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Dieses Buch ist Teil eines größeren Konzeptes unter demselben Titel, zu finden unter:


www.gesundleben2.0.com


Die Informationen dieses Buches sind das Skelett dieses Konzeptes, als Bewusstseinserweiterung für die unendliche Vielfalt unseres Lebens.


Darauf aufbauend gibt es einen Videokurs – den sie als Leser auf der angeführten Homepage kostenlos herunterladen können. Dieser fokussiert sich auf die Zusammenhänge der verschiedensten - auch in diesem Buch angeführten - Parameter zur leichteren Umsetzung.


Und Schlussendlich ist das gesamte Konzept mit einem Algorithmus verknüpf, der all die Informationen für ihr Leben personalisiert und damit einen maximal individuellen Zugang zu ihren Stärken, Schwächen und Belastungen ermöglicht und diese auch bearbeiten lässt.


www.gesundheitsalgorithmus.com




2020 – Ein Jahr der Veränderung


Die Zeit ist reif für einen


grundsätzlichen Wandel im


Gesundheitsbereich!


Weg von der Symptombehandlung,


hin zu einem ganzheitlichen,


biologischen Zugang zur Prävention.


Für mehr Eigenverantwortung


des Einzelnen für seine Gesundheit,


durch eine maximale Personalisierung von


Schwächen und Belastungen.


Wissen ist die beste Medizin –


Information die beste Lösung!




VORWORT


Jeder möchte gesund und schmerzfrei alt werden!


Doch keiner will dafür seine liebgewonnenen Gewohnheiten aufgeben müssen. Verzichten ist kein primärer Bestandteil unseres Lebensplans. Dann reden wir uns lieber auf die folgenden Faktoren aus, wenn es um das Schicksal von Gesundheit und Krankheit geht:




	unsere Gene unsere Umwelt


	unseren Stress





Die Komplexität des Zusammenspiels der verschiedensten Faktoren in unserem Leben lassen uns ohnmächtig werden gegenüber den unendlichen Möglichkeiten. Nicht einmal der beste Wissenschaftler ist davor gefeit Krebs zu bekommen – warum?




	Er weiß um die Risikofaktoren (Rauchen), hält sich aber nicht daran.


	Er unterschätzt den Faktor Psyche (Schocks)!


	Er arbeitet in einem belastenden Laborumfeld (Chemikalien).


	Er hat eine genetische Vorbelastung, die auf die „richtige“ Umwelt trifft.


	Er hat mikrobielle Belastungen (Viren), die nie getestet werden.


	Er lebt ein zu stressiges Leben!





Es gibt kein Patentrezept für die Vorbeugung von Krankheit XY.


Es gibt keine absolute Sicherheit, das Körper und Geist bis zum Ende unserer Tage „stark“ bleiben. Es gibt keine medizinische bzw. psychologische Analytik, die zu 100% anzeigt, wenn sich etwas pathologisch verändert. Es gibt nur das Leben, das uns jeden Tag fordert und fördert. Wir müssen verstehen lernen, was wir uns täglich mit unserem „Überfluss-Lebensstil“ antun, dann wird aus dem Überfordern eine bestmögliche Förderung unserer Selbstheilungskräfte.


Dieses Buch ist eine Inventur an Problemauslösern und Lösungsansätzen in der Prävention! Aber anders wie bei anderen Büchern mit dem selben Thema, treiben wir die Individualisierung der einzelnen Faktoren auf die Spitze. Bis hin zu einem personalisierten Gesundheits-Präventionssystem, dem GESUNDHEITSALGORITHMUS.


Dieses Buch ist ein Begleiter zu einem neuen Denken und damit zu einem neuen Glauben, das jeder für sich seine Schwächen und Belastungen lösen kann! Dieser Glaube führt automatisch zu einem neuen Tun und damit zu wirklicher Veränderung der eingebrannten Automatismen – unseren Gewohnheiten. Vorausgesetzt man kann den roten Faden der in diesem Buch zu finden ist aufnehmen und seinen Horizont erweitert.


Das Buch ist in 6 Teile eingeteilt!


Im ersten Teil geht es um Definitionen zur Gesundheitsprävention




	Allgemein, speziell und individuell


	Primär, sekundär und tertiär





Wir sollten einen gemeinsamen Nenner des Wissens bekommen, um nicht aneinander vorbei zu reden, wie es in der Medizin bzw. Wissenschaft des Öfteren passiert, wenn es um Prävention geht.


Im zweiten Teil geht es um die Entwicklung der Menschheit, die uns bis an den heutigen Punkt gebracht hat, an dem wir gezwungen sind etwas zu verändern um unsere Gesundheit zu schützen. Es geht um die Evolution und ihre Prozesse, die mit der Geschwindigkeit der Veränderung unserer Lebenswelt nicht mithalten kann! Im Weitern geht es um die üblichen Verdächtigen, die kurz angesprochen werden müssen: Übersäuerung, Verdauungsprobleme, Allergien, etc. und zuletzt um den Hausverstand mit einer Handvoll altbekannter Sprüche zu allen Themen der Gesundheit.


Im dritten Teil geht es um die Schwierigkeiten der Wissenschaft mit der Komplexität der Faktoren und vor allem um die Individualität der man mit der Statistik nicht Herr wird. Jeder hat etwas Anderes jeder braucht etwas Anderes auch wenn versucht auf der Ebene von Symptomen eine Gruppe von Menschen in eine Schublade zu stecken. In einem zweiten Fokus geht es um den Einfluss der Psyche auf den Körper – die berühmte Psychosomatik in der Medizin – die immer noch ein Schattendasein in der Prävention führt.


Im vierten Teil geht es schließlich um die Veränderungen auf der mental-emotionalen Ebene. Denn so wie sich auf der körperlichen Ebene eher alles zum Schlechteren verändert, verändert sich auf der mental-emotionalen Seite vieles zum Besseren. So wie es Christina von Dreien in ihrem 3. Buch, als Erwachen aus einer 10.000 Jahre andauernden Vollnarkose beschreibt.


Im fünften Teil geht es in die Tiefe des Systems Mensch, auf die Ebene der Energie, in den Bereich der Energiemedizin. Dabei möchte ich den Bogen von der Vergangenheit der Medizin über die Gegenwart bis in die Zukunft spannen. Dabei geht es um die Dinge die wir über die aktuellen Informationskanäle zum Thema Krankheit bekommen genauso, wie um das Thema Eigenverantwortung und wie jeder diese in ein personalisiertes Präventionskonzept verpacken kann. Ein Konzept ohne Angst und Ohnmacht gegenüber der Komplexität.


Im sechsten Teil geht es schließlich um die Neudefinierung einer präventiven Analytik und schlussendlich, um den einfachsten Zugang dazu über einen Algorithmus, der Schwächen und Belastungen aufzeigen und lösen kann.


Kann man Probleme lösen, bevor sie zum Problem werden?


Ich glaube ja!


Was glauben SIE?


Sind gesundheitliche Probleme ein Lernprozess?


Ich glaube ja!


Was glauben SIE?


Ist die Krankheit mit ihren Symptomen bereits die (Auf-) Lösung?


Ich glaube ja!


Was glauben SIE?


Alle Informationen die in diesem Buch und in vielen anderen Bücher über das Thema Gesundheit geschrieben wurden, wurden von einem Psychologen in eine Software verarbeitet. Dieser kommt am Ende des Buches zu Wort. Dieser Gesundheitsalgorithmus macht es möglich seinen Weg zu finden, im Urwald der unendlich vielen Faktoren die ein Leben ausmachen.


Dieser Algorithmus ist eine mögliche Zukunft des Gesundheitswesens, das sich zu einem Präventionswesen entwickeln MUSS.


Dieser Algorithmus gibt die Verantwortung für die Gesundheit zurück in die Hand des Einzelnen.


Dieser Algorithmus sollte es jedem Menschen ermöglichen hinter die Kulissen seines Lebens zu blicken und zu bearbeiten, was dort zu sehen ist.


Veränderung ist nicht leicht, aber jede Ausrede weniger ist ein wichtiger Schritt.


Die Ausreden die diese Software lösen sollte, sind:




	Ich habe keine Zeit für Prävention

→ 10 Minuten am Tag sind genug




	Ich bin kein Arzt, ich kenne mich nicht aus

→ Tagesaktuelle Tipps & Tricks vollautomatisch auf Knopfdruck




	Ich halte das sowieso nicht durch

→ Die neurophysiologische Aufarbeitung ist entspannend und spielerisch.




	Ich glaube nicht, dass es so einfach geht

→ Die Software ist ihr Einstieg in die Energiemedizin im Hosentaschenformat.







Das Buch hat - wie die Software - eine wichtige Intension! Sie! - zu ihrem eigenen Therapeuten zu machen, physisch, psychisch wie energetisch.




Einleitung


Wir leben in einem Zeitalter, in dem unser Körper nur mehr als Instrument wahrgenommen wird, das funktionieren muss, um mit der Geschwindigkeit der Veränderung mithalten zu können. Dem Wunsch nach Gesundheit, Ausgeglichenheit und einem erfüllten Leben steht der körperliche Raubbau durch Berufsstress, Bewegungsmangel, minderwertige und kalorienreiche Ernährung sowie fehlende Zeit für tiefe Entspannung und Regeneration gegenüber – und diese Schere öffnet sich immer weiter. Eine Lebensweise wie diese führt zu den bekannten Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Krebs oder Herzinfarkt.


Diese lebensbedrohlichen Erkrankungen sind aber nur die Spitze des Eisberges. Immer mehr hyperaktive Kinder, die in der Schule grobe Aufmerksamkeitsdefizite an den Tag legen, übergewichtige Jugendliche mit Diabetes-ähnlichem Stoffwechsel, zahlreiche Burn-Out-Fällen mit 40 und noch viele andere Zivilisationserscheinungen sollten uns zu denken geben und zu einer generellen Veränderung unserer Lebensbedingungen führen.


Sich in diesem Zusammenhang mit Prävention vertraut zu machen, heißt, sich mit den ganzheitlichen Mechanismen, die hinter vermeintlich krankmachenden Prozessen stecken, zu beschäftigen. Es gibt unzählige Möglichkeiten, unseren Zivilisationskrankheiten vorzubeugen. Dieses Buch soll ein kleiner Leitfaden dafür sein.


Es soll jedoch auch deutlich machen, dass Prävention bzw. Gesundheitsförderung in Wirklichkeit viel mehr ist, als den Körper zu unterstützen. Es geht um das Erreichen optimaler Lebensbedingungen, höchster Leistungsfähigkeit von Körper und Geist sowie der besten Vitalität. Denn dann ist jeder Tag ein guter Tag – ohne Wehwehchen, ohne Sorgen und Ängste, aber mit höchster Zufriedenheit mit dem Leben. Das Ziel ist daher ein absolut gesunder Geist in einem absolut gesunden Körper.


Doch anders als in unserem jetzigen Gesundheitssystem funktioniert diese Art der Prävention nicht gut von außen nach innen, d. h., da es niemanden gibt, der einem genau sagt, was zu tun ist. Es ist vielmehr umgekehrt. Der Impuls zur Veränderung des Lebensstils muss von innen heraus entstehen. Von außen können wir nur Informationen und Analysen erhalten, die den Ist-Zustand beschreiben bzw. den Soll-Zustand aufzeigen. Von innen müssen der Glaube und die Motivation kommen, Veränderungen in unserem Leben anstoßen und umsetzen zu können, die unsere Gesundheit fördern.


Prävention ist gelebte Eigenverantwortung für den Körper, den Geist und das, was wir Seele nennen.


Geht es bei Ihnen (noch) um die primäre Prävention eines „vitalen“ Menschen, brauchen Sie schon die Ansätze der sekundären Prävention eines gesundheitlich „angezählten“ Klienten oder ist es bereits die tertiäre Prävention eines „ausgeknockten“ Patienten, die Sie suchen?


Die drei Bezeichnungen Mensch, Klient und Patient sind absichtlich so gewählt, um Ihnen vor Augen zu führen, wie weit Sie Ihre Selbstverantwortung schon abgegeben haben.


Dieses Buch ist ein Startpunkt für alle Suchenden und zudem ein Wegweiser für ein weiterführendes individuelles ganzheitliches Gesundheitskonzept.


Es gibt einen Ausspruch von Hippokrates, dem Urvater unserer heutigen Medizin, der lautet:


Die Medizin behandelt, die Natur heilt.


Dazu möchte ich ergänzen:


… wenn man sie lässt


Der Begriff Selbstheilungskräfte ist in diesem Zusammenhang der zentrale Punkt. Es handelt sich dabei um ein geflügeltes Wort, welches für die meisten unserer Köpfe ein Denkproblem darstellt. Die Zusammenhänge rund um dieses Wort werden im Lauf des Buches hoffentlich geklärt.


Was dann bleibt ist die Frage:


„Warum gibt es eigentlich Krankheiten?“


Darauf antwortet die Neue Medizin eines Dr. Hamer:


„Sichtbare Krankheitssymptome sind die Heilungskrise eines mentalen Schocks.“ (1)


Dr. Hamer, der Entdecker der fünf biologischen Naturgesetze der Neuen Medizin, sagte, dass Krankheiten keine sinnlosen Fehler der Natur darstellen, die es zu bekämpfen gilt, sondern dass jede “Erkrankung” ein sinnvolles Geschehen ist.


Und warum kann die Neue Medizin nicht alle gesundheitlichen Probleme lösen?


Weil jeder für sich seine eigenen Schocks und Prägungen erkennen und lösen muss - der Gesundheitsalgorithmus öffnet dazu die Tür. Parallel muss der Körper bei dieser psychosomatischen Aufarbeitung = Selbstheilung unterstützt werden, d. h. der biologische Unterbau passen muss. Als biologischen Unterbau meine ich hier das Zusammenspiel von Viren, Bakterien und Pilzen, die bei allen Umbauprozessen im Körper beteiligt sind.


Für mich geht es bei Krankheit um evolutionäre Prozesse der Selbstheilung, die in unserer belastenden bzw. übertherapierten Welt entgleisen!


Die letzten 200 Jahre Zivilisation haben unsere biologischen Wurzeln so auf den Kopf gestellt, dass die negativen Einflüsse aus der Umwelt und die sozialen Umwälzungen in der Gesellschaft uns alle bekannten körperlichen und psychischen Probleme schaffen.


Vielleicht sind die emotionalen Schocks dabei die Bauherren für Krankheitsprozesse, die Baumeister sind Viren, Bakterien, Pilze und Parasiten.


Dieses Buch ist aber kein weiterer Versuch, die verschiedenen Welten, die sich um das gesundheitliche Wohl kranker Menschen kümmern, näher zusammenzubringen. Es dient vielmehr dazu, gesunden Menschen zu zeigen, worauf sie achten sollten, um gesund zu bleiben.


Warum ist jetzt die richtige Zeit für diese Art der Prävention?


1) Weil die Experimentierfreude vieler Menschen mit ganzheitlichen Therapien zur Gewissheit über die Wirksamkeit der verschiedenen Methoden geführt hat und diese von Mensch zu Mensch kommuniziert wird.


2) Weil wir als Patienten uns gerade emanzipieren und die Hörigkeit gegenüber der Schulmedizin dabei stark abnimmt.


Die Zahl der „aufgeklärten Patienten“ steigt stetig und viele von ihnen lesen vielleicht Bücher wie dieses, um gar nicht erst Patient zu werden. Therapeuten und Ärzte werden für diese Menschen zu Beratern, Wegbegleitern und Motivatoren, die ihnen dabei helfen, ein individuell angestrebtes Gesundheitsziel zu erreichen. Die meisten von uns konzentrieren sich dabei allerdings immer noch zu 95 Prozent auf die körperliche Ebene.


Dieses Buch versucht einen Prozess anzustoßen, der zur Transformation eines Lebens vom rein körperlichen Selbstverständnis zum geistigen und schlussendlich ganzheitlichen Verständnis führt.


Diese Transformation habe auch ich durchmachen müssen!


Jeden Tag stand ich bei meiner Arbeit als Genetiker in der Klinik ehrfürchtig vor der Komplexität unserer Erbsubstanz und den Funktionen, die darin codiert sind. Und mir war klar, dass wir nur sehr wenig verstehen von der wirklichen Komplexität dieser Lebensstruktur. Dann fand ich Literatur über das Ausmaß der körpereigenen Vireninformation und über vererbte Virenteilchen, was meine Sichtweise über die Vererbung von Krankheiten komplett veränderte Und ich fand Informationen über die Theorie der Biophotonen und deren Verbindung mit der DNA, die damit einen noch ganz anderen Stellenwert bekam (2).


Aber vor allem habe ich lernen dürfen, dass wir es selbst in der Hand haben, unsere Körperchemie und damit unsere Gesundheit zu lenken. Mit unseren Gedanken und Gefühlen, unseren Wünschen und Einstellungen erschaffen wir unser Leben – epigenetisch (wenn man es wissenschaftlich betrachtet). (3)


Daher sage ich auch aus voller Überzeugung: „Krankheit hat – evolutionär gesehen - in unserem Leben nichts verloren. Jedes gesundheitliche Problem bzw. jede sichtbare Schwäche sollte nur als Lernprozess gesehen werden, dass wir Veränderungen in unserem Leben installieren – körperlich wie psychisch, ernährungs- wie vermeidungsmäßig“.


Die Behandlung von Krankheiten gehört in die Hände von Ärzten, der Erhalt der Gesundheit sollte aber in Ihren Händen liegen. Sie entscheiden, was mit ihr passiert in den nächsten Jahren und Jahrzehnten. Sie können das Ruder jetzt in die Hand nehmen. Und wenn Sie bereit sind, beginnt Ihr Gesundheitsschutzprogramm genau hier und jetzt.





ERSTER TEIL


Prävention in allen


Schattierungen




Allgemeine Präventionsansätze


Are Waerland, ein „Lebensreformer“ aus Skandinavien, sagte einmal zum Thema Prävention: „Wir haben es nicht mit Krankheiten zu tun, sondern mit Fehlern in der Lebensführung.“ (4)


Menschen behandeln ihre Autos oft mit mehr Weitblick als ihren Körper. Servicetermine werden eingehalten, allgemeine Kontrollen regelmäßig durchgeführt. Bei uns selbst sind regelmäßige Gesundheitschecks und Vorsorgeuntersuchungen hingegen noch nicht im Bewusstsein verankert. Die Mehrzahl der Menschen hofft immer noch, dass alles zu reparieren ist, was an ihrem Körper im Laufe des Lebens kaputtgeht. Aber das ist nicht so. Ein Körper, der über Jahrzehnte durch Raubbau geschwächt wurde, kann nicht durch Medikamente oder Operationen auf wundersame Weise geheilt werden. Symptome sind auf diese Weise zu beheben, die Gesundheit zurückzubekommen, ist meist nicht möglich.


Bei der riesigen Anzahl verschriebener Medikamente und den oft ewig langen Wartelisten für spezifische Operationen kommt die Frage auf, ob wir alle immer kränker werden.


Wie war das früher – ohne Ärzte und hochdosierter Medikationen? Sind wir wirklich alle so verweichlicht?


Unser Körper wüsste heute genauso wie früher, wie er Gesundheit erhalten kann. Die negativen Einflüsse in unserem Leben haben jedoch so stark zugenommen, dass er kaum noch die Chance dazu hat. Auf dem Weg zu einer Krankheit, die durch eindeutige Symptome oder medizinische Werte gegenzeichnet ist, vergehen oft viele Jahre, in denen uns Befindlichkeitsstörungen, kleinere und größere Wehwehchen sowie verfrühte Alterserscheinungen anzeigen, dass wir uns nicht im körperlichen Gleichgewicht befinden. Es fehlt uns allerdings an der sensiblen Wahrnehmung dieser Zeichen und den angemessenen Reaktionen auf diese, sodass sie oft zu spät oder gar nicht erkannt werden. Vor allem fehlt es dabei an Eigenverantwortung! Eigenverantwortung für seinen Körper zu übernehmen, heißt unter anderem:




	sich ausreichend zu bewegen und dabei die Seele baumeln zu lassen


	sich natürlich und ausgewogen zu ernähren und dabei zu genießen, nicht einfach zu essen


	sich weder unnütz treiben noch übermäßig antreiben zu lassen und seine „Work-Life Balance“ zu halten


	den Süchten des Alltags zu begegnen und einen inneren Ausgleich zu finden, d. h. Probleme nicht mit Süchten (Arbeitssucht, Schokoladensucht, etc.) zu kompensieren


	positiv in die Welt zu gehen, Ziele zu entwickeln und in einer Gemeinschaft zu wachsen und dabei die Macht positiver Gedanken und Gefühle zu nutzen





Das sind einige Punkte, auf die Sie achten sollten, wenn Sie ihre Gesundheit bis ins hohe Alter erhalten möchten. Das ist das Rückgrat der Vorbeugung für alle Krankheiten.


Die Prävention im Allgemeinen versucht, jene (Risiko-)Faktoren zu beeinflussen, die zugänglich sind, um Krankheiten zu vermeiden und das in jedem Alter.


Denn auch für die ältere Generation gilt: Es ist nie zu spät, etwas für die Gesundheit zu tun. Für die meisten steht Alter unausweichlich mit Gebrechlichkeit und Krankheit in Zusammenhang. Die wenigen gesunden 80- und 90-Jährigen werden als absolute Ausnahme wahrgenommen. Daraus wird gefolgert, dass es nicht der Lebensstil dieser Menschen ist, der sie jung und gesund erhält, sondern der Zufall. Was hatte ein Johannes Heesters für einen Lebensstil, der mit über 100 Jahren noch Theater spielte, welchen ein Peter Krauss, der an seinem 70. Geburtstag auf der Bühne noch seinen legendären Hüftschwung demonstrierte? Muss man Künstler sein, um bis ins hohe Alter seine Profession ausüben zu können?


Nein!


Jeder kennt sicherlich jemanden, der mit 70 Jahren noch auf stundenlange Wander- oder Skitouren geht, der mit 60 noch Marathon läuft oder 100 Kilometer in der Woche mit dem Rad fährt. Aber auch Sport scheint keine alleinige Voraussetzung für Gesundheit im hohen Alter zu sein. Was ist mit den 60- und 70-jährigen Studenten, die sich im Hörsaal einen lebenslangen Wunsch erfüllen, was mit dem 80-jährigen emeritierten Professor, der im Internet einen Blog initiiert?


Bei diesen Sätzen hat jeder sofort Bilder von gesunden alten Menschen vor Augen, die voll im Leben stehen und scheinbar resistent sind gegen Alterserscheinungen und Krankheiten. Aber sind diese Menschen wirklich die Ausnahmen – kann nicht jeder gesund altern?


Ich glaube schon.


In Wirklichkeit sind es tief verwurzelte Gewohnheiten, die es jedem schwermachen, seinen Lebensstil zu verändern, um etwas für seine Gesundheit zu tun. Viel zu Lange und zu erfolgreich wurde die Erhaltung der Gesundheit allein durch eine von Technologie getriebene Reparaturmedizin ermöglicht, als dass man nun erwarten könnte, dass sich jeder um seine Gesundheit künftig eigenverantwortlich kümmert. „Für meine Gesundheit bin ich nicht zuständig, dafür gibt es ja Ärzte und Krankenkassen. Dafür zahle ich auch meinen Beitrag.“ so der gängige Glaubenssatz. Aber wie der Begriff Krankenkasse schon besagt, gibt es nur Geld im Krankheitsfall. Gesundheit wir hier nicht versichert oder belohnt.


Doch ein Gesundheitssystem ohne Eigenverantwortung wird es in Zukunft nicht mehr geben. Die kassenfinanzierte Reparaturmedizin hat heute verschiedene Probleme, die der Mehrheit der Bevölkerung erst nach und nach bewusstwerden:




	Die demographische Entwicklung der Bevölkerung: Immer mehr alte Menschen brauchen Pflege oder medizinische Hilfe.


	
Die Individualisierung bei der Medikation: Immer mehr Forschungsergebnisse sprechen dafür, dass Medikamente, die für Männer entwickelt wurden, bei Frauen gar nicht richtig wirken. Im Falle von Krebserkrankungen werden bspw. immer spezifischere Therapien entwickelt, die aber nur bei wenigen Patienten eingesetzt werden können. Dies verteuert neue Medikamente enorm.


	Oft handelt es sich bei schulmedizinischen Interventionen um reine Symptombehandlungen: nicht die Ursache des Symptoms wird behandelt, sondern nur das Symptom selbst, z. B. Schmerzen.


	Mehrfachmedikation: d. h. primäre Behandlung von Krankheiten und parallel dazu Behandlung von Nebenwirkungen dieser Primärmedikation.
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