedingt sein“ oder „Das ist einfach so und leider nicht heilbar. Nehmen Sie dies oder jenes.“ Und das nicht unbedingt aus einer Unfreundlichkeit heraus, sondern weil es die Ärzte auf diese Weise gelernt hatten und es ihnen an anderen Perspektiven fehlte oder sich nur in ihren medizinischen Kontext bewegen durften.


Doch je mehr ich über die medizinischen Aspekte lernte, desto mehr interessierte mich die Frage: Wie kann der Mensch sich selbst gesund erhalten? Was sind die Faktoren, die uns krank machen und warum werden wir überhaupt krank?


Ich selbst war in meiner Kindheit und Jugend oft mit langwierigen Krankheiten konfrontiert. Durch eine schwere Augeninfektion sank meine Sehleistung auf 10%. Eine stationäre Behandlung und eine langwierige Therapie verhinderten nicht nur den Verlust meines Augenlichts, sondern auch die Ausbreitung der Infektion auf Teile meines Gehirns. Auch später im Erwachsenenalter traten in meinem nahen Umfeld immer wieder herausfordernde Krankheitsfälle auf, die mir zeigten, wie mühsam es sein kann, die geeignete Behandlungsmethode zu finden.


Diese persönlichen Erfahrungen motivierten mich, Ausbildungen in unterschiedlichen Bereichen zu absolvieren und Wissen sowie praktische Erfahrungen zu sammeln. Ich wollte herausfinden, welche therapeutischen Ansätze tatsächlich funktionieren und warum sie das tun. Es war ein stufenweiser Prozess, der mich dazu führte, verschiedene Perspektiven und Methoden zu erlernen und auf ihre Wirkung zu überprüfen.


In meiner Rolle als Fitnesstrainer und Personal Coach verfügte ich über ein fundiertes Wissen im Bereich der körperlichen Fitness.


Darüber hinaus habe ich zahlreiche Ernährungsstile ausprobiert, wie beispielsweise vegane, vegetarische, glutenfreie und milchfreie Kost, Vollwertkost und Rohkost, aber auch Fast Food und Fertiggerichte mutete ich mir zu. Ich erkundete zudem unterschiedliche Fastenmethoden. Parallel dazu erwarb ich Kenntnisse in der Kräuterheilkunde und entdeckte die Möglichkeit der natürlichen Gesundheitsförderung durch pflanzliche Substanzen.


In der heutigen Zeit stützen wir uns zunehmend auf moderne bildgebende Verfahren und spezialisierte Messtechniken, um den Gesundheitszustand von Patienten zu beurteilen. Doch es gibt eine Möglichkeit, die oft übersehen wird, nämlich die tiefgreifende Analyse des Körpers allein durch äußere Merkmale.


Durch das Erlernen der Irisdiagnostik und die Praxis der Tuina-Anmo-Massage, die aus der traditionellen chinesischen Medizin stammt, habe ich persönlich erfahren, wie wertvoll ganzheitliche Ansätze sind. Diese Methoden haben nicht nur einen entscheidenden Einfluss auf die Gesunderhaltung von Körper und Geist, sondern fördern auch eine schnellere Genesung bei Krankheiten. Sie erweisen sich sowohl in der alleinigen Anwendung als auch als unterstützende Maßnahmen neben schulmedizinischen Behandlungen als äußerst wirkungsvoll. Diese Erkenntnisse bestärken mich in der Überzeugung, dass ein ganzheitlicher Blick auf die Gesundheit von unschätzbarem Wert ist.


Aber welchen Einfluss haben unsere Psyche und unsere mentale Verfassung auf unsere allgemeine Gesundheit?


Um dieser Frage nachzugehen nahm ich mit Begeisterung das Studium der Psychologie auf, doch merkte ich bald, dass mir der theoretische Fokus nicht zusagte und ich nach einem praxisnäheren Ansatz suchte. Daher entschloss ich mich, die psychotherapeutische Grundausbildung zu absolvieren, die nicht nur fundierte Kenntnisse vermittelte, sondern auch einen bedeutenden Teil an Selbsterfahrung und Supervision umfasste. Diese wertvollen Erfahrungen halfen mir, ein tieferes Verständnis für die menschliche Psyche zu entwickeln und meine eigenen inneren Prozesse zu reflektieren.


Darüber hinaus erweiterte ich mein Wissen durch mehrere Coaching-Ausbildungen sowie Seminare, die sich mit Kommunikation und Persönlichkeitsentwicklung beschäftigen. Besonders spannend waren die Erfahrungen, die ich bei Familien- und systemischen Aufstellungen sammelte. Diese tiefgreifenden Prozesse eröffneten mir neue Perspektiven auf zwischenmenschliche Beziehungen und die Dynamiken innerhalb von Familien oder Systemen. Auch die Welt der Hypnose und Rückführungen faszinierte mich, und so ließ ich mich auch auf solche Erfahrungen ein.


Meine Neugier führte mich weiter zu den spirituellen Praktiken im Bereich des Schamanismus, der Quantenheilung und der Lichtarbeit, die mir weitere Einsichten brachten; jedoch hinterließen sie zugleich auch viele unbeantwortete Fragen. Entweder hatten die Lehrer oder Vortragenden nur Teilwissen in einem bestimmten Bereich oder gaben Wissen weiter, ohne die Quelle zu kennen, aus der das Wissen stammt.


Bei diesen Erfahrungen fühlte ich mich zeitweise gezwungen, das Vermittelte einfach zu akzeptieren, was mir jedoch nicht ausreichte. Ich merkte rasch, dass in vielen Bereichen das Basiswissen fehlte, warum die Dinge funktionieren, wie sie funktionieren.


In der herausfordernden Zeit der Corona-Pandemie fand ich schließlich den Weg zur Meditation.


Seit einigen Jahren befinde ich mich in einer intensiven Meditationsausbildung, die von einem verwirklichten Lehrer geleitet wird.


Diese Ausbildung, zusammen mit zahlreichen Einzelcoachings und mehreren Retreats unter Leitung von Repa Gyatso, hat mir den Zugang zu jahrtausendealtem Wissen eröffnet, das mein Verständnis von Gesundheit auf ganz neue Weise erweitert hat.


So wurde mir bewusst, warum einige Menschen trotz aller Bemühungen um ihre Gesundheit weiterhin krank bleiben. Ich stellte fest, welchen großen Einfluss unsere Gedanken auf diesen Zustand haben und wie entscheidend das harmonische Zusammenspiel zwischen körperlichen und mentalen Prozessen ist.


Zudem hat sie mir klar vor Augen geführt, wozu der menschliche Geist wirklich fähig ist und welchen Sinn das Leben an sich hat.


Das erlangte Wissen hat all meine Fragen beantwortet:




	Warum helfen verschiedenste Ansätze nicht oder nur teilweise?


	Warum helfen bestimmte Mittel oder Behandlungen bei manchen Personen, bei anderen aber nicht?


	Was benötige ich für geistige und körperliche Gesundheit?


	Welche Bereiche sollte ich mir genau anschauen, wenn ich ein stabiles körperliches und geistiges Fundament haben möchte?


	
Bedarf es wirklich so viel, um gesund zu sein, oder geht’s nicht einfacher?





Es handelt sich um Wissen, das uns hilft, ein gesundes Fundament zu schaffen, indem es die wichtigsten Faktoren berücksichtigt, die nötig sind, um gesund zu werden oder die Gesundheit zu bewahren. Dieses Wissen ist wichtig, bevor man sich für bestimmte Behandlungsmethoden, Heilmittel oder Ansätze entscheidet. Es bezieht alle Aspekte der Gesundheit mit ein. Die Anwendung dieses grundlegenden Wissens ist entscheidend. Ohne diesem ist eine vollständige Heilung nicht möglich. Es berücksichtigt das wesentliche Zusammenspiel, das alle Bereiche der Gesundheit umfasst.


DIE SÄULEN DER GESUNDHEIT
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Unser Körper besteht aus etwa 37 Billionen Zellen. Ständig sterben alte Zellen ab und werden durch neue ersetzt. Zum Beispiel sind nach vier Monaten alle roten Blutkörperchen erneuert. Jedes Jahr wird etwa 10% unseres Skeletts neu gebildet. Die Schleimhaut im Dickdarm wird alle vier Tage erneuert, das Lungengewebe alle acht Tage, und die oberste Hautschicht alle 10 bis 30 Tage. Die Stammzellen, aus denen alle anderen Zellen entstehen, werden alle zwei Monate ersetzt. Im Laufe unseres Lebens wird das Herz im Durchschnitt dreimal erneuert. Auch im Gehirn entstehen ständig neue Nervenzellen und Verbindungen. Wenn wir abends schlafen gehen, sind wir am nächsten Morgen nicht mehr die gleiche Person. Man schätzt, dass etwa 810.000 alte Zellen pro Sekunde durch neue ersetzt werden. Das zeigt, dass unser Körper darauf ausgelegt ist, sich selbst zu heilen. Es liegt an uns, ihm die richtigen Baustoffe zu geben und ein gutes „Arbeitsklima“ zu schaffen, damit er gut arbeiten und ein stabiles Fundament aufbauen kann. Manche Informationen wurden in früheren Zeiten intuitiv von den Menschen angewendet, sind aber durch die heutigen zum Teil künstlich geschaffenen Lebensräume nicht mehr abrufbar oder in Vergessenheit geraten. Um diesen verlorenen Zugang wiederherzustellen, lohnt es sich, bestimmte Themen genauer zu betrachten. Nachfolgend gebe ich einen kurzen Überblick über die Themen, auf die ich später noch genauer eingehen werde:


1. Essen


Du erfährst das grundlegende Wissen über Ernährung vermittelt: Was solltest du bevorzugt essen, wie sollte die Nahrungsaufnahme gestaltet werden, wo und wann sind die besten Zeiten dafür? Zudem erfährst du, wann es sinnvoll ist, auf Nahrungsaufnahme zu verzichten, um dem Körper Regenerationszeiten zu ermöglichen.


2. Trinken


In diesem Abschnitt erfährst du alles Wichtige über eine optimale Flüssigkeitszufuhr: Welche Getränke empfehlenswert sind, wie viel du trinken solltest und zu welchen Zeiten? Außerdem wann es sinnvoll ist, auf das Trinken zu verzichten.


3. Atmung


Hier wird das Basiswissen über gesunde Atmung vermittelt, einschließlich der Bedeutung und Kraft einer bewussten Atmung. Zudem werden Techniken und Erkenntnisse vorgestellt, welche von Repas und Yogis regelmäßig angewendet werden, um das Atembewusstsein zu vertiefen.


4. Schlaf


Dieser Bereich behandelt das Wissen über die Erholung der körperlichen und mentalen Ebene.


5. Sonnenlicht


In diesem Kapitel gehe ich genauer auf die Bedeutung von Sonnenlicht für die Gesundheit ein, einschließlich der Vorteile der natürlichen Lichtzufuhr für den Körper und das Wohlbefinden, aber auch Möglichkeiten, Sonne in anderen Formen zu tanken und Erklärungen, warum einige Menschen empfindlich auf die Sonne reagieren. Auch die Wichtigkeit der optimalen Körpertemperatur wird erläutert.


6. Bewegung


In diesem Abschnitt wird die Wichtigkeit von Bewegung und einer gesunden Körperhaltung behandelt. Zudem gibt’s Erklärungen, weshalb der Aufenthalt in der Natur für uns Menschen so wichtig ist.


7. Gedanken und Gefühle


Dieser Bereich beschäftigt sich mit den Auswirkungen von Gedanken und Gefühlen auf unsere Gesundheit. Außerdem darüber, wie du diese aktiv beeinflussen kannst.


Es werden die grundlegenden Aspekte der Gesundheit betrachtet, insbesondere die Wechselwirkungen zwischen Körper, Gedanken und Gefühle. Du erfährst, wie sich regelmäßige negative Verhaltensweisen im Laufe der Zeit summieren und langfristig zu gesundheitlichen Beeinträchtigungen führen können. Dabei möchte ich betonen, dass es nicht um Schuldzuweisungen geht, sondern darum, klar und verständlich aufzuzeigen, welche Verhaltensweisen welche Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben.


Die Gesundheit hängt stark von den Möglichkeiten ab, die wir unserem Körper und Geist zur Regeneration bieten, sowie von den Stoffen, die wir ihm zuführen. Krankheiten entstehen häufig aus einer Vielzahl unterschiedlicher Belastungen. Daher ist es entscheidend, ein Bewusstsein dafür zu entwickeln, welche Bereiche möglicherweise einer Veränderung bedürfen, um die eigene Gesundheit zu fördern.


Zusammengefasst gibt es Verhaltensweisen, die Ressourcen verbrauchen, während positive Gewohnheiten helfen, die Energiereserven wieder aufzufüllen. Je nach Zustand dieser Reserven kann es unterschiedlich lange dauern, um ein Gleichgewicht herzustellen. Ich werde dir praktische Tipps geben, wie kleine Veränderungen im Alltag eine Kette positiver Verhaltensmuster in Gang setzen können.


„Warum fällt es einem manchmal schwer, ein gesundes Verhalten aufrechtzuerhalten?“


„Warum nimmt man Dinge zu sich, mit dem Wissen, dass sie einem nicht gut tun?“


Um dies besser beschreiben zu können, verwende ich das Erklärungsmodell der 2000 BITS:


DAS ERKLÄRUNGSMODELL DER 2000 BITS


Als Menschen sind wir in der Lage, durch unsere Sinne – Sehen, Hören, Tasten, Riechen und Schmecken – einen spezifischen Teil des Wahrnehmungsspektrums zu erfassen.


Unser Sehsinn ermöglicht es uns beispielsweise, Licht, das als elekromagnetische Strahlung auftritt, in einem Bereich von etwa 380 bis 780 Nanometern wahrzunehmen. Dieser Bereich umfasst das gesamte Spektrum des sichtbaren Lichts, das von Violett über Blau und Grün bis hin zu Rot reicht. Unser Gehör hingegen erlaubt uns, Frequenzen zwischen 20 und 20.000 Hertz zu hören, wodurch wir eine Vielzahl von Geräuschen und Tönen wahrnehmen, die für unsere Kommunikation und unser Verständnis der Umwelt von großer Bedeutung sind. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass der menschliche Organismus in der Lage ist, über eine Billion verschiedene Gerüche zu unterscheiden. Der Geruchssinn arbeitet eng mit dem Geschmackssinn zusammen, der die aufgenommenen Eindrücke in fünf Geschmacksrichtungen unterteilt: süß, salzig, sauer, bitter und umami. Über die Haut nehmen wir Berührungen wahr. Innerhalb der einzelnen Sinnesbereiche existieren sowohl individuelle Abstufungen als auch Einschränkungen, was bedeutet, dass ein Mensch zwar einen funktionierenden Sehsinn hat, aber beispielsweise in seiner Fähigkeit, Farben zu erkennen, eingeschränkt sein kann.


Menschen und Tiere bewohnen dieselbe Welt, nehmen jedoch ihre Umgebung unterschiedlich wahr, abhängig von der Ausprägung ihrer Sinne. Eine Fledermaus nutzt beispielsweise Ultraschallwellen, die sie ausstrahlt und die von Objekten reflektiert werden, um die Entfernung zu diesen Objekten abzuschätzen. Insekten hingegen nehmen ihre Umwelt durch Facettenaugen wahr. Bei Hunden ist der Geruchsinn besonders ausgeprägt, was ihnen ermöglicht, selbst die subtilsten Duftnuancen wahrzunehmen und zu unterscheiden, die für den Menschen oft verborgen bleiben.


Der Mensch verfügt über eine Grundausstattung zur Wahrnehmung der Welt, die hier als 2000 BITS bezeichnet wird. Diese 2000 BITS repräsentieren die Eindrücke, die wir in einer Sekunde mit unseren Sinnen erfassen können, im Vergleich zu den 400 Milliarden Möglichkeiten, die uns die Welt bietet. Diese Grundausstattung wird durch unsere Eltern, Erzieher und Lehrer weiter geprägt; bildlich gesprochen werden unsere 2000 BITS mit bestimmten Mustern und Ideen eingefärbt. Bereits im Mutterleib beginnt die Speicherung von Eindrücken. Nach der Geburt nimmt der Sehsinn den größten Anteil an Eindrücken auf, gefolgt vom Gehörsinn. Der verbleibende Teil verteilt sich auf die Sinne des Tastens, Schmeckens und Riechens. Die gesammelten Eindrücke erhalten eine Prägung und werden in angenehm, unangenehm oder neutral eingeteilt. Oft übernehmen wir die Bewertungen unserer Umgebung.


Die prägendsten Phasen in unserer Entwicklung sind das 2. Lebensjahr, das 7. Lebensjahr und das 14. Lebensjahr. Nach diesen entscheidenden Phasen sind unsere 2000 BITS weitgehend gefestigt. Das bedeutet, dass die Eindrücke, die wir fortan in jedem Moment wahrnehmen, durch unsere Wahrnehmungsfilter – die 2000 BITS – gefiltert werden. Unser Leben wird von diesen 2000 BITS und deren zahlreichen Vernetzungen und Konzepten geleitet, die oft unbewusst bleiben und unsere Gewohnheiten prägen. Einige dieser gespeicherten Eindrücke sind von Nutzen, wie etwa das Wissen, dass Feuer heiß ist.


Diese 2000 BITS laufen größtenteils über unser Denken und unseren Verstand. Daraus ergibt sich, dass auch unsere Gewohnheiten in Bezug auf Ernährung und Trinken durch diese Filter beeinflusst werden, ebenso wie alle Glaubenssätze und sozialen Konzepte, die aus der Vergangenheit stammen. Es wird deutlich, wie tiefgreifend unsere Wahrnehmung und unser Verhalten von diesen frühen Prägungen beeinflusst werden und welche Auswirkungen dies auf unser gegenwärtiges Wohlbefinden hat.


Was ich damit jedoch nicht sagen möchte, ist, dass andere für unser Wohlbefinden verantwortlich sind. Im Gegenteil, ich möchte dich dazu ermutigen, die Verantwortung für deine Gesundheit selbst zu übernehmen. Die Erfahrungen aus der Vergangenheit können uns helfen, uns bestimmter Aspekte bewusst zu werden und diese aktiv in der Gegenwart zu verändern. Um dies zu erreichen, ist es wichtig, das nötige Wissen zu haben, um ein stabiles Fundament zu schaffen.


WAS SIND DIE BESONDERHEITEN DIESES WISSENS?




	Du bekommst Klarheit, wie in den einzelnen Bereichen körperliche und geistige Stabilität erreicht wird.


	Wissen, dass das Konzept der 2000 BITS inkludiert und alle Bereiche der Gesundheit tiefgreifend erfasst.


	Wissen, dass in seiner ursprünglichen Qualität und Einfachheit erhalten ist und zu jeder Zeit angewendet werden kann, unabhängig von den äußeren Gegebenheiten.
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