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Zur Einstimmung:


Herzlichen Glückwunsch zum Erwerb Ihres ganz persönlichen Fitnessberaters!


Das vorliegende „BodyFit-Buch“ enthält Kommentare und Tagesübungen und ist für jeden Menschen geeignet, der bereit ist, tiefergehend an sich zu arbeiten. Es regt Sie dazu an, täglich – zum Beispiel jeden Morgen nach dem Aufwachen – einige Minuten der eigenen Gesundheit zu widmen. Legen Sie es sich einfach neben das Bett.


Das BodyFit-Buch ist für den Praktiker gedacht. Es bietet Ihnen für jeden Kalendertag drei Elemente, die das Tagesthema rund machen:




	das Tagesthema (fett geschrieben)


	eine Kommentierung des jeweiligen Tagesthemas (Normalschrift)


	den Tagestipp bzw. eine empfohlene Übung (kursiv geschrieben)





Indem Sie Tag für Tag mit dem „BodyFit-Buch“ arbeiten, bringen Sie Bewusstheit in Ihr Körperenergiesystem. Unabhängig davon, wie alt und wie fit Sie gerade sind, können Sie anhand dieses Buches Ihren Körper und Ihre Gesundheit optimieren und über Ihren bisherigen Fitnesslevel hinauswachsen.


Dies lebendig zu erfahren, dazu lädt Sie das „BodyFit-Buch“ ein.


In diesem Sinne wünsche ich Ihnen von ganzem Herzen gute Gesundheit und – was damit zusammenhängt – gute Gesinntheit. Bleiben bzw. werden Sie gesund und fit. Dies wünsche ich Ihnen mit fitten Grüßen


Ihr


Kurt Tepperwein









Das große BodyFit-Buch – Nutzen und Anwendung


Wenn Sie Ihr Auto zur Inspektion bringen, dann klärt Ihr Mechaniker nicht nur die aktuellen Probleme, die Sie vielleicht mit dem Auto haben, sondern er betrachtet das ganze Fahrzeug. Er kümmert sich um abgefahrene Profile oder Bremsbeläge, Roststellen am Auspuff, überprüft das Motoröl und sorgt so dafür, dass Autoprobleme bereits gelöst werden, bevor sie überhaupt durch Symptome in Erscheinung treten können.


Wenn Ihr Auto ein Oldtimer ist, den Sie lieb gewonnen haben, dann möchten Sie ihn vielleicht sogar „aufrüsten“. Ein guter Mechaniker wird Ihnen sagen, wie Sie die Innenteile Ihres Wagens auf den modernsten Stand bringen und ihn so ausrüsten können, dass Sie an ihm dann vielleicht mehr Freude haben, als Sie je hatten. Genau dies können Sie auch mit Ihrem Körper tun.


Sie erhalten mit dem „BodyFit-Buch“ die Chance, angeleitet durch Ihren „Bücherfreund“ Tag für Tag in Ihren Körper hineinzuspüren, sich gesund zu ernähren und Ihrem Organismus das Beste zu geben, was Sie haben: liebevolle und bewusste Aufmerksamkeit. Sie kann in vielen Fällen (wenn auch nicht in allen) den Arztbesuch ersetzen.


Bedenken Sie doch einmal, wie viele Krankheiten einfach durch Unaufmerksamkeit entstehen: durch falsche Kleidung, falsche Ernährung, falsche Schlaf- oder Lebensgewohnheiten. Natürlich sollten Sie zum Arzt gehen, wenn Sie krank sind. Das vorliegende „BodyFit-Buch“ soll aber dazu beitragen, dass Sie gar nicht erst krank werden. In vielen Fällen könnten Sie als „medizinischer Selbstversorger“ selbst vorbeugen. Die Kostenexplosion im Gesundheitswesen ist zu einem großen Teil durch unachtsames Umgehen mit dem eigenen Körper entstanden. Ihr Beitrag könnte es sein, nicht mehr krank zu werden oder zumindest nicht mehr als nötig.


Wenn Sie das hier Dargebotene konkret umsetzen, sollten Sie die Tipps, bei denen Sie im Zweifel sind, mit Ihrem Hausarzt und/ oder Heilpraktiker besprechen. Die hier dargestellten Themen wurden nach bestem Wissen und Gewissen bearbeitet. Trotzdem kann keine Gewähr für ihre Richtigkeit und keine Haftung für Ihre Gesundheit übernommen werden. Einige Übungen setzen eine entsprechende Grundfitness bzw. Gelenkigkeit voraus. Bitte prüfen Sie selbst, inwieweit diese Übungen für Sie geeignet sind. Einige Ernährungstipps setzen eine gesunde Konstitution voraus. Soweit in diesem Buch Nahrungsergänzungsmittel empfohlen werden, sollten Sie die Einnahme am besten mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker besprechen. Im Anhang finden Sie ein ausführliches Quellenverzeichnis, das es Ihnen ermöglicht, weiterzuforschen und nach eigenem Ermessen bzw. in Absprache mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker entsprechende Entscheidungen zu treffen.


Auch eine Reise von 1 000 Meilen beginnt mit dem ersten Schritt. Vielleicht erinnern Sie sich daran, wie schwer es Ihnen bei Ihren ersten Yogaübungen fiel, gerade zu sitzen. Und dann, nach einigen Monaten, erlebten Sie, wie wunderbar gerade und elastisch Ihre Wirbelsäule geworden war. Oder denken Sie doch einmal an das Laufenlernen von Kindern: Es sind kleine Schritte, die, Tag für Tag getan, das Leben positiv verändern.


Wir Menschen sind wie Ameisen, die auf einen Baum hinaufwollen. Eine Ameise kann am Tag sagen wir einmal 20 Zentimeter schaffen, aber in der Nacht rutscht sie wieder 15 Zentimeter hinunter. Wenn diese Ameise jetzt Tag für Tag ihre 20 Zentimeter nach oben klettert, wird sie ungeachtet aller „Rückschläge“ eines Tages an der Baumkrone (und damit an den Blättern) angekommen sein.


Ebenso ist es mit der Gesundheit. Wir können die Schäden an unserer Gesundheit, die durch jahrelange falsche Ernährung und schlechte Lebensgewohnheiten entstanden sind, nicht über Nacht rückgängig machen. Viele dieser Schäden blieben in den ersten 40 Jahren unbemerkt, da der Körper sich zu Beginn unseres Lebens immer wieder selbst regeneriert. Doch wenn wir auch noch im Alter jung und vital sein wollen, müssen wir spätestens heute etwas tun. Hier zählt die regelmäßige tägliche kleine Tat mehr als ein einmaliger großer Gewaltakt. Dieses tägliche Tun wird durch das BodyFit-Buch dadurch unterstützt, dass Sie für jeden Tag ein eigenes Thema haben. Vielleicht möchten Sie Ihr Buch auf den Nachttisch legen, damit Sie daran erinnert werden, keinen Tag auszulassen.


Indem Sie gesund und leistungsfähig bleiben, tun Sie nicht nur sich selbst etwas Gutes – Sie leisten einen wertvollen Beitrag zu unserem Sozialsystem, wenn Sie auch mit zunehmendem Alter noch geistig und körperlich fit und damit arbeits- und leistungsfähig sind und sich selbst versorgen können, statt darauf zu hoffen, dass andere Sie mitfinanzieren. Wenn wir noch einmal bedenken, wie viel Krankheit und Degeneration durch Unbewusstheit und falsche Lebensführung entstehen, erweist sich das „BodyFit-Buch“ als sinnvolle und verantwortungsbewusste Investition in Ihre Gesundheit und Ihre Vitalität. Es ist nicht wichtig, wie gesund oder krank Sie sich momentan fühlen. Es ist wichtig, in welche Richtung Sie sich bewegen. Um sein Leben und seine Gesundheit positiv zu verändern, ist es nie zu spät: Beginnen Sie deshalb heute mit dem „BodyFit-Buch“ zu arbeiten, Ihr Körper und Ihr Umfeld werden es Ihnen danken!









Gesundheit als Weg


Normalerweise kaufen wir uns, wenn wir medizinische Selbstversorger sind, ein Fachbuch über Krankheiten, sobald wir ein Symptom registrieren. Oder wir gehen einfach zum Arzt und beauftragen ihn, unser Krankheit wegzuzaubern. Unsere gesamte moderne Medizin ist symptomorientiert.


Das vorliegende Werk bietet eine Buch-Kalender-Kombination, die gesundheitsbewahrenden Charakter hat. Das „BodyFit-Buch“ ermuntert Sie dazu, sich nicht nur dann, wenn Sie krank sind, mit Ihrem Körper zu beschäftigen, sondern diesen Ihren Freund Tag für Tag in allen Einzelheiten besser kennenzulernen und ihn täglich zu „warten“ – statt zu warten, bis er degeneriert. Ein Sprichwort sagt: „Lieber beugt der Mensch, der Tor, sich seinem Schicksal statt ihm vor!“


In unserer modernen Medizin haben wir leider weder eine Vorbeuge- noch eine Vorsorgemedizin. Die sogenannten Vorsorgeuntersuchungen sorgen ja gar nicht vor, sondern zeigen nur ein Symptom an, wenn es bereits vorhanden ist. Vorsorge, das hieße zu korrigieren, bevor das Symptom auftritt. Ich finde, dies sind wir unserer Gesundheit schuldig. Nur mit dem Zähneputzen machen wir es noch richtig: Wir putzen täglich die Zähne, statt einmal im Jahr beim Zahnarzt die Karies herausbohren zu lassen. Doch mit anderen Körperteilen gehen wir nicht so sorgfältig um. Wenn Sie bereit sind, den gleichen Aufwand, den Sie täglich mit dem Zähneputzen treiben, auch für Ihre restliche Gesundheit einzusetzen, können Sie bereits einiges bewirken. Doch kein Arzt leitet Sie dazu Tag für Tag an. Sie müssen das selbst bewerkstelligen und erhalten hier – erstmals – eine angemessene und abwechslungsreiche Hilfestellung dafür.


Im alten China erhielt der Arzt sein Honorar, solange der Patient gesund war. Erkrankte dieser, unterblieb die Zahlung. Der Arzt wurde also für die Erhaltung der Gesundheit und nicht für die Bekämpfung einer Krankheit bezahlt. So sollte es sein. Da wir unser Gesundheitssystem, das eher ein Krankenversorgungssystem ist, nicht ummodeln können, habe ich mich entschlossen, auf meine Art einen Beitrag zu einer umfassenderen Gesundheit und ihrem Verständnis zu leisten und Ihnen gleichzeitig meine wertvollen Instrumente zur Gesundheitsförderung an die Hand zu geben, die ich im Laufe jahrzehntelanger Praxis kennengelernt und ausprobiert habe. Dabei lernen Sie im Laufe eines Jahres eine ganze Reihe verschiedenster Methoden der Gesundheitsvorsorge kennen, die Sie sonst nur in zwölf verschiedenen Kursen geboten bekämen. Hier erhalten Sie quasi alles aus einer Hand. Die „Zutaten“ wurden von mir sorgsam ausgewählt und zusammengestellt. Nach einem Jahr wissen Sie so viel, dass Sie möglicherweise daraus Ihre eigene Vorsorgemethode entwickeln, die Sie von da an ein Leben lang beibehalten werden. Viel Freude mit Ihrer neu erstarkten Fitness und Gesundheit!









Die einzelnen Monatsthemen des „BodyFit-Buches“




	
Januar – Eine positive Einstellung zum eigenen Körper gewinnen: Zu Beginn des neuen Jahres stabilisieren wir gemeinsam die Einstellung, die es uns ermöglicht, die guten Vorsätze vom Jahresbeginn auch in die Tat umzusetzen.


	
Februar – Entspannung und Entschlackung: Der Fastenmonat Februar eignet sich hervorragend für das Loslassen. Hierzu gehören auch Entspannungsübungen und Tipps für das Fasten.


	
März – Herz und Kreislauf: Der Frühling beginnt und mit dem Erwachen der Natur – wollen auch wir etwas für unser Herz-Kreislauf-System tun. Übungen vom sanften Walken bis hin zum dynamischen Kreislauftraining finden Sie in diesem Monat.


	
April – Gesunde Ernährung (I): Im April beginnt die Natur uns bereits mit ihren Frühlingsgaben zu beschenken. Wir erfahren sehr viel über gesunde Ernährung und welche Nahrungsmittel wir in diesem Monat bereits auf dem Markt vorfinden.


	
Mai – der Wonnemonat der Sinnlichkeit: Im Mai steht die Natur in voller Blüte und es ist auch für uns die Zeit, in der wir erblühen können. Durch Massagen, Kuscheln, Körperkontakt, aber auch durch die Wahl von Düften, Farben und Sinneseindrücken laden wir uns mit Kraft auf.


	
Juni – Gesunde Ernährung (II): Im Juni werden viele wertvolle Obst- und Gemüsesorten reif. In diesem Monat können wir mit unserer Nahrung dafür sorgen, dass wir unsere Speicher wieder auffüllen.


	
Juli – Körperbewusstheit, Yoga, Meditation: Der Sommer lädt zu einem bewussten und liebevollen Umgang mit dem Körper ein. Eine Vielzahl an Übungen ermuntert Sie, die für Sie Optimalen herauszufinden und von nun an täglich zu praktizieren.


	
August – Eine positive Geisteshaltung fördert Ihr Fitnessbewusstsein: Im August erreicht die Sonne ihre stärkste Kraft und diese Strahlkraft können wir auch in unserem Inneren finden. Sie erfahren in diesem Monat, wie Sie durch positive Geisteshaltung und positive Selbsteinrede Ihre Vitalität und Fitness fördern können.


	
September – Aktive Selbstheilung: Die geistigen Kräfte, die wir im August aktiviert haben, nutzen wir jetzt bewusst, um Selbstheilungskräfte aufzubauen und auch um gezielt unsere „Zipperlein“ in ihrer Selbstheilung zu unterstützen.


	
Oktober – Psychosomatik, Seele + Körper in Einklang bringen: Der Oktober ist die ideale Zeit für die notwendigen Kurskorrekturen, die es uns ermöglichen, gesund durch den Winter zu kommen. Indem wir den Botschaften des Lebens und unseres Organismus lauschen, gelangen wir zu einem tieferen Verständnis unseres Körpers. Wir gehen bewusst mit dem um, was in uns stimmiger werden möchte, wir erlauben eine positive Transformation, sodass Körper und Seele miteinander optimal harmonieren.


	
November – Allgemeine Fitness: Im November hat sich die Natur komplett zurückgezogen; in diesem Monat sollten wir Fitnesstraining und gezielte anderweitige körperliche Übungen betreiben, um auch im Winter unser Körperenergiesystem in Schwung zu halten. Eine Reihe diagnostischer Verfahren kann uns zeigen, wie fit wir sind und was noch zu tun ist.


	
Dezember – Wertvolle Nahrungsergänzungen, Naturprodukte und mehr ...: Im Adventsmonat Dezember wollen wir uns selbst beschenken, indem wir uns in einer Zeit, in der die Natur schläft, damit auseinandersetzen, welche Nahrungsergänzungen unsere Vitalität aufrechterhalten. Dazu gehören nicht nur fertig abgepackte Mittelchen, sondern auch lebendige, haltbare Nahrung, die wir in diesem Monat zu uns nehmen können.












Wie Sie mit dem Kommentar arbeiten:


Nachdem Sie das Tagesthema (in fetter Schrift) gelesen haben, sollten Sie den Tageskommentar langsam und aufmerksam lesen. Dort finden Sie tiefergehende Hinweise, abgestimmt auf die jeweilige Tageslosung.


Der Tageskommentar verdeutlicht das Tagesthema und vertieft es. Er breitet den Teppich der Tagesenergie weiter aus. Es steht Ihnen frei, in das „BodyFit-Buch“ weitere Gedanken, Erfahrungen und Ergänzungen einzutragen. Bewusst wurde jeder Tageskommentar in einer Intensität und Dichte gehalten, die zu mehrmaligem Lesen und zum Kontemplieren einlädt. In einem normalen Sachbuch wäre es kaum möglich, so komprimiert zu schreiben, da es den Lesefluss bremsen würde. Beim „BodyFit-Buch“ hingegen hat der Leser die Chance, sich mit dieser Dichte auseinanderzusetzen, das kompakt dargelegte Wissen auf sich wirken zu lassen und den Lesestoff auch geistig zu durchdringen, also auch einmal ein „dickes Brett“ zu bohren. Dadurch wird tiefgründiges Denken angeregt, verhindert, dass über wertvolle Zeilen allzu schnell hinweggelesen wird. Damit Sie die Möglichkeit haben, sich Ihre eigenen Gedanken zu machen und sie auch noch zu festzuhalten, ist am Ende jedes Tages Platz für eigene Notizen gelassen. So wird aus einem anonymen „BodyFit-Buch“ Ihr ganz persönliches Gesundheitstagebuch!









Der Tagestipp:


Den Tagestipp finden Sie jeweils am Ende jedes Tages in kursiv. Sie selbst entscheiden, ob Sie ihn als Einmalübung umsetzen, sich ihn ab sofort zur Gewohnheit machen (Dauerübung) oder ihn unbeachtet lassen. Am Tagesende überprüfen Sie am besten beim oder vor dem Einschlafen, wie gut Ihnen Ihre Tagesaufgabe gelungen ist. Dort, wo Sie wichtige Körpersignale übergangen oder betäubt haben, stellen Sie sich jetzt das richtige Verhalten vor bzw. bitten Ihr Unterbewusstsein, Ihnen zu zeigen, wie Sie hätten besser handeln können. Dadurch wird das richtige Verhalten im Unterbewusstsein verankert. Das Unterbewusstsein ist der Teil von Ihnen, der Ihnen im Alltag nicht bewusst ist, aber einen gewaltigen Speicher an Informationen und Energien birgt. Es spricht zu Ihnen durch Träume, Bilder und Körperwahrnehmungen, gestaltet aber auch Ihr tägliches Leben in weitaus größerem Ausmaß mit, als allgemein bewusst ist. Sie können das Bewusstsein mit einem Eisberg vergleichen, bei dem bekanntlich sechs Siebtel unter Wasser, das heißt unsichtbar sind. Das Siebtel, das wir sehen, entspricht unserem Tagesbewusstsein. Die sechs Siebentel, die unter Wasser liegen, korrespondieren mit unserem Unterbewusstein. Die Universelle Kraft/Eine Kraft entspricht dabei dem gesamten Meer. Wenn Sie Ihr Leben in Einklang mit Ihrem Unterbewusstsein gestalten, potenziert sich Ihre Energie.


Wenn Sie mögen, können Sie sich vor dem Einschlafen bereits mit dem Thema des nächsten Tages auseinandersetzen bzw. sich daran freuen, dass damit eine freudige Überraschung – und neue Aufgabe – auf Sie wartet. So gestalten Sie von Tag zu Tag mehr und mehr Ihr Leben und Ihre Gesundheit, statt sich von Lebensumständen und Launen kommandieren zu lassen. Sie leben mehr und mehr ein erfülltes und gesundes Leben und gewinnen täglich mehr Freude an Ihrem „Im-Körper-Sein“, Sie werden geistig und körperlich fit, mehr und mehr, von Tag zu Tag.









Januar – Eine positive Einstellung zum eigenen Körper gewinnen









1.


Die beste Investition ist die Investition in sich selbst


Andreas Mielck verdanken wir eine der umfassendsten Studien über den Zusammenhang zwischen Sozialstatus und Gesundheit.1 Mielck kommt zu folgendem Resultat: „Menschen, die reich, gebildet und angesehen sind, sind statistisch wesentlich seltener krank als Menschen, die arm, ungebildet und nicht angesehen sind. Privilegierte Schichten sind gesünder als unterprivilegierte, dieser Unterschied ist in den letzten zwanzig Jahren noch deutlich gewachsen.“ Die Gründe hierfür liegen (nach Mielck) unter anderem in Unterschieden bezüglich




	Bewältigungsressourcen (z. B. eigene geistige Fähigkeit der Verarbeitung, aber auch soziale Unterstützung)


	emotionaler Intelligenz, die den Körper schont


	gesundheitlicher Belastungen (z. B. Belastungen am Arbeitsplatz)


	gesundheitlicher Versorgung (z. B. Kommunikation zwischen Arzt und Patient, Auswahl der entsprechenden Heilmethode usw.)


	Gesundheits- und Krankheitsverhalten


	Mortalität und Morbidität





Oft können wir nicht beeinflussen, wie viel Geld wir verdienen. Doch wir können angesichts des Wissens, das wir mit diesem Buch erhalten, unsere Geldausgaben neu bewerten.


Darüber hinaus verhilft Ihnen dieses Buch zu einem Fitnessbewusstsein, das weit über dem Durchschnitt liegt. Indem Sie mit diesem Buch Tag für Tag arbeiten, haben Sie einen Informationsvorteil gegenüber denjenigen, die sich nicht bewusst mit ihrer Fitness auseinandersetzen. Ganz nebenbei erfahren Sie vieles, das Sie einfach nur tun (oder lassen) müssen, um weitaus gesünder und fitter zu leben als bisher, und das Sie keinen Cent kostet. Durch manche meiner Tipps sparen Sie sogar Geld – und fördern zugleich Ihre Gesundheit.


Heute mache ich mir bewusst, dass körperliche Fitness ein hoher Wert ist. Ich öffne mich für die wertvollste Investition: die Investition in mich selbst und meine Gesundheit.









2.


Ich bin dankbar für den Körper, den ich habe


Dankbarkeit für das, was Sie vom Leben bekommen haben, ist die Grundvoraussetzung dafür, um nach besten Kräften mit Ihren Gaben zu wirtschaften. Dies betrifft besonders die Dankbarkeit gegenüber dem eigenen Körper. Ihr Körper hat Ihnen ein Leben lang gedient – haben Sie jemals daran gedacht, ihm dafür zu danken?


Es ist ein wunderbares Privileg, in einem menschlichen Körper zu wohnen und als Mensch zu leben. Unabhängig davon, ob Ihr Körper gerade gesund ist oder ob er Schmerzen hat, ob er Ihnen attraktiv oder weniger attraktiv vorkommt, verdient er Ihre Dankbarkeit. Dies ist die Grundvoraussetzung dafür, dass Ihr Körper mit Ihnen liebevoll kooperiert.


Wenn Sie Ihren Körper ablehnen, wird er auch Sie ablehnen. Doch wenn Sie ihn annehmen und ihm gegenüber für die vielen Leistungen dankbar sind, die er Tag für Tag für Sie vollbringt, wird Ihre Beziehung zu Ihrem Körper täglich liebevoller. Und das ist notwendig, damit Sie sich Ihre Fitness bis ins hohe Alter bewahren.


Heute danke ich einmal ganz bewusst meinem Körper für seine Beschaffenheit und für die vielen Leistungen, die er Tag für Tag für mich vollbringt.









3.


Mit meinem Körper in Frieden kommen


Bei den Menschen gibt es unendlich viele verschiedene Körper: große und kleine, dicke und dünne, blasse und farbige. Ihr Körper ist einer von vielen. Viele Menschen leiden unter der Beschaffenheit ihres Körpers, sind mit ihr unzufrieden. Doch der Grund für diese Unzufriedenheit liegt häufig lediglich in Vorstellungen davon, wie der Körper sein sollte, darin, dass viele Menschen nicht den Körper akzeptieren können, den sie vom Leben mitbekommen haben.


Lernen Sie mit Ihrem Körper zufrieden zu sein, indem Sie mit sich und Ihrem Körper in Frieden kommen. Statt ihn dafür zu verdammen, dass er nicht „perfekt“ ist – und welcher Körper ist schon perfekt –, können Sie ihn lieben, wie er ist, ihn sinnvoll benutzen und seine Beschaffenheit genießen. Sobald Sie das tun, geschieht ein Wunder: Ihr Körper beginnt sich aus sich selbst heraus positiv zu verändern, schöner und gesünder zu werden.


Wenn Sie in einen anderen Menschen verliebt sind, werden Sie entdecken, dass er durch Ihre Liebe schön wird. Genau das Gleiche geschieht, wenn Sie beginnen, Ihren Körper zu lieben. Er wird im Laufe der Monate seine Form ins Positive verändern und Ihre Liebe ausdrücken, genauer gesagt verkörpern.


Heute akzeptiere und liebe ich meinen Körper – so wie er ist.









4.


Eine Inspektion bei sich selbst machen – den eigenen Körper checken


Das Wort „checken“ ist neudeutsch und stammt vom englischen Wort „to check“ = prüfen, kontrollieren ab. Umgangssprachlich wird es heute auf vielerlei Weise verwendet:




	überprüfen, kontrollieren: die Autobatterie checken


	verstehen, erkennen: bei neuen Computerprogrammen nichts checken


	etwas erreichen, Erfolg haben: bei einem Verkaufsgespräch etwas checken





Wenn Sie heute Ihren Körper „checken“, sollten Sie




	überprüfen, inwieweit Ihr Körper gesund und in jeder Beziehung aktionsfähig ist


	verstehen, wie Ihr Körper funktioniert und was er braucht (die Botschaft Ihres Körpers, Ihrer Organe und mögliche Symptome verstehen)


	die Voraussetzungen dafür schaffen, um erfolgreich mit Ihrem Körper zusammenarbeiten zu können (zum Beispiel durch gezieltes oder auch spielerisches Training, Umstellung der Ernährungs- und Lebensgewohnheiten usw. eine bessere Gesundheit erreichen)





Heute checke ich einmal meinen Körper, indem ich überprüfe, wie es ihm geht (gegebenenfalls durch eine Routineuntersuchung bei meinem Hausarzt), mir bewusst mache, was mir mein Körper durch sein „So-sein“ sagen will, und überlege, was ich in Zusammenarbeit mit meinem Körper erreichen möchte.









5.


Mein Körper ist mein Freund


Viele Menschen haben eine schwierige Beziehung zu ihrem Körper. Die einen vernachlässigen ihn, indem sie sich nicht um sein Aussehen und seine Befindlichkeit kümmern. Die anderen fordern ihm härteste Leistungen ab, ohne wahrzunehmen, wie es ihrem Körper dabei geht. Wenn wir unser Auto vernachlässigen oder permanent auf Hochtouren fahren, ohne uns wirklich um die „Befindlichkeit“ unseres Fahrzeugs zu kümmern, werden wir erleben, dass es verkommt oder einen „Kolbenfresser“ bekommt, weil wir vergessen haben, nach dem Öl zu schauen.


Genauso wie wir unser Auto warten müssen, damit es uns so lange wie möglich erhalten bleibt und dabei gute Dienste leisten kann, genauso müssen wir uns liebevoll um unseren Körper kümmern, um möglichst lange fit zu bleiben. Wenn Sie Ihren Körper lieben, dann achten Sie auf die Signale, die er Ihnen gibt. Wie bei einem Auto hören Sie auf jedes auffällige Geräusch, ob der Motor rund läuft und alles in Ordnung ist. Wenn Sie Ihren Körper lieben, werden Sie auf seine Botschaften lauschen, bewusst mit ihm umgehen, nicht „Junkfood“ in ihn hineinfüllen, ihm auch genug zu trinken geben, zur rechten Zeit im rechten Maß das Richtige essen und ihn angemessen bewegen – dies alles aus einer Liebe zu Ihrem Körper heraus. Dies bedeutet, die Bedürfnisse des eigenen Körpers sorgsam zu beachten und gut für ihn zu sorgen.


Auch wenn Ihr Körper nach Gesetzmäßigkeiten „funktioniert“, die sich mit denen einer Maschine vergleichen lassen, möchte er nicht auf eine solche reduziert werden. Er arbeitet wesentlich differenzierter. Seine Funktionsweise ist geradezu ein Wunderwerk und möchte auch entsprechend bewundert und gewürdigt werden. Im Gegensatz zu einem Auto, das vielleicht zehn bis zwanzig Jahre hält, möchten Sie an Ihrem Körper wesentlich länger Freude haben. Und das erfordert, dass Sie sich Ihres Körpers liebevoll annehmen und in ständiger „Bioresonanz“ mit ihm leben.


Heute mache ich mir einmal bewusst, welche Einstellung ich zu meinem Körper habe: Ist er für mich ein nutzloses Anhängsel, eine Maschine, der ich permanent Höchstleistungen abfordere, oder ist er mir wirklich ein Freund und Verbündeter?









6.


Fit zu sein bietet viele Vorteile


Die eigene Fitness zu trainieren bedeutet, Gesundheit und körperliche Leistungsfähigkeit auf allen Ebenen (Fitness) zu erhalten oder zu verbessern. Damit unterscheidet sich die Fitness vom (extrem ambitionierten) Leistungssport und auf der anderen Seite von Krankengymnastik und Rehamaßnahmen, die Störungen im Körper zu beheben oder zu mildern suchen. Fitness bedeutet, dafür zu sorgen, dass Krankengymnastik- und Rehamaßnahmen möglichst gar nicht erst notwendig werden.


Anders als mit Ihrem Auto können Sie mit Ihrem Körper kommunizieren. Denn er ist keine tote Maschine, er ist ein „Wesen“ und sagt Ihnen ganz genau, was er von Ihnen braucht.


Fit zu sein bietet viele Vorteile. Es ist sinnvoll und dient Ihnen als Motivation für Aktivitäten, sich dessen bewusst zu sein. Indem Sie etwas für Ihre Fitness tun, steigern Sie Ihre Konzentrations- und Lernfähigkeit. Das Risiko, Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkt oder Fettleibigkeit zu bekommen, ja sogar das Risiko von Krebs kann durch gezieltes Fitnesstraining verringert werden. Doch Fitness kann noch wesentlich mehr für Sie tun. Welche Vorteile sie Ihnen persönlich bringt, können nur Sie wissen und sollten Sie sich auch notieren, um stets Ihre Motivationsliste bei der Hand zu haben.


Heute mache ich mir einmal bewusst, welche Vorteile es mir bietet, fit zu sein.









7.


Fit zu sein bedeutet, den Herausforderungen des Lebens zu begegnen


Die Idee, der Körper sei wie eine Hochleistungsmaschine zu benutzen, rührt von einem Missverständnis her, das im Dritten Reich propagiert wurde. Damals wollte man den menschlichen Körper im Sinn des arischen Idealkörpers so formen, dass er „schnell wie Windhunde, zäh wie Leder und hart wie Kruppstahl“ würde. So wurden damals leistungsschwache Menschen diskreditiert, doch diese Maxime hat mit der eigentlichen Bedeutung von Fitness nichts zu tun. Fitness bedeutet nicht, Körper, Geist und Seele Höchstleistungen ohne Rücksicht auf Verluste abzufordern.


Das Wort „fit“ kommt aus dem Englischen und bedeutet „geeignet, befähigt, passend, tauglich, in guter Form, bereit“. Hieran erkennen wir, dass jeder Mensch mit seinem Körper „fit“ sein kann - und zwar nach den ihm eigenen Maßstäben. Fitness fordert Sie dazu auf, den Bedürfnissen Ihres Körpers zu lauschen und ihnen auf optimale Weise Rechnung zu tragen. Damit sorgen Sie dafür, dass Ihr Körper den Anforderungen, die das Leben an ihn stellt, so gut es geht gerecht werden kann.


Hierbei sind die Bedürfnisse unterschiedlich: Für den Körper eines Bergbauarbeiters bedeutet „bereit zu sein“ sicherlich etwas anderes als für den eines Pianisten oder eines Denkers. Folglich ist „Fitness“ im eigentlichen Wortsinn für jeden etwas anders gelagert. Eines jedoch haben alle Menschen gemeinsam: Sie alle wollen so weit wie möglich frei sein von Krankheit, Degeneration und Leiden und hierzu möchte dieses Buch beitragen.


Heute mache ich mir einmal bewusst: Was bedeutet Fitness für mich? Was möchte ich mit meinem Körper machen können, damit ich mich fit fühle?









8.


Fitness bedeutet positive Anpassung


Die Wissenschaft definiert „biologische Fitness“ als den Grad der Anpassung an einen Zustand (engl. fit = passend, angepasst). Wenn also Charles Darwin über „survial of the fittest“ schreibt, meint er damit nicht das fälschlich übersetzte „Überleben der Stärksten“, sondern das „Überleben der Angepasstesten“.


Woran aber muss ich mich anpassen? An die Spielregeln der Zivilisation, in der ich lebe, an die Fürsorge für einen immer älter werdenden Körper, aber auch an meine privaten und beruflichen Lebensbedingungen und meine geistig-seelische Entwicklung. Diese Anpassung sollte nicht unbewusst erfolgen, sondern bewusst gesteuert werden. Anpassung bei gleichzeitiger Bewusstheit über die eigenen Möglichkeiten beinhaltet auch, biologisch sinnvolle gegenläufige Aktionen miteinander zu kombinieren. Beispiel: Sport nach Feierabend, um einen Ausgleich zur körperfeindlichen Bewegungsarmut unserer heutigen Zeit zu schaffen.


Wenn Bewusstsein und Körper sinnvoll miteinander kooperieren, leben sie in Harmonie mit Ihrem Körper. Denn Harmonie ist, wenn für Körper, Geist und Seele alles im rechten Maß vorhanden ist und beachtet wird.


Heute mache ich mir Gedanken darüber, wie ich mein Leben so führen kann, dass es meinen Körper gesund erhält und ich zugleich allen beruflichen und privaten Anforderungen gerecht werde.









9.


Fitness ist Wohlbefinden


Im Volksmund wird unter Fitness „allgemeines Wohlbefinden“ verstanden. Mit Wohlbefinden meinen wir hierbei nicht den „emotionalen Rausch“, den wir aufgrund von Genussmitteln erhalten, sondern ein dauerhaftes, tiefes, aus sich selbst erwachsendes Sich-Wohlfühlen. In dem Sinn ist Wohlbefinden ein Seinszustand.


Heute mache ich mir einmal einen Augenblick in meinem Leben bewusst, in dem ich tiefes Wohlbefinden erlebt habe. Welche Lebensweise und welche innere Einstellung hatte ich damals? Welche Konsequenzen ergeben sich daraus für mein heutiges Leben?









10.


Authentisch mit dem eigenen Körper umgehen


Fitness bedeutet passend zu sein, stimmig also. Fitness bedeutet also nicht nur, Leistungen zu erbringen, sondern auch authentisch mit dem eigenen Körper umzugehen. Ein Mensch ist dann authentisch, wenn er immer genau das ist, was er ist – ohne zu versuchen, sich anders zu geben oder etwas vorzutäuschen. Authentischer Umgang mit dem Körper bedeutet, dem eigenen Körper zu erlauben, so zu sein, wie er ist, mit ihm zu kooperieren. Sie können mit Ihrem Körper sprechen. Wenn Ihr Körper beispielsweise Müdigkeit signalisiert, hat das einen Grund. Es kann sein, dass zu wenig Sauerstoff im Raum ist oder Sie zu viel gegessen haben. Es kann auch einfach sein, dass Ihr Körper ein wenig Ruhe benötigt.


Heute spüre ich, was mein Körper braucht, und gebe es ihm.









11.


Fitness bedeutet, die täglichen Anforderungen bewusst und im Vorfeld wahrzunehmen


Da Fitness immer im Bezug zu den Alltagsanforderungen steht (engl. to fit = passen), soll Ihre Fitness dazu dienen, dass Sie sich wohlfühlen und Belastungen standhalten. In dem Sinn brauchen wir nicht nur körperliche Fitness, sondern auch die Fähigkeit, mit emotionalen und mentalen Herausforderungen souverän umzugehen. Menschen, die bereit sind, sich um ihre Fitness zu kümmern, leben statistisch länger, gesünder und haben mehr vom Leben. Es ist deshalb für Sie wichtig, die eigene Fitness im Bewusstsein zu behalten.


Zur Fitness gehört es natürlich auch, vorbereitet in den Tag zu gehen, optimal eingestimmt auf das, was der Tag heute von mir erwartet.


Heute mache ich mir einmal bewusst, welche Anforderungen mein Alltag an mich stellt und durch welche Lebens-, Reaktions- und Denkweise ich diesen Herausforderungen optimal begegnen kann.









12.


Gesundheit und Gesinntheit hängen eng miteinander zusammen


Gesundheit ist mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit: „Gesund sein ist die fein abgestimmte Balance vieler Rhythmensysteme in unserem menschlichen Körper auf verschiedenen stofflichen und energetischen Ebenen. Der menschliche Körper ist ein äußerst diffiziles Schwingungskonzept, ein harmonisches Grundsystem, das allerdings durch schwächende und kränkende Denkeingriffe sowie ungesunde Lebensführung erheblich „verstimmt“ werden kann. Niemand ist heil, aber das Heilsame ist in uns, in jedem! Das menschliche Körpersystem ist auf Homöostase, auf den völligen Gleichklang und funktionierenden Regelbetrieb eingeschworen und eingeschwungen.“2


Gemäß der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist Gesundheit „ein Zustand des vollkommenen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens“. Wir erkennen an dieser Definition, dass sich Gesundheit nicht nur auf den Körper bezieht, sondern auf unser ganzes Sein.


Interessanterweise kommt die WHO-Definition von Gesundheit der buddhistischen Idee vom „Wohl-sein“ (englisch: „wellbeing“ = „Wohl-sein“) sehr nahe. Den engen Zusammenhang zwischen Gesundheit und Geisteshaltung erkennen wir auch, wenn wir uns den Begriff von Gesundheit in anderen Sprachen anschauen. Gesundheit bedeutet




	auf Englisch: health (verwandt mit „heil“, „heilig“)


	auf Isländisch: heilsa (verwandt mit Heil)


	auf Französisch: santé (verwandt mit Sankt = heilig)





Hier erkennen wir, wie eng Gesundheit mit „Gesinntheit“ zusammenhängt.


Heute entscheide ich mich dafür, eine „Gesinntheit“ anzunehmen, die meiner Gesundheit zuträglich ist. Beispielsweise indem ich im Alltag immer wieder prüfe, ob das, was ich tue, toleriere, unterlasse, esse, denke und rede, meiner Gesundheit zuträglich ist oder nicht.









13.


Den Wert der Gesundheit erkennen


Das deutsche Wörterbuch definiert Gesundheit als „geistig ausgeglichenen und emotional harmonisch empfundenen, in jeder Hinsicht als ausreichend kraftvoll erlebten Allgemeinzustand voller Arbeits- oder Leistungsfähigkeit und uneingeschränkter Handlungsfähigkeit“.


Der hohe Wert von Gesundheit wird oft erst bei Krankheit oder in der zweiten Lebenshälfte erkannt. Viele Menschen ruinieren in der ersten Lebenshälfte ihre Gesundheit, um an Geld zu kommen, und geben in der zweiten Lebenshälfte ihr Geld wieder aus, um an Gesundheit zu kommen.


Wer ernsthaft krank ist, gibt alles, um die Gesundheit wiederzuerlangen. Von Alexander dem Großen ist bekannt, dass er auf dem Sterbebett bereit war, demjenigen, der ihm ermöglichte, nur einen Tag länger zu leben, sein ganzes Königreich versprach - vergebens.


In der Jugend leben wir oft unbeschwert und treiben Raubbau mit unseren Kräften, weil wir glauben, dass unsere Gesundheit uns für immer erhalten bleibt. Oft sind es erst schwere Krankheiten oder Alterungserscheinungen, die den Menschen zu einer Umkehr im Lebenswandel führen.


Heute mache ich mir bewusst, welchen hohen Wert es hat, gesund zu leben und zu bleiben und dafür auch etwas zu tun.









14.


In die eigene Gesundheit investieren


Gesundheit kostet Geld. „Er starb früher, weil er arm war“ könnte man aufgrund der bereits erwähnten Studien von Mielck vermuten (siehe 1. Januar, S. 20). Doch auch Sie können gesünder leben – bei gleichem Einkommen. Umschichten heißt die Devise: Wenn Sie statt einer Fernreise einen gesunden Wanderurlaub im Bayerischen Wald machen, können Sie das gesparte Geld dafür einsetzen, um sich ein ganzes Jahr lang hochwertig zu ernähren. Wenn Sie teure Restaurantbesuche unterlassen, reicht es vielleicht für ein Jahresabo im Fitnessstudio usw.


Wenn Sie sich aufgrund Ihres Gesundheitsbewusstseins gesünder ernähren, beispielsweise von Biokost, mag das für Sie erst einmal ins Geld gehen – doch diesen Luxus sollten Sie sich wert sein. Wenn Sie bedenken, dass eine einzige Krankheit, trotz Krankenversicherung, Sie in den Ruin treiben kann, sind die Kosten für die Gesundheitsvorsorge verhältnismäßig gering. Der nachträgliche Versuch, die Gesundheit wiederherzustellen, kann teuer werden. Deshalb ist es sinnvoller, in die eigene Gesundheit zu investieren als in Aktien an der Börse.


Heute überlege ich, welche Investition in die eigene Gesundheit ich tätigen möchte.









15.


Die körperliche Befindlichkeit bewusst wahrnehmen


Fast täglich, manchmal sogar mehrmals am Tag werden wir gefragt: „Wie geht es dir?“ Und meistens antworten wir mit der Floskel: „Danke und selbst?“ Manchmal haben wir vorgefertigte Antworten, die wir dem anderen mitteilen, zum Beispiel: „Ich habe viel zu tun“, „aufregend wie immer“, „mein Sohn hat etwas ausgefressen, da habe ich ihm Hausarrest gegeben“. Oder wir erzählen, was uns gerade durch den Kopf geht: „Über Elfriede könnte ich mich aufregen, da hat sie doch tatsächlich ...“ oder „Bei dem Wetter, da kann es einem nur schlecht gehen ...“.


Nur selten spüren wir in uns hinein und machen uns und anderen unsere eigene Befindlichkeit bewusst. Das Hinspüren, wie es uns geht, ist eine „innere Bewegung“, die die meisten von uns längst verlernt haben. Auch will man sich oder anderen gegenüber nicht so gern zugeben, wie es einem wirklich geht.


Sobald ein ungutes Gefühl auftaucht, betäuben viele sich durch ein Genussmittel, suchen Ablenkung oder gar Zerstreuung. Kein Wunder, dass sie ihrem Körper mehr und mehr fremd werden. Dabei kann allein die Bewusstheit darüber, wie es einem geht, helfen, die richtigen Taten zu setzen und sich die richtigen Einstellungen anzueignen.


Übung: Gehen Sie für einen Moment in die Stille und nehmen Sie Ihren Körper wahr:




	Wie geht es ihm?


	Wie fühlt er sich an?


	Fühlen Sie sich schlapp oder überdreht, energiegeladen oder gestresst?





Nehmen Sie Ihre Befindlichkeit deutlich wahr und artikulieren Sie sie. Bringen Sie mit Ihren Worten den Wunsch zum Ausdruck, dass sich Ihre Befindlichkeit verbessern möge, zum Beispiel indem Sie sagen: „Ich fühle mich müde und ich wünsche mir, mit meiner Befindlichkeit in optimaler Weise umgehen zu können.“ Die positive Ausrichtung fördert dabei positive Ergebnisse.


Heute fühle ich in meinen Körper hinein und frage mich, wie es ihm geht.









16.


Den eigenen Körper ehren und so der Degeneration vorbeugen


Eine liebevolle Beziehung zum eigenen Körper zu pflegen ist der beste Weg, um auch im Alter jung und vital zu bleiben. Viele Menschen haben vergessen, über das Wunder zu staunen, das ihr Körper ist. Sie haben aufgehört mit ihm zu kommunizieren. Sie betrachten ihn als einen Gebrauchsgegenstand, der „funktionieren“


muss, nicht als mehr.


Auch ein „alter“ Körper hat seine Schönheit und verdient alle Liebe, Aufmerksamkeit und Respekt. Er drückt gelebtes Leben aus. Indem Sie Ihrem Körper die Ehre erweisen, während er täglich älter wird, beugen Sie der Degeneration Ihres Körpers vor, so weit


das möglich ist.


Übung: Erinnern Sie sich einmal an die frühere Beschaffenheit Ihres Körpers, zum Beispiel in Ihrer „Sturm- und Drangzeit“. Erfreuen Sie sich noch einmal der überschäumenden Kraft von damals, aber erinnern Sie sich auch an die Unreife, die Ihr Körper immer wieder mal ausgedrückt hat. Und dann genießen Sie einmal ganz bewusst die Reife, Würde und Harmonie, die Ihr Körper inzwischen ausstrahlt


Heute akzeptiere ich einmal ganz bewusst die Reife, die Würde


und die gelebte Erfahrung, die mein Körper in seinem jetzigen Alter ausdrückt.









17.


Zyklisch leben – gesund leben


Fit zu sein bedeutet, auch mit seinen eigenen Körperzyklen im Einklang zu leben. Die berufliche, sportliche und gesundheitliche Leistungsfähigkeit eines Körpers unterliegt Perioden. Das ist nicht nur bei der Frau so, sondern auch beim Mann. Der „Biorhythmus“ ist ein Versuch, diese Zyklen zu beachten. Doch unabhängig vom Biorhythmus gibt es individuelle Leistungszyklen, die mit Jahreszeit, Hormonschwankungen, kosmischen Zyklen (zum Beispiel Mondkalender) und einer Reihe anderer Faktoren zusammenhängen, die beim einzelnen Menschen unterschiedliches Gewicht haben. Hier ist es wichtig, den eigenen Rhythmus wahrzunehmen und liebevoll zu begleiten. Dies bedeutet zu ruhen und sich, so weit es geht, zu regenerieren, wenn der Zyklus ein Leistungstief anzeigt, und dann mit dem Wellenhoch die eigene Leistungsfähigkeit zu nutzen. Es bedeutet, nicht gegen die eigenen Körperzyklen anzugehen, sondern mit den Körperenergien zu fließen.


Auch im Laufe des Tages unterliegt Ihr Körper Zyklen. Morgenmenschen haben einen anderen Zyklus als Abendmenschen. Wenn Sie Ihren Körper beobachten, wissen Sie, an welchem Tag und zu welcher Uhrzeit Sie beispielsweise Sport treiben oder einen wichtigen Geschäftstermin wahrnehmen sollen und wann nicht. Wenn Sie lernen, mit Ihrem eigenen Zyklus zu leben, leben Sie gesünder und fitter als andere, die gegen ihren Rhythmus angehen und ihren Körper damit vergewaltigen.


Heute nehme ich einmal ganz bewusst meine Leistungszyklen wahr und lebe in Einklang mit ihnen.









18.


Verzicht auf Suchtmittel


Suchtmittel belasten Nerven und Gesundheit. Sie machen letztendlich abhängig. Zu den Suchtmitteln gehören Alkohol, besonders wenn er in größeren Mengen konsumiert wird, Zigaretten, natürlich Drogen, aber auch die Fernsehsucht oder die Sucht nach Internetunterhaltung.


Wenn Sie lernen, sich der Stimulation durch Suchtmittel zu enthalten, gewinnen Sie nach anfänglichen Entzugserscheinungen eine ganz neue Freiheit zurück. Sollte es Ihnen schwer fallen, mit einer Sucht aufzuhören, finden Sie Unterstützung bei der Vereinigung der „Anonymen“. Über das Internet finden Sie auch eine Gruppe in Ihrer Nähe. Hilfe wird für alle Suchtthemen geboten, angefangen vom Alkoholismus („anonyme Alkoholiker“) bis hin zur Arbeitssucht („anonyme Arbeitssüchtige“).


Heute frage ich mich, ob es eine Sucht gibt, die ich durch ein geeigneteres Verhalten ersetzen möchte.









19.


Nikotin vermeiden


Jede Zigarette enthält nachweislich circa viertausend schädliche Stoffe, die nicht nur die Lunge, sondern auch die Arterien belasten.


Statistisch gesehen verringert jede Zigarette die Lebenserwartung eines Rauchers um 15 Minuten. In Deutschland sterben auch heute noch jährlich viele tausend Menschen an den Folgen des Rauchens. Doch auch als Nichtraucher können Sie belastet werden, da sich das Mitrauchen ebenfalls schädigend auswirkt. Sie sollten deshalb darauf achten, sich unnötigem Rauch zu entziehen.


Tipps:




	Reservieren Sie sich im Zug bereits beim Buchen einen Platz im Nichtraucherabteil


	Unterbinden Sie das Rauchen in Ihrem Auto und in Ihrem Schlafzimmer ganz


	Verabreden Sie sich in Nichtraucherlokalen bzw. wechseln Sie das Lokal, falls es verraucht ist


	Wenn Sie mit Zigarettenrauch konfrontiert werden, gehen Sie öfter an die frische Luft





Um den Folgen des Rauchens entgegenzuwirken empfiehlt sich die Einnahme von hochdosiertem Vitamin C, am besten in natürlicher Form oder als Ester-C (das ist ein speziell entwickeltes, besonders hochwertiges Vitamin C, das nicht sauer ist und eine optimale Bioverfügbarkeit aufweist, also schneller resorbiert werden und am Wirkort zur Verfügung stehen).


Heute achte ich darauf, mich vor den Folgen des Rauchens zu schützen. Falls ich Raucher bin, überlege ich das Rauchen aufzugeben oder zumindest deutlich zu reduzieren.









20.


Haut und Selbstliebe hängen eng miteinander zusammen


Die Haut steht in einer engen Beziehung zum Selbstbild, zu Individualität, Sensitivität und zum Hautgefühl. Die Haut ummantelt den menschlichen Organismus. Sie hat viele Funktionen:




	
Aufnahme von Sonnenlicht, Luft (Sauerstoff), aber auch von Inhaltsstoffen (etwa beim Moorbad): Mit guter Luft und Sonnenlicht können wir unseren Körper tatsächlich zu einem großen Teil ernähren. Gerade dort, wo wir in guter Luft sind (speziell an den unbedeckten Körperpartien) können wir über die Haut Mikroorganismen, Vitamine, Spurenelemente und Farbinformationen aufnehmen. Gesunde Luft und unbelastetes Sonnenlicht schenken uns eine wesentlich feinstofflichere Nahrung als versmogte Großstädte, in denen wir zu einem großen Teil auf grobstoffliche Nahrung angewiesen sind. Schließlich ernährt sich unser Organismus nicht nur durch das Essen, das wir zu uns nehmen, sondern auch durch Sauerstoff und Licht (diverse Studien, z. B. das Buch „Die Botschaft der Nahrung“ von Popp/Bischopp, zeigen, dass wir in erster Linie „Information“ essen und erst in zweiter Linie Stoff). Deshalb ist für Großstädter der Wochenendausflug in die Berge oder an die See so wichtig. • Ausscheidung und Entgiftung: Beides unterstützen wir besonders beim Schwitzen, beispielsweise in der Sauna. Schlackenstoffe, die wir durch Schwitzen verlieren, entlasten Leber und Nieren in ihrer Arbeit. Dort, wo Hautkrankheiten auftreten, können sie mit inneren Entgiftungsprozessen zu tun haben. Sie künstlich einzudämmen könnte die Entgiftungsorgane stärker beeinträchtigen, als uns lieb ist. Besser ist es in dem Fall, eine Entschlackungsdiät einzulegen und dem Körper so zu helfen, seine Abfallstoffe loszuwerden.


	
Kontaktorgan: Über die Tastsensoren werden Sinnesreize weitergeleitet.


	
Schutz des Körpers vor Außeneinflüssen: Die Haut verhindert, dass Dinge von außen in den Körper eindringen können, sie schützt aber auch vor Stößen usw.





Hautprobleme können mit vielfältigen Dingen zusammenhängen: Wut auf sich oder andere (Pickel sind geballte, aus dem Inneren nach außen drückende Wutbomben), Ängstlichkeit, Furcht, Ruhelosigkeit, Mangel an Erfüllung, über jemanden oder etwas irritiert sein (bei Hautirritation), Ängstlichkeit in der Beziehung zu sich und/oder anderen, „nicht aus seiner Haut können“, „aus der Haut fahren wollen“, „eine dünne Haut haben“ bzw. „ein dickes Fell haben“. Unsere Haut braucht Berührung, Nähe, Zärtlichkeit. Wo wir das alles nicht bekommen, sollten wir uns zumindest eine gute Massage gönnen.


Heute tue ich meiner Haut etwas Gutes, indem ich sie Licht und frischer Luft aussetze oder mir eine gute Massage gönne.









21.


Lächeln Sie der Sonne zu


Selbst wenn die Sonne heute auch nur ganz wenig scheint, wenden Sie Ihr Gesicht ihr zu und vor allem: Lächeln Sie dabei. Forschungen an Menschen haben ergeben, dass die Zähne in der Lage sind, die Kraft der Sonnenstrahlen aufzunehmen und an den Körper weiterzuleiten. Für die Wirkung der Sonne müssen Sie nicht unbedingt im Freien ein Sonnenbad nehmen, das Sonnenlicht wirkt auch durch Glas hindurch. Je mehr Körperfläche Sie der Sonne aussetzen, umso besser für Sie. Deshalb ist es bei Wintersonne empfehlenswert, in der Wohnung vor dem Südfenster unbekleidet sonnenzubaden. So spüren Sie genug Wärme und zugleich die positive Wirkung der Sonnenstrahlen am ganzen Körper.


Sollte heute die Sonne nicht scheinen, so stellen Sie sich einfach ein solches Sonnenbad vor und unterstützen dieses innere Bild vielleicht durch karibische Musik, Reggae, Salsa, oder Hawaii-Musik. Allein die Fantasie kann Sonne in Ihr Herz bringen, selbst wenn es draußen stürmt und schneit.


Heute genieße ich die Wintersonne oder ich stelle mir vor, dass ich am Strand in der Sonne liege.









22.


Geistige Fitness ist ebenso wichtig wie körperliche


Wie wichtig geistige Fitness ist, wird einem oft erst im Alter klar. Jemand, der sein ganzes leben lang nur auf vitalen Genuss gesetzt hat, leidet, wenn er im Alter keine Freude an Musik, Literatur, Kunst, Philosophie und Religion hat.


Beispiel: Ein Spitzensportler im Squash hat seine gesamte Freizeitenergie in diesen Sport gesteckt. Mit 50 spürt er, wie abgenutzt seine Gelenke sind und dass er diesen Sport nur noch bedingt ausüben kann, mit 60 fällt ihm sogar das Joggen schwer. Wenn dieser Mensch keine geistigen Interessen hat, die ihn im Alter tragen, läuft er Gefahr, depressiv zu werden.


Geistige Interessen halten jung und vital, selbst dann, wenn der Körper schlapp macht. Das bedeutet auch Offenheit für die Schönheit der Natur. Wer gelernt hat, die prächtigen Farben eines Waldes zu genießen, der wird sich auch dann noch an einem Waldweg erfreuen, wenn er dort nicht mehr joggen, sondern „nur“ noch spazieren gehen kann.


Darum ist es wichtig, so lange wie möglich geistig fit zu bleiben. Zur geistigen Gesundheit gehören aber auch Weltoffenheit, ein weiter Geist, der das Leben staunend wie ein Kind wahrnehmen kann, frei von bestimmten Vorstellungen, wie es denn sein sollte.


Heute pflege ich meine geistigen Interessen, beispielsweise indem ich etwas Interessantes lese, höre, sehe, das mich geistig öffnet und bereichert.









23.


Der Wert von seelischer Gesundheit


Statistiken haben gezeigt, dass Menschen, die in einer festen Beziehung leben, im Alter gesünder und fitter sind als Singles. Darüber hinaus sind Menschen mit festen Sozialkontakten (Freunde, Familie usw.) wesentlich lebensfroher und vitaler als Menschen ohne soziale Beziehungen.


Zur seelischen Gesundheit gehört aber auch das Pflegen von Freundschaften, möglichst bis ins (hohe) Alter, sowie die Entwicklung seelischer Qualitäten wie Liebe, Freundschaft, Verbundenheit, Zusammengehörigkeitsgefühl. Auch die Mitgliedschaft in einem Freundeskreis, Heilkreis, Gebetskreis, Forscherkreis oder einer Interessengemeinschaft wirkt sich stimulierend auf die eigene Gesundheit aus.


Ein wesentlicher Aspekt der Gesundheit ist auch Toleranz. Tolerante Menschen werden statistisch seltener krank als Menschen, die in ihrem Weltbild festgefahren sind.


Heute tue ich etwas für meine seelische Gesundheit, beispielsweise indem ich eine Liste meiner Freunde erstelle und mit ihnen Kontakt aufnehme.









24.


Was Sie noch alles für Ihre seelische Fitness tun können


Seelische Gesundheit hält Leib und Seele zusammen. Gerade mit zunehmender persönlicher Reife gewinnen Seelenaspekte immer größere Bedeutung. Hierzu gehören vor allem:




	
Gefühl von Verbundenheit: Gefühl, mit allem Sein in Verbindung zu stehen


	
Kommunikationsfreiheit: die Möglichkeit, die eigenen Bedürfnisse mitzuteilen


	
Konfliktfähigkeit: die Fähigkeit, mit Konflikten souverän umzugehen, sie zu bewältigen


	
Kreativität: die Möglichkeit, das eigene Leben kreativ zu gestalten


	
Lebenssinn erfahren: das eigene Leben als sinnvoll erleben


	
Liebe erfahren – aktiv wie passiv: Liebesbeziehung mit dem eigenen Partner, gute Beziehungen zu Eltern, Kindern, Verwandten, Nachbarn, Freunden


	
Meinungsfreiheit: die Möglichkeit der freien Rede, auch in der Öffentlichkeit, ohne dafür (politische) Sanktionen in Kauf nehmen zu müssen


	Selbstachtung: sich so akzeptieren, wie man ist, die eigenen Schwächen und Stärken sowie die anderer respektieren und mit anderen ebenso achtungsvoll umgehen wie mit sich selbst


	
Selbstwert: den eigenen Beitrag zum „großen Ganzen“ als wertvoll empfinden


	
spirituelle Verbundenheit: erfahrbar durch Religion, Spiritualität, Kontakt zu Höherem


	
wertvolle Erinnerungen bewahren: Schönes, das man erlebt hat und an das man sich erinnert, sind die „Rosen für den Winter“


	
Zielbewusstsein: die Möglichkeit, sich selbst lohnende Ziele zu setzen, auf etwas hinzuarbeiten





Heute fördere ich meine seelische Fitness, beispielsweise indem ich erspüre, was meiner Seele gut tut, und es umsetze.









25.


Emotionale Ausgeglichenheit fördert Ihre emotionale Fitness


Tipp: Vermeiden Sie aufreibende Beziehungen und Gespräche, die Kraft und Nerven kosten. Verzichten Sie auch auf Literatur, Fernsehen, Musik oder Internetportale, die Ihre Nerven zerrütten.


Suchen Sie das emotionale Genährtsein durch eher ausgleichende Energien, beispielsweise durch klassische Musik, gute Gesprächspartner, die Wahl aufbauender Gesprächsthemen usw.


Heute achte ich in Beruf und Freizeit auf meine emotionale Ausgeglichenheit.









26.


Ja zum eigenen Körper sagen


Das Wort „ja“ stammt vom Hebräischen „JahWeh“ ab und ist ein Wort für die höchste Intelligenz, die wir auch Gott nennen. Wir können das Wort „ja“ benutzen, um uns und unseren Körper mit Energie aufzuladen. Besonders dann, wenn wir traurig, wütend oder verstimmt sind, kann uns Ja helfen, unsere Energien wieder ins Positive zu wandeln.


Die Übung ist ganz einfach: Gehen Sie in die Stille und lassen Sie aus Ihrem Körper den Klang und das Gefühl von Ja aufsteigen. Es geht nicht darum, ja zu denken oder sich ja einzureden. In Ihrem Körper ist ein tiefes Ja zum Leben, ein Ja, das dafür sorgt, dass dieser Körper weiter funktioniert. Bleiben Sie einfach eine Weile still sitzen und lassen Sie dieses Ja hochkommen.


Dann, aber erst dann, wenn dieses Ja in Ihnen aufsteigt, beginnen Sie ja zu flüstern – erst nur einmal. Erleben Sie, wie dieses Ja in den Innenwänden Ihres Körpers, in jedem inneren Winkel widerhallt. Verharren Sie wieder in der Stille. Lauschen Sie dem Ja nach, bis auch das Echo in Ihrem Inneren verklungen ist. Dann flüstern Sie erneut ja.


Viele Menschen erleben die Energie von Ja in Kontakt mit ihrem Herzen. Wenn Sie möchten, verbinden Sie innerlich Ihr Herz mit dem Ja, das Sie ertönen lassen. Wiederholen Sie dieses Ja immer wieder und erlauben Sie dabei, dass es in alle Regionen Ihres Körpers hineinfindet, in Ihre Füße, Ihre Hände, Ihre Organe, Ihren Kopf und Ihre Sinnesorgane. Warten Sie jedes Mal auf das innere Echo, den inneren Widerhall. Lassen Sie das Ja so lange tönen, bis Sie sich rundum wohl und fit fühlen. Heute spreche ich in Gedanken zu meinem Körper. Ich nehme ihn an, wie er ist, und bekunde das, indem ich nach innen gehe und meinem Körper immer wieder das Wort „ja“ zuflüstere.









27.


„Nein-Stellen“ in „Ja-Stellen“ verwandeln


„Ja“ ist das gesündeste Wort der Welt Sie können es auch einsetzen, um in Ihrem Körper „Nein-Regionen“ in „Ja-Regionen“ zu verwandeln.


Beispiel. Nehmen wir einmal an, Ihre Leber drückt, sobald Sie zu viel Fett gegessen haben. In dem Fall ist die Leber Ihre „Nein-Region“. Sie ist mit dem, „was ist“, nicht einverstanden. Sie können in dem Fall die Gesundheit und Fitness Ihrer Leber verbessern, indem Sie genau in die Region, die Ihnen Schwierigkeiten bereitet, das Wort „ja“ hineintönen lassen. Sie gehen in die Stille. Lassen Sie erst einmal ein Ja in sich aufsteigen. Ja heißt in dem Fall „ja zum Leben“, aber auch die Demut, anzuerkennen, „was ist“. Ja meint in dem Fall: „Ich nehme dich an mit allem, was du gerade hast und bist. Ich akzeptiere dich so, wie du bist“, aber auch: „Ich lade dich ein, dich wieder zu regenerieren und dich in die Ordnung meines Körpers einzufügen, in das große Ja zu diesem Körper, in dem alle anderen Organe und Körperstellen mitmachen!“


Indem Sie leise ja flüstern und es in Ihrem Körper widerhallen lassen, kommen Sie in Einklang mit dem, „was ist“. Und dies ist die beste Möglichkeit, um daran etwas zu ändern. Erst müssen Sie es akzeptieren, dann lassen Sie die Wandlung geschehen. Sie sind also tief in Ihrem inneren Ja. Und dann lenken Sie das Ja auf die betroffene Körperstelle, zum Beispiel die Leber, und beobachten zugleich, was Ihnen aus dieser Region entgegenkommt: beispielsweise Schwere, Aggression, Widerwille, Frustration, was immer diese Körperstelle oder dieses Organ an Negativem gespeichert hat. Erlauben Sie sich zu fühlen, was hochkommt, wenn Sie in diese Region Ihr Ja tönen lassen, liebevoll, bewusst und unaufdringlich. Nach einigen Minuten werden Sie erleben, dass aus der Region, die Ihnen bisher ein ungutes Gefühl bereitet hatte, Erleichterung kommt. Die Resonanz mit dieser Körperstelle hat sich positiv verändert. Danken Sie den Zellen dort dafür, dass sie mitgewirkt haben, diesen Bereich positiv zu verändern. Das Ja können Sie in alles hineintönen lassen, was Ihnen in Ihrem Körper weh tut, in eine Zerrung, in Rückenschmerzen oder Halsweh. Wichtig ist dabei, dass Sie sich nicht auf die Krankheit oder den Schmerz konzentrieren, sondern auf das Organ bzw. die Körperstelle. Denn die Krankheit ist eine Entartung und gehört nicht zu Ihnen.


Hinweis: Diese Übung ersetzt keinen Arztbesuch, kann aber Ihre Selbstheilungskräfte aktivieren.


Heute lasse ich liebevoll und leicht ein Ja in eine Körperstelle oder Körperregion hineintönen, die mir bislang Schwierigkeiten bereitet hat, und erlebe, wie sie sich dadurch positiv verändert.









28.


Die „Lippenbremse“ gegen Ärger


Im Umgang mit Ärger haben Sie verschiedene Möglichkeiten. Einmal hilft Bewusstwerdung, wie sie in meinen Büchern empfohlen wird.3 Dabei können Sie den Ärger bewusst in Energie umwandeln, zum Beispiel indem Sie mit dem Kopfhörer in angemessener Lautstärke die Egmont-Ouvertüre oder japanische Kodo-Trommeln hören und dabei stampfen, gehen oder sich sportlich betätigen. Wenn Sie allerdings nicht aus der Situation aussteigen können, hilft Ihnen die sogenannte Lippenbremse.


Übung: Atmen Sie tief durch die Nase in den Bauch ein. Der Bauch wird dabei ganz weit nach vorn herausgestreckt. Dann pressen Sie ihn mit dem Ausatmen in Richtung Wirbelsäule und atmen durch die fast geschlossenen Lippen allen Ärger und alle Luft aus. Dabei entsteht ein Geräusch, als ob Luft aus einer Luftmatratze ausströmt. Noch stärker wirkt die Übung, wenn Sie dabei laut prusten (wie ein Pferd, das schnaubt). Doch in Gegenwart anderer Menschen genügt es völlig, langsam und tief zu atmen und die einfache Lippenbremse ohne Schnauben anzuwenden. Nach dreimaligem tiefen Atmen müsste ein Großteil des akuten Ärgers verflogen sein. Hat er jedoch tieferliegende psychische Ursachen, muss man die Ursachen erforschen, um dann den Ärger aufzuarbeiten und zu lösen.


Wann immer heute bei mir Ärger aufkommt, gehe ich souverän damit um, zum Beispiel durch Bewusstwerdung oder durch dreimaliges tiefes Ein- und Ausatmen, gegebenenfalls unterstützt durch heftiges Prusten.









29.


Medikamente und Präparate auf Verfallsdatum prüfen, die Naturheilapotheke auffüllen


Vermeiden Sie es, Medikamente, deren Verfallsdatum abgelaufen ist, weiter zu horten. Ersetzen Sie sie lieber durch frische Präparate. Überprüfen Sie auch, inwieweit Naturheilmittel eine sinnvolle Ergänzung zu Ihrer Hausapotheke sind.


Eine positive Einstellung zum Körper bedeutet auch eine positive Einstellung zur Natur, die ihn hervorgebracht hat, und zu den Heilmitteln der Natur. Nahezu jeder Haushalt verfügt über eine Notfallapotheke mit allerlei Mittelchen gegen Kopfschmerzen, Erkältung und vieles mehr. Statt allzu sehr auf die Chemie zu vertrauen, sollten Sie auf die Kraft der Natur setzen, wo immer das möglich ist. Naturheilmittel rufen in der Regel keine unangenehmen Begleiterscheinungen und Nebenwirkungen hervor. Statt einer chemischen Schlaftablette könnten Sie beispielsweise einen Tee aus Hopfen und Baldrian trinken.


Heute gehe ich meinen Arzneischrank durch. Medikamente, deren Verfallsdatum abgelaufen ist, entferne ich. Chemische Mittel ersetze ich so gut es geht durch Naturprodukte.









30.


Heilen durch Liebe – revolutionär und doch so einfach


Dr. Dean Ornish lehrt und praktiziert im Bereich der präventiven Medizin und der Ganzheitsmedizin in den USA an verschiedenen Krankenhäusern und in San Francisco als Dozent an der University of California. Er ist Leiter des Gemeinnützigen Forschungsinstituts für Präventive Medizin in Sausalito, Kalifornien. Er gilt als Herzspezialist und wurde mehrfach ausgezeichnet und hat anhand umfangreicher Studien nachgewiesen, dass man schwere Erkrankungen wie die der Herzkranzgefäße ohne Medikamente oder Operationen, allein durch die Kraft der Liebe in Form von Zuwendung und Nähe erfolgreich behandeln kann. Da Dr. Ornish Arzt ist, konnte er seine Patienten in diesen Prozessen begleiten, und genau diese ärztliche Begleitung sollten Sie natürlich auch suchen, falls Sie physische Herzprobleme haben. Nichtsdestotrotz empfiehlt es sich, begleitend zur ärztlichen Betreuung die Methode von Dr. Ornish auszuprobieren. „Heilen durch Liebe“4 ist eine Therapie mit wissenschaftlichem Wirksamkeitsnachweis, die nur positive Nebenwirkungen kennt: Die Wiederentdeckung der inneren Quellen von Wohlgefühl, Frieden und Glück; das Erlernen von Kommunikationsfähigkeiten, um engere Beziehungen zu nahestehenden und geliebten Menschen zu schaffen; den Aufbau enger vertrauensvoller Kontakte zu anderen Menschen; die Entwicklung von Mitgefühl und Einfühlungsvermögen sich selbst und anderen gegenüber; die direkte Erfahrung der transzendenten Verbundenheit allen Lebens. „In seinen Werken stellt Dr. Ornish seine Erkenntnisse in den großen Zusammenhang mit einer Revolution der gesamten Medizin auf der Grundlage eines sich wandelnden Menschenbildes, das auch die spirituelle Dimension mit einschließt.“5


Wann immer heute ein Mensch meine Liebe und Zuwendung braucht, gebe ich sie ihm. Zugleich öffne ich selbst mich dafür, Zuwendung zu empfangen. Denn ich weiß: Liebe und Zuwendung heilen – mehr als Medikamente.









31.


Gesund leben – gesund sterben


Wir alle müssen irgendwann unseren Körper ablegen, müssen sterben. Dem Tod kann niemand entkommen. Aber wir bestimmen, wie wir sterben. Einmal ist da die Frage, ob wir vor dem Tod dahinsiechen müssen. Indem wir bewusst und in Einklang mit den Naturgesetzen leben, sorgen wir dafür, dass wir, sobald unsere Zeit gekommen ist, einfach unseren Körper ablegen können. Eine andere Frage ist, wie wir sterben.


Völker, die sich mit der Sterbeforschung beschäftigt haben, wie zum Beispiel die Tibeter, behaupten: „Leben ist ein Training für das Sterben!“ Weisheitslehrer gehen sogar so weit zu behaupten, dass nach dem Tod das eigentliche Leben beginnt. Der Bewusstseinszustand – nicht die einzelnen Erinnerungen, aber der Grad an erreichter Liebe und Weisheit – wird im Sterbevorgang destilliert und mit ins Jenseits genommen.


Da dieses Leben eine Schule ist, in der wir unser Bewusstsein erweitern können, ist es sinnvoll, möglichst lange und möglichst gesund zu leben, damit wir im Laufe unseres Lebens noch möglichst weit in unserem Bewusstsein, umfassend an Liebe und Weisheit werden können.


Viele Urvölker nutzen den Tod als Begleiter. Sie fragen bei jeder Handlung den Tod um Rat. Sie suchen damit nach Entscheidungen, die angesichts der Ewigkeit Bedeutung haben, eine erweiterte Perspektive, die über menschliche Begrenzungen hinausgeht.


Heute mache ich mir einmal bewusst, welche Dinge angesichts der Ewigkeit wirklich eine Rolle spielen – welches Gewicht haben all die großen und kleinen Probleme noch angesichts der Ewigkeit? Was möchte ich heute innerlich loslassen, um mich ein Stück leichter zu fühlen?









Februar – Entspannung und Entschlackung









1.


Drei Dinge ...


Drei Dinge, so sagte einmal ein Hundertjähriger, seien wichtig für Vitalität bis ins hohe Alter:




	gesundes Essen und Trinken


	ein gesunder Schlafplatz


	gesunde Luft





Eine Tageszeitung berichtete im Mai 2005 von einem 87-Jährigen, der erneut heiratete, weil seine Frau mit 85 Jahren gestorben war. Als Grund gab er an, dass er sich für ein erfülltes Liebesleben noch nicht als zu alt empfinde. Diese Aussage verweist uns darauf, dass bei allen äußeren Wichtigkeiten die inneren Faktoren nicht unterschätzt werden dürfen, nämlich ...




	dass wir leben wollen;


	dass wir uns unsere Neugierde aufs Leben bewahren;


	dass wir täglich bereit sind dazuzulernen und unsere Lebensfreude kultivieren, zum Beispiel indem wir, je nach Temperament, tanzen gehen oder die Natur genießen.





Heute überprüfe ich meine Ernährung, mein Trinkwasser, meinen Schlafplatz und die Qualität der Luft, die ich atme, ob sie meinem Bedürfnis nach Vitalität entsprechen. Doch ich prüfe auch meine Einstellung zum Leben und öffne mich dafür, das Leben zu feiern, so wie es ist.









2.


Mit der Wünschelrute auf der Suche nach der Fitness


Wie wir heute wissen, bilden Wasseradern und Erdverschiebungen Störfelder, die den Menschen belasten. Dies gilt besonders für den Schlafplatz und den Arbeitsplatz am Schreibtisch, wo man sich stundenlang aufhält Der Herzschlag wird verändert, die Nerven belastet, die Schlafqualität herabgesetzt.
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		18. Rosenduft gegen Frigidität und Lebensunlust



		19. Küssen für die Fitness



		20. Hingabe und Herzöffnung für den Partner



		21. Nahrungsergänzungen für die Libido (1)



		22. Nahrungsergänzungen für die Libido (2)



		23. Yohimbe /Yohimbin – „pflanzliches Viagra“ und Schlankmacher für Mann und Frau



		24. Bienenpollen fördern Ihre Vitalität



		25. Weitere Bienenprodukte, die Ihre Gesundheit fördern



		26. Kann Yamswurzel den Alterungsprozess rückgängig machen?



		27. Prostataproblemen vorbeugen durch ein neues Verständnis von Vitalität und Liebe



		28. Kürbiskerne und Kürbiskernöl hilft der Prostata beim Mann – und den Arterien bei Mann und Frau



		29. Eine erfüllte Sinnlichkeit fördert Ihre Fitness



		30. Körperlich lieben – das Leben feiern



		31. Gelungene Sublimation bietet Ihnen Erfüllung auch noch im Alter









		Juni – Gesunde Ernährung (II)

		1. Entschlacken durch



		2. Getreidemilch statt Kuhmilch – eine wertvolle Alternative



		3. Schafs- und Ziegenmilch enthält wertvolle Orotsäure



		4. Wie gesund sind Kuhmilchprodukte?



		5. Sojamilch – gesundes Eiweiß



		6. Wertvolles Getreide



		7. Vollkornkost statt Weißmehl



		8. Weitere Argumente gegen Weißbrot



		9. Salate und Rote Bete erhalten Ihre Gesundheit



		10. Grüner Tee



		11. Erdbeeren und Himbeeren fördern den Stoffwechsel



		12. Gegen viele Zipperlein ist ein Kraut gewachsen (Juni bis September)



		13. Ein Apfel am Tag hält den Doktor fern



		14. Exotische Früchte spenden wertvolle Enzyme und Vitamine



		15. Radieschen sind ein Sportfreund und Gaumenputzer



		16. Rettich, Hausputz für Harnleiter, Darm und Galle



		17. Grüne Kräutergetränke am Morgen für Ihre Gesundheit



		18. Weitere gute Nachrichten über den Apfel



		19. Kirschen unterstützen Ihre Gelenke



		20. Frisch gepresster Apfelsaft hält Sie gesund



		21. Meerrettich, das Penicillin aus dem Garten



		22. Ganzjahresfrüchte fördern Ihre Fitness



		23. Melone, der gesunde Durstlöscher



		24. Nüsse fördern das Denken



		25. Nudeln für die Gesundheit



		26. Bohnen, Erbsen und Linsen – Verjüngungsmittel



		27. Glutamat meiden



		28. Alkoholfreies Bier ist gesunde Nervennahrung



		29. Anis, Fenchel, Kümmel und Pfefferminze fördern die Verdauung



		30. Darmflora – hilfreiche und belastende Nahrungsmittel









		Juli – Körperbewusstheit, Yoga, Meditation

		1. Eine positive Einstellung zu Körperbewusstheit, Yoga und Meditation gewinnen



		2. Stellen Sie Ihre Welt doch mal auf den Kopf



		3. Der Schulterstand – eine Wohltat für die Schilddrüse



		4. Der „Pflug“ stimuliert Ihren Sympathikus



		5. Die „Brücke“ löst Spannungen in den Lenden



		6. Die Yogaposition „Fisch“ tut Lungen und Nebenschilddrüsen gut



		7. Die Yogaposition „Zange“ fördert die Verdauung



		8. Die Positionen „große Brücke“ und „schiefe Ebene“ fördern Ihre Vitalität



		9. Die Position „Kobra“ hilft gegen Körperkälte



		10. Aktivierung Ihres ersten Energiezentrums (Wurzelzentrum)



		11. Aktivierung Ihres ersten Energiezentrums (Wurzelzentrum)



		12. Meditation für das Wurzelzentrum



		13. Kräftigung für Ihr zweites Energiezentrum ( Sinnlichkeitszentrum )



		14. Was Sie sonst noch für Ihr Sinnlichkeitszentrum tun können



		15. Meditation für das Sinnlichkeitszentrum



		16. Stärkung Ihres dritten Energiezentrums (Solarplexus)



		17. Was Sie sonst noch für Ihren Solarplexus tun können



		18. Meditation für den Solarplexus



		19. Öffnung Ihres vierten Energiezentrums (Herzzentrum)



		20. Was Sie noch alles für Ihr Herzzentrum tun können



		21. Meditation für das Herzzentrum



		22. Kräftigung des fünften Energiezentrums (Halszentrum)



		23. Was Sie noch alles für Ihr Halszentrum tun können



		24. Meditation für das Halszentrum



		25. Ihr sechstes Energiezentrum (Wahrnehmungszentrum) fördert Ihre Intuition



		26. „Niederwerfungen“ fördern den Energiefluss in Ihrem Körper



		27. Was Sie noch für Ihr Wahrnehmungszentrum tun können



		28. Meditation für das Wahrnehmungszentrum



		29. Denken wie ein König, Ihr siebentes Energiezentrum (kosmisches Bewusstsein)



		30. Was Sie noch für Ihr Kronenzentrum tun können



		31. Meditation für das Kronenzentrum









		August – Eine positive Geisteshaltung fördert Ihr Fitnessbewusstsein

		1. Lebensziele fördern eine drahtige Figur



		2. Johannisbeeren, Stachelbeeren, Aprikosen und Pfirsiche – anregend für Drüsen und Gehirn



		3. Weintrauben und Traubensaft stärken Blut, Nerven und Muskeln und sind ein rascher Energiespender



		4. Blaubeeren, Brombeeren und Pflaumen fördern Herz, Kreislauf und Verdauung



		5. Engagiert leben – von vitalen Vorbildern lernen



		6. Weitere Informationen über die Kraft positiver Leitbilder



		7. „Geht nicht“ gibt es nicht



		8. Das Gesetz des Lernens



		9. Angesichts von Versuchungen innehalten



		10. Die „innere Führung“ bewusst im Alltag nutzen



		11. Seelische Schwächen in Stärken umwandeln



		12. Sich in puncto Sturheit, Lügen und „Stehlen“ überprüfen









		13. Energiegewinn durch richtige Entscheidungen

		14. Was macht mein Leben lebenswert?



		15. Belastende Überzeugungen durch realistische positive Überzeugungen ersetzen



		16. Einfühlsames Zuhören



		17. Die eigenen Gedanken wahrnehmen und transformieren



		18. Mentale Fitness: die Aufmerksamkeit auf das Positive umlenken



		19. Fit durch Ehrlichkeit



		20. Tagesschau einmal anders



		21. Positive Lebensaussichten



		22. Positive Einstellung zur Arbeit



		23. Positive Lebenserwartung statt resignierender Nostalgie



		24. Die Kraft der Dankbarkeit



		25. Verzeihen – der Gesundheit zuliebe



		26. Gesund durch Glauben und positive Selbsteinrede



		27. Sport macht erfolgreich



		28. Reizarm leben – reich leben



		29. Gekonnt „nein" sagen statt vegetativer Dystonie



		30. Ziele und Leistung stimulieren den Sympathikus



		31. Entspannung und Beschaulichkeit unterstützen den Parasympathikus









		September – Selbstheilung aktiv

		1. Sich selbst um die eigene Fitness kümmern



		2. Mit Ihrem Körper sprechen – Ihrem Körper danken – für Ihren Körper da sein



		3. Mit Körperregionen und/oder dem Körperbewusstsein sprechen



		4. Sich selbst verzeihen bedeutet, sich selbst zu heilen



		5. Anderen verzeihen – Schlüssel zur eigenen Lebensfreude



		6. Den Heilstrom fließen lassen



		7. Den Heilstrom auf einen Körperteil lenken



		8. Ein einfacher Weg, um Ihre Beziehungen zu heilen



		9. Um Heilung für andere bitten



		10. Die tägliche Affirmation für Ihre Thymusdrüse



		11. Die tägliche Affirmation für Ihre Lunge



		12. Die tägliche Affirmation für Ihre Leber



		13. Die tägliche Affirmation für Ihre Gallenblase



		14. Die tägliche Affirmation für Ihre Milz



		15. Die tägliche Affirmation für Ihre Niere



		16. Die tägliche Affirmation für Ihren Dickdarm



		17. Die tägliche Affirmation für Ihren Kreislauf



		18. Die tägliche Affirmation für Ihr Herz



		19. Die tägliche Affirmation für Ihren Magen



		20. Die tägliche Affirmation für Ihre Schilddrüse



		21. Die tägliche Affirmation für Ihren Dünndarm



		22. Die tägliche Affirmation für Ihre Blase



		23. Die Thymusdrüse klopfen – sich so vitalisieren – das tägliche Affirmationsprogramm anwenden



		24. Das Leben bewusst aufnehmen und verdauen – weg mit der geistigen Bulimie



		25. Die Artischocke – das Lebermittel









		26. Vorbeugend gegen Gastritis – Inseln der Geborgenheit schaffen

		27. Die Augen heilen – indem Sie genau hinschauen



		28. Ohrprobleme heilen – die Ohren als Schlüssel zur Rezeptivität



		29. Die geistige und körperliche Obstipation loslassen



		30. Frei von Kopfschmerzen durch Loslassen unbrauchbarer Gedanken









		Oktober – Psychosomatik: Seele und Körper in Einklang bringen

		1. Die positive Absicht hinter einem Symptom erfragen



		2. Geistige Fitness bedeutet, die Sprache des Lebens zu verstehen



		3. Krankheit, Schmerz und Leid als Weg der Bewusstwerdung



		4. Das Herz psychisch und physisch pflegen



		5. Eine Hilfe gegen Herzkrankheiten – mitteilen, was man auf dem Herzen hat



		6. Kreatives Denken hilft gegen geistige und körperliche Arteriosklerose



		7. „Farbe bekennen“ wirkt vorbeugend gegen geistige und körperliche Anämie



		8. Mit angemessenem inneren Druck freudig durchs Leben gehen – dem Blutdruck zuliebe



		9. Tief durchatmen, frische Energien aufnehmen und so Lungenproblemen vorbeugen



		10. Die Kommunikation pflegen – der Lunge zuliebe



		11. Positiver Austausch – so halten Sie die Bronchien gesund



		12. Die eigenen Bedürfnisse wahrnehmen – raus aus der geistigen oder körperlichen Magersucht



		13. Das Leben mutig, kreativ und beweglich anpacken – die Botschaft Ihrer Gelenke erkennen



		14. Sich Zeit nehmen, Eindrücke zu verdauen – dem Magen zuliebe



		15. Sinnvoller Umgang mit der Süße des Lebens – und der Bauchspeicheldrüse



		16. Die Darmflora und was Sie für sie tun können (1)



		17. Die Darmflora und was Sie für sie tun können (2)



		18. Das Tagesgeschehen bewusst verarbeiten – den Darm entlasten



		19. Die Leber fordert auf, angemessen zu „leben“



		20. Die Galle – einseifen, zerlegen, bewältigen



		21. Meinungsverschiedenheiten souverän ausgleichen – den Nieren zuliebe



		22. Druck gezielt loslassen – die Blase entlasten



		23. Rückgrat zeigen – der Wirbelsäule zuliebe



		24. Die Stöße des Lebens abfedern – die Bandscheiben regenerieren



		25. Frei von Nervosität durch Hingabe an das, „was ist“



		26. Die Egozentrik loslassen – den Nerven zuliebe



		27. Gesunde Stimulation – gesunde Nerven



		28. Zentrales und peripheres Nervensystem in Einklang bringen



		29. Autonomes Nervensystem, Sympathikus und Parasympathikus



		30. In angemessener Weise produktiv sein – der Schilddrüse zuliebe



		31. Noch einmal – vitale Ernährung









		November – Allgemeine Fitness

		1. Vom gesundheitlichen Wert des Bergwandern



		2. Die Rückenlage dient der bewussten Regeneration



		3. Bauchatmung im Liegen



		4. Schneidersitz – Konzentration auf das Wesentliche



		5. Das Stehen auf einem Bein stellt Ihr inneres Gleichgewicht wieder her



		6. „Das Dreieck“ – eine einfache Übung, um das Vegetativum anzuregen



		7. Augenrollen – besonders für Schreibtischtäter



		8. Augenachten und Stirnhöcker halten – so lösen Sie Psychostress auf



		9. Nackenentspannung – damit der Kopf wieder klar wird



		10. Schulterrollen – so einfach und so wohltuend



		11. Augenstarren verbessert die Sehkraft



		12. Konzentration auf ein Bild – Aufladung mit innerer Kraft



		13. Farbenstarren lädt Sie mit Energie auf



		14. Schwarzwurzeln entgiften und stärken Nerven und Knochen



		15. Forever Young



		16. Der Body-Maß-Index drückt aus, ob Sie Ihr Idealgewicht haben



		17. Sind Sie fit?



		18. Weitere Faktoren, die Ihre Fitness und körperliche Gesundheit fördernWeitere Faktoren, die Ihre Fitness und körperliche Gesundheit fördern



		19. Wirsing – ein Vitaminspender im Winter



		20. Knochendichtemessung – vorbeugend gegen Osteoporose



		21. Wie wirken freie Radikale?



		22. Bodycheck – Fingernägel



		23. Es gibt nicht nur einen, sondern mehrere Stoffwechsel



		24. Was Sie von der „Women’s Health Studie“ lernen können



		25. Sind Sie ein Fett- oder ein Zuckerverbrenner?



		26. Was wir aus der LOGI-Pyramide für unsere Ernährung lernen können



		27. Stretching oder Deuserbänder für Ihre Gesundheit



		28. Kennen Sie Ihren Körperfettanteil?



		29. Eiweißdrinks für die Muskeln



		30. Wirbelsäulenproblemen können Sie durch starke Rückenmuskeln vorbeugen









		Dezember – Wertvolle Nahrungsergänzungen: Naturprodukte und mehr

		1. Den Sinn von Nahrungsergänzungen erkennen



		2. Wie Sie aus der Angebotspalette die für Sie wichtigen Nahrungsergänzungen herausfinden.



		3. Brainfood – Nahrung fürs Gehirn



		4. Vitamin C



		5. Lezithin – Balsam für Gehirn, Nerven und Arterien



		6. Reines Lezithin – Balsam für Nerven, Gehirn und Adern



		7. Leckere Sojaprodukte, die Ihre Gesundheit fördern



		8. Weizenkeime sind wertvolle Vitamin-B-Spender









		9. Ginkgo – Stärkung für die grauen Zellen



		10. Ginseng stimuliert und beeinflusst positiv

		11. Schisandra – ein Stärkungsmittel für beide Geschlechter



		12. L-Arginin schützt Ihr Herz und fördert die Durchblutung



		13. L-Carnitin verbessert das Blutbild und die Muskelbildung



		14. L-Prolin kräftigt den Herzmuskel



		15. Warum ist Vitamin E so wichtig?



		16. Q 10 – Zündstoff für die Zellen



		17. Wundermittel OPC



		18. Das Geheimnis der Aloe Vera



		19. Noni – Zauberfrucht aus der Südsee



		20. Calcium, Vitamin D und Luftbäder stärken Ihre Knochen



		21. Kaskadenfermentation (Regulate) – der neueste Schrei auf dem Gesundheitsmarkt?



		22. Algen – eine wertvolle Nahrungsergänzung



		23. Welche Algensorte ist gut wofür?



		24. Trockenfrüchte sind Enzymgeschenke, besonders für den Winter



		25. Die Moortrinkkur fördert Ihre Darmflora



		26. Heilerde heilt auf vielerlei Weise



		27. Die „Ölziehkur“ zieht die schädliche Mikroflora aus dem Organismus



		28. „Schwarzkümmel heilt jede Krankheit – außer den Tod“



		29. Hefe für die Nerven



		30. Muskeln statt Fett – hierbei kann Mais/konjugierte Linolsäure (CLA) helfen



		31. Erfolgreicher Jahresrückblick









		Nachwort



		Nahrungsmittel



		Nahrungsergänzungen



		Wirkung bestmmter Vitamine und Mineralien
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