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  Bitte beachten Sie!




  Die Bandbreite der persönlichen psychischen Beeinträchtigungen reichen von einer inneren Unzufriedenheit bis hin zu schwerwiegenden Erkrankungen.




  Mit dem Buch kann und will ich nicht den Eindruck erwecken, dass mit meiner Methode bestimmte psychischen Beeinträchtigungen oder Erkrankungen behandelt und geheilt werden können.




  Die in dem Buch beschriebenen Behandlungsmethoden (Kurzzeittherapie nach Wiegand® und Dunkeltherapie/Dunkelretreat) dienen lediglich der Vermittlung von Informationen, der Aufklärung und der Darstellung der gemachten Erfahrungen des Autors.




  Die Ausführungen in diesem Buch dienen ausschließlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keinen individuellen ärztlichen Rat. Im Falle einer konkreten Erkrankungen wenden Sie sich bitte unverzüglich an einen heilkundlichen Therapeuten.




  Das Buch ist nicht dafür gedacht bei psychischen Beschwerden oder Erkrankungen eine Selbstdiagnose und/oder Selbstbehandlung durchzuführen. Eine Selbstbehandlung mittels der genannten Verfahren ist nicht möglich. Jede Therapie ist von individuellen Faktoren des Patienten abhängig; deshalb muss jede Behandlung von einem Therapeuten überwacht werden.




  Sofern Sie in ärztlicher Behandlung sind, geht der Rat Ihres Therapeuten stets vor.




  Sofern im folgenden Aussagen zur Wirkung erfolgen beachten Sie bitte: Die beschriebenen Verfahren "Dunkeltherapie" und "Kurzzeittherapie nach Wiegand®" sind schulmedizinisch / wissenschaftlich weder bewiesen noch anerkannt. Ihre Wirkungen werden insbesondere von der Schulmedizin nicht anerkannt und sind umstritten. Sie beruhen ausschließlich auf dem Erfahrungswissen der Naturheilkunde bzw. der Alternativmedizin.




  Bei den oben genannten Behandlungsmethoden handelt es sich um Außenseitermethoden in der Therapie. Dies bedeutet, dass die für eine wissenschaftliche Anerkennung notwendigen Studien (mit dem Nachweis ihrer Sicherheit und Wirksamkeit) nicht vorhanden sind.
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  Ich beschäftige mich seit über 30 Jahren mit meiner persönlichen Entwicklung und unterstütze andere Menschen in deren Entwicklung.




  Der Fokus meiner eigenen inneren Arbeit liegt auf dem Umgang mit „unerledigten“ Themen, der Auflösung von blockierenden Emotionen und der Aktivierung innerer Ressourcen.




  Dazu habe ich verschiedene Meditationstechniken erlernt und praktiziert. Ebenso setzte ich intensive Methoden ein, um mich ungelösten emotionalen Themen zu stellen. Diese innere Arbeit und Selbstreflektion begleitet mich schon Jahrzehnte.




  Zusätzlich nahm ich an vielen Seminaren teil (wie z.B. Systemische Supervision und Coaching, Ausbildung in Hypnotherapie), die solche Aspekte ergänzen, sodass ich über den Tellerrand geschaut habe.




  Das Highlight waren (und sind weiterhin) – aufbauend auf den erworbenen Erfahrungen und Kompetenzen – acht Teilnahmen an Dunkelretreats.




  Dunkelretreats sind keine neue Erfindung, sondern werden seit langer Zeit in alten Kulturen eingesetzt, um die eigene persönliche Entwicklung zu beschleunigen und Erkenntnisse zu gewinnen. Besonders in Tibet und Indien sind solche Dunkelretreats Teil der Kultur.




  In den bisherigen acht Dunkelretreats habe ich in völliger Dunkelheit 7 – 10 Tage verbracht, um mich meinen inneren Prozessen zu widmen.




  Um mich dem Thema Dunkelretreat anzunähern und den Einstieg in ein solches Dunkelretreat zu erleichtern habe ich zu Beginn ein Dunkelretreat für die Dauer eines Wochenendes durchgeführt.




  In meinen Dunkelretreats findet gleichzeitig eine völlige Reizarmut statt. Keine Musik, keine Uhr, kein Telefon, nicht das kleinste LED-Licht.




  Die tägliche Hygiene findet ebenso in der Dunkelheit statt wie das Essen der Mahlzeiten. Das Essen bestand bisher aus frischem Obst, Nüssen und Trockenfrüchten.




  Bei einem der Dunkelretreats, das über 10 Tage ging, fastete ich die ersten fünf Tage.




  Diese Rahmenbedingungen sorgen radikal und vor allem sofort dafür den Blick nach innen zu richten. Dort kommt das Einzige her mit dem ich mich in der Zeit beschäftige: Träume, Gedanken, Ideen, Bilder, Gefühle, Erinnerungen, … .




  Um es mal ganz einfach auszudrücken: Ich schmorte rund um die Uhr im eigenen Saft. Es gab kein Ausweichen bei einem auftauchenden Thema, sondern ich blieb ständig „dran“ an dem jeweiligen Aspekt.




  Der Alltag in einem solchen Dunkelretreat schwankte bei mir zwischen „es passiert gerade nichts“ bis hin zu einer heftigen Konfrontation sowie Erkenntnis mit meinem Innenleben.




  Durch ein solches Dunkelretreat wird der Bodensatz im Unterbewusstsein kräftig aufgewirbelt und ich kann mir das Ganze anschauen. Es gibt keinen Reiz, der mich – wie im Alltag – davon ablenkt. Ich hatte dabei schon etliche Erfahrungen, die eine richtig große Herausforderung darstellten. Aber durch meine Erfahrung mit der inneren Arbeit und meinem Hintergrundwissen habe ich immer wieder teilweise äußerst bereichernde Erkenntnisse gewonnen.




  Für die Zukunft plane ich mindestens einmal im Jahr weitere Teilnahmen an Dunkelretreats. Dabei will ich die Dauer auf mehrere Wochen ausdehnen.




  Dieses Buch stellt somit auch eine Bündelung meiner 30-jährigen Erfahrung in persönlicher Entwicklung und innerer Arbeit dar.




  In den vergangenen Dunkelretreats hatte ich es mir angewöhnt Stift und Papier bereit zu halten und Ideen, Erfahrungen und Gedanken aufzuschreiben. Trotz der Dunkelheit klappt das Schreiben bei mir sehr gut. Die Rohfassung des Manuskripts für dieses Buch entstand während des letzten Dunkelretreats.




  Durch mehrere parallel verlaufende Prozesse entwickelten sich bei mir Ideen für die in diesem Buch vorgestellte Methode bzw. Konzept.




  Auch im Sport habe ich mir eine außergewöhnlich hohe mentale Stärke erarbeitet.




  Im Alter von 40 stellte ich zeitgleich meine Ernährung von vegetarisch auf vegan um und fing an Leistungssport zu betreiben.




  Noch bevor ich meinen ersten Marathon lief, hatte ich mich entschieden 6 Monate später 100 km zu laufen. Ein Jahr danach lief ich bei einem 24-Stunden-Lauf 162 km.




  Genauso entwickelte sich mein Bedürfnis lange Zeit zu schwimmen. Ich schwamm zwei mal der Länge nach durch den Zürichsee und schwamm mehrfach bei Schwimmwettkämpfen über 12 Stunden im Hallenbad 31 km.




  Mit diesen Erfolgen als Basis nahm ich an Triathlon-Wettkämpfen über die Ironman-Distanz teil. Als ich erfuhr, dass es auch Wettkämpfe über die 2-fache, 3-fache und 5-fache Ironman-Distanz gibt gab es für mich kein Halten.




  Speziell die 3-fache Ironman-Distanz entwickelte sich zu meinem Lieblingswettkampf. Dabei werden 11,4 km geschwommen, danach 540 km auf dem Rad gefahren und zum Schluss 126 km gelaufen. Alles an einem Stück und rund um die Uhr. Bei den letzten drei Teilnahmen (von bisher fünf) machte ich keine Pause und auch keine Schlafpause. Dabei brauchte ich 41-42 Stunden und erreichte die Plätze 5 – 9.




  Seit 10 Jahren gehe ich im Winter regelmäßig in Seen schwimmen. Auch wenn die Wassertemperatur nur bei 2 Grad liegt, gehe ich lediglich mit einer Badehose bekleidet ins Wasser und schwimme bis zu 16 Minuten.




  Auf meiner Website www.vegan-sport.de sind YouTube-Videos über meine mehrfach-Ironman Wettkämpfe und das Eisschwimmen verlinkt.




  Vorwort




  In unseren Köpfen geht es ordentlich rund.




  Da gibt es




  

    	irritierende Gedanken, die man einfach nicht los wird.




    	Überzeugungen, die das Leben einschränken.




    	zwanghaftes Verhalten.




    	unerklärliche Ängste.




    	stark einschränkende Ängste, wie z.B. Phobien.




    	körperliche und psychische Stressreaktionen.




    	immer wiederkehrende unangenehme Situationen im Leben.




    	belastende Ereignisse, die für die Psyche einfach zuviel sind.




    	Fluchtvarianten mit den verschiedensten legalen, illegalen, stofflichen und nicht stofflichen Süchten.




    	starke Gefühle von Wut, Angst oder Trauer die im täglichen Bewusstsein präsent sind und einfach nicht weniger werden oder verschwinden.




    	verschiedene psychische Beeinträchtigungen wie depressive Stimmung, Burn-Out, Schlafstörung, Essstörung, Suizidneigung, …




    	tief verwurzelte anhaltende Verhaltensmuster mit deutlichen Abweichungen im Wahrnehmen, Denken, Fühlen und sozialen Beziehungen (Charakterneurosen).


    Darunter fallen z.B. paranoide, schizoide, dissoziale Persönlichkeitsstörungen, aber auch Borderline.


  




  Was sind die Ursachen für diese Symptome?




  Die Ursachen sind vielfältig und können mehrfach vorhanden sein. Je nach Intensität und Komplexität der Ursachen sind bei der Aufarbeitung bzw. Klärung unterschiedliche Schwierigkeitsgrade vorhanden:




  

    	Übernehmen von unpassenden Denk- und Verhaltensweisen, die z.B. vom familiären Umfeld vorgelebt werden.




    	Übernehmen der unbearbeiteten / „vergessenen“ gravierenden Lebenssituationen unserer Vorfahren.




    	Erleben einer überfordernden Lebenssituation mit einer misslungenen vollständigen psychischen Integration des Erlebten.




    	Im Gehirn bzw. im Körper können sich krankhafte Veränderungen wie organische Krankheiten oder Veränderungen des Gehirnstoffwechsels (z.B. Störungen im Neurotransmitterstoffwechsel) entwickeln.


  




  Daraus entstehen vielfältige Störungen im eigenen Erleben und Handeln. Wie entstehen Sie, und vor allem kann man etwas tun, damit diese Symptome verschwinden?




  Gibt es denn Möglichkeiten die Gründe, die zur Entstehung der Symptome führten zu neutralisieren bzw. zu bereinigen?




  Ja. Sofern die Entstehung in unserer Psyche begründet ist, bietet dieses Buch einen Ansatzpunkt.




  Dazu ist es notwendig, das die auslösenden Faktoren offengelegt und in einer geeigneten Therapie behandelt werden.




  Im Falle von psychischen Beeinträchtigungen die durch eine organische oder endogene Erkrankung verursacht sind, ist die Behandlung durch einen Facharzt notwendig.




  

    An der Stelle nochmals ein kurzer Hinweis zur




    Seite → - Bitte beachten Sie! - Die in dem Buch beschriebenen Behandlungsmethoden dienen lediglich der Vermittlung von Informationen, der Aufklärung und der Darstellung der gemachten Erfahrungen des Autors. Das Buch ist nicht dafür gedacht bei psychischen Beschwerden oder Erkrankungen eine Selbstdiagnose und/oder Selbstbehandlung durchzuführen.




    Sofern bei Ihnen psychische Beschwerden oder Erkrankungen vorhanden sind, begeben Sie sich bitte in fachkundige Behandlung.


  




  Über die seelische Gesundheit wird selten gesprochen. Obwohl es jedem klar ist, dass es eine Wechselwirkung zwischen Körper, Seele und Geist gibt, wird oft nur Wert auf den Körper und Geist gelegt.




  Die einzelnen Ebenen:




  

    

      	Seele



      	Gefühle

    




    

      	Geist



      	Gedanken, Werte, Überzeugungen

    




    

      	Körper



      	Ernährung, Sport, Schlaf

    


  




  Unseren Körper reinigen wir täglich. Ebenso sollte das Reinigen der Psyche (Seele und Geist) regelmäßig erfolgen.




  Mit meinem Buch Psychohygiene - Jetzt habe ich für mich eine Methode entwickelt um den Schutz und das Erlangen der psychischen Gesundheit zu erreichen.




  Dies erreiche ich, indem ich präventiv das eigene Innenleben analysiere bevor eine Krisensituation entsteht oder im akuten Fall wie ich mit einer geeigneten Methode wieder aus einer Krisensituation herausfinde.




  Es ist weit verbreitet nicht über seine Gefühle und Gedanken zu sprechen. Das fängt damit an, dass man seine Gefühle und Gedanken zu einem Thema ignoriert bzw. nicht ernst nimmt.




  Zusätzlich fehlt oft ein qualifizierter Gesprächspartner, der eine Unterstützung darstellten könnte. Oder es fehlt das Wissen und die Erfahrung im richtigen Umgang mit Gefühlen und Gedanken.




  Mit richtig meine ich gezielt analysieren und gewünschte Veränderungen im inneren Erleben herbeiführen.




  Dabei soll dieses Buch helfen, bzw. meine Methode soll Transparenz in die inneren Abläufe bringen. Damit ich erkenne, dass ich einen Handlungsspielraum habe und der eigenen Situation mit den damit verbundenen Gefühlen und Gedanken nicht hilflos ausgeliefert bin.




  Dies ist umso wichtiger, wenn man begreift, dass ein Defizit in der seelischen Gesundheit Einfluss auf alle anderen Bereiche des Lebens hat:




  

    	Körper / Gesundheit / Erkrankung




    	körperliche Leistungsfähigkeit / Sport




    	Beziehungen




    	Arbeitsfähigkeit




    	…


  




  Hintergründe des Buches




  Die Hintergründe zu Psychohygiene – Jetzt und die Entstehung dieses Buches.




  Weshalb habe ich den Untertitel des Buches




  „Wie ich die Bienen aus dem Bienenstock kriege“




  genannt?




  Die „Bienen“ dienen als Metapher für die eigenen Schatten bzw. Programme, die aus unserem Unterbewusstsein heraus wirken und dazu führen, dass wir manchmal nicht verstehen, warum wir immer wieder einen bestimmten Gedanken denken. Oder wir ein bestimmtes Verhalten in unserem Leben als hindernd empfinden, dieses aber trotz größter Bemühungen nicht loswerden.




  Der Bienenstock symbolisiert unser Unterbewusstsein, aus dem heraus unsere Schatten bzw. Programme wirken.




  Manchmal schwirren soviel „Bienen“ in unserem Bewusstsein umher, dass wir keinen klaren Gedanken fassen können, bzw. im wahrsten Sinne des Wortes nicht mehr wissen, wo uns der Kopf steht.




  In dem Buch beschreibe ich, wie ich meiner „Bienen“ bewusst wurde und vor allem Gefallen daran fand immer wieder auftauchende (oder Neue) „Bienen“ zu analysieren, bzw. zu verstehen.




  So tauchten im Laufe der Zeit immer weniger „Bienen“ auf.




  Im Laufe der vergangenen 30 Jahre war ich immer auf der Suche mich persönlich weiter zu entwickeln. Ich lernte die verschiedensten Methoden und Meditationstechniken kennen.




  Vor über zehn Jahren stieß ich auf ein Buch das mich sofort faszinierte. Es beschrieb die Hintergründe wenn man sich gezielt für einen bestimmten Zeitraum in völlige Dunkelheit begibt. Kurze Zeit danach begab ich mich zum ersten Mal in ein Dunkelretreat.




  In dieser Reizarmut wird der Bodensatz des eigenen Unterbewusstseins aufgewirbelt und man kann dann mit den auftauchenden inneren Aspekten (Gedanken, Bilder, Erinnerungen, Gefühle) arbeiten, die sich einem dann zeigen.




  In 2015 startete ich ein besonders intensives Dunkelretreat. Ich hatte mich auf eine Dauer von 10 Tagen festgelegt. Kein noch so kleines Licht, kein Telefon, keine Betreuung oder Gespräche.




  Das Gute an dieser Isolation ist, dass es keine Ablenkung gibt. Man schmort rund um die Uhr im eigenen Saft und setzt sich mit sich selbst auseinander.




  Da ich genug Erfahrung habe und über vielfältiges mentales Handwerkszeug verfüge, stelle ich mich allem, was in der Zeit auftaucht, analysiere es und gewinne eine große Vielfalt und Vielzahl an Erkenntnissen.
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