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A 6.1

Das Wasser Teil 1

Unser wichtigstes Lebensmittel fUr uns Gberhaupt ist das Wasser. Wasser wird
haufig relativ oberflachlich betrachtet. Wasser kann uns sogar krank machen,
wenn es nicht die richtige Qualitat hat.

Wir brauchen Wasser nicht nur fur unseren gesamten Organismus, sondern auch
fur unsere Gesundheit, fur die Entschlackung, die Reinigung und die
Stoffwechselablaufe.

Im ersten Teil kommt Hintergrundwissen.
Es ist das wichtigste Lebensmittel, was vielen gar nicht wirklich bewusst ist.

Erinnere dich:

5c’/ru Loéeymgfh/vé/ﬁo/ c'/gffeyé/m
M&ﬁ&/ 9 e L&éeym.

Alles Wasser sieht in erster Linie gleich aus und das genau ist die Problematik.
Denn das, was wir mit unseren reinen Augen sehen, sieht gleich aus.

Aber wenn wir Wasser naturlich analytisch anschauen und wenn wir es
schmecken, so gibt es grol3e Unterschiede.

Ob vom Geschmack oder auch von der Harte aus betrachtet - es gibt
Riesenunterschiede.

Dehydratation (= nicht genligend Wasser im Korper haben) ist die Mutter
aller Krankheiten.

Wir bestehen schlieBlich zum groRten Teil aus Wasser/Fliissigkeit - ca.
70/80 Prozent.
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Wenn man die gesamte Hydration rausnimmt, bleibt nicht mehr sehr viel. Daher
ist Wasser so wichtig! Fur die Gesundheit an sich, aber auch fur den Stoffwechsel,
die Organe, die Muskeln, das Gehirn etc.

Ein Gehirn, welches zu wenig FlUssigkeit hat, bringt Probleme mit sich. Bei
Demenzpatienten hat man spater bei der Gehirnuntersuchung festgestellt, dass
dort die sogenannten Spalten so grol3 waren, dass die Impulse nicht mehr
Ubertragen werden konnten.

Viele trinken Wasser aus dem Wasserhahn, abgefullt aus Glasflaschen oder leider
viel haufiger noch aus Plastikflaschen. Auch das ist ein grof3es Thema.

Wasser aus dem Wasserhahn sieht klar aus.

Aber eine Klaranlage testet Wasser nur auf 55 Stoffe.
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5 A 6.1

Das Wasser Teil 1

Wenn wir alleine die Tatsache berucksichtigen, dass heute Medikamente dadurch
ins Wasser geraten, dass jemand, der Medikamente nimmt, auf die Toilette geht,
... und nur 55 Stoffe in der Klaranlage geklart werden, dann ist die Antwort klar.

Ungefahr 2000-3000 Stoffe sind im Wasser nachzuweisen, jedoch nur 55 Stoffe
werden praktisch untersucht.

Heute sind ungefahr 80.000 Medikamente im Umlauf und knapp 900 Pestizide im
Einsatz. Diese gelangen ebenfalls ins Grundwasser.

Zudem sind viele Hormone und Chemikalien im Wasser.

Allein die Deutsche Bundesbahn spruht 70 Tonnen Glyphosat auf ihre Bahngleise
pro Jahr, die ins Grundwasser gelangen. Unser ganzer Kérper und naturlich auch
von aulRen und von innen, da ja dieser Wasser braucht und auch aufnimmt.

Das Thema wird jedoch immer mehr aufgegriffen.
Bitte schau die aktuellen Dokus dazu an - sie sind unten verlinkt.
Es geht um den Unterschied zwischen Wasser und Wasser.

Wasser ist fUr uns auch ein Transportmittel fUr die guten Dinge, wie z. B.
Nahrstoffe.

Die Aufgaben von Wasser

- Regulierung der Kérpertemperatur

- Regulierung des Energiehaushalt

- Stoffwechselfunktion

— Saure- /Basen Haushalt

- Informationstrager

- Nahrstofftransporter

— Versorgung von Zellen und Gewebe

- Die Wichtigste Aufgabe jedoch ist:
Entgiftungs- und Ausscheidungsprozesse
im Korper zu leiten

All dies kann Wasser am besten
durchfiihren, wenn es in reiner,
ungesattigter Form vorliegt.
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Das Wasser Teil 1

Es ist gleichzeitig unsere flussige Mullabfuhr. Nur - nicht jedes Wasser kann Dinge
aufnehmen: Ein Wasser muss «leer», ungesattigt und aufnahmefahig sein.
Mineralien oder Kohlensaure «besetzen» bereits das Wasser.

Mineralien sollten durch die Nahrung kommen
und nicht durch das Wasser.

Zudem: Wenn der K&rper nur zu einer bestimmten Tageszeit das Wasser
bekommt, dann fehlt ihm dieses Transportmittel und diese Mullabfuhr Gber den
Rest des Tages. Deswegen ist es so wichtig den Korper regelmafRig - wirklich
permanent - zu hydrieren.

Es gibt eine Bezeichnung, dass Leitungswasser wie eine «explodierte Apotheke»
sei.

Wasser aus Plastikflaschen beinhaltet viele Mikroplastikteile, vor allen Dingen,
wenn es dann vielleicht noch warm und sonnenbeschienen wird.

Wenn nicht genigend Wasser vorhanden ist, kdnnen viele chemische
Stoffwechselablaufe im Kérper auch nicht richtig funktionieren.

Eine Hydration ist in fast allen Bereichen, und auch fur das Immunsystem,
wichtig.

Ja - und viele Menschen haben heute ein «Trockenhirn» (haha), weil sie alleine
schon mal zu wenig trinken ...

Kaffee entzieht dem Korper sogar Wasser.
Alle Zuckerwasser genauso.
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Das Wasser Teil 1

Selbst nachts, wenn wir schlafen, dinsten wir Wasser aus. Und wenn wir zu
wenig Wasser im Korper haben, im Organismus, wird es sich als erstes dann auch
zeigen, dass man z. B. mude ist.

Grundsatzlich ist es wichtig, dass wir unseren Koérper regelmalig hydrieren. Dem
Korper, vor allen Dingen auch gerade morgens nach vielen Stunden des
Nichttrinkens, Wasser zufUhren. Lauwarmes Wasser ist gerade am Morgen
besonders von Vorteil, weil es den Stoffwechsel und auch die Verdauung besser
anregt.

Wasser sollte am besten Kérpertemperatur haben oder etwas warmer sein.
Nicht gekuhlt. Gekuhltes Wasser zieht die Gefal3e zusammen. Wasser ist ja auch
wichtig, damit wir eben eine gute Durchblutung haben.

Man benutzt Wasser zum Duschen, zum Waschen, zum Zahneputzen. Und
man sollte auch Wasser flir die innere Dusche verwenden.

Wasser ist auch ganz wichtig, damit die Zellen untereinander kommunizieren
kdnnen und sie gut versorgt werden.

Des Weiteren produziert der Korper regelmalig Abfall durch den Stoffwechsel,
der abtransportiert werden muss. Auch dafuar braucht es gentigend Hydrierung.

Eine Faustregel sollte lauten, dass jede Stunde mindestens ein Glas von
0,2 Liter Wasser getrunken wird. Und ja, es ist ein Trainingsthema. Das
Korpersignal «Durst» ist eigentlich schon ein Hilfeschrei vom Korper. Viele
Menschen missinterpretieren das Durstgefuhl und essen dann eher.

Faustregel: 1,5 Liter bis zum Mittag trinken und generell Giber den Tag
verteilt 1 Liter/25 kg Korpergewicht.

Je aktiver der Korper ist, je mehr geschwitzt wird, umso mehr muss die
Wasserzufuhr erhéht und zugleich Elektrolyte nachgefihrt werden. Direkt
durch Elektrolyte oder Gemiusesaft.
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Das Wasser Teil 1

Dann werden die Menschen sehr schnell einen Unterschied spuren. Mehr
Energie, klarer im Kopf, konzentrationsfahiger.

Praktischer Tipp: Immer eine Flasche Wasser und ein Glas am Schreibtisch
stehen haben und regelmaliig trinken - zur Not «Wecker stellen». Genauso auch
in jedem Zimmer der Wohnung ein Glas Wasser aufstellen. Am besten dort, wo
man immer vorbeigeht: Beim Vorbeigehen das Glas Wasser austrinken und
wieder auffullen.

Was passiert, wenn der Kérper zu wenig Wasser bekommt?

Symptome des Wassermangels

Wasserverlust Wasserverlust Wasserverlust Wasserverlust
(in Prozent des Kinder Kinder Erwachsene

Kiérpergewichts) 10 Jahre, 30 kg 15 Jahre, 60 kg 70 kg

® leichter Durst 0,3 Liter 0,6 Liter 0,7 Liter
2% * Verminderung der Ausdauerleistung 0,6 Liter 1,2 Liter 1.4 Liter

* Neigung zu Muskelkrampfen

3-5% # trockene Haut und Schleimhiute 0,9-1,5 Liter 1,8-3,0 Liter 2,1-3,5 Liter
* verminderter Speichel- und Harnfluss
* Verminderung der Kraftleistung
* Hautrote

5-10% * arhohter Puls 1,5-3,0 Liter 3,0-6,0 Liter 3,5-7,0 Liter
* Schwindelgefiihl
* Kopfschmerzen
® yvermindertes Blutvolumen

10-ca. 15% * Verwirrtheit 3,0-4,5 Liter ca. 6,0-9,0 Liter 7,0-10,5 Liter

» geschwollene Zunge
* runzlige, empfindungslose Haut
* Krampfe

ca.15% * Tod tiber 4,5 Liter iiber 9,0 Liter iiber 10,5 Liter
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Intrazellular betragt der Wasseranteil ungefahr 69 Prozent. Jemand der zu
wenig trinkt, kann seine Zellen nicht ausreichend versorgen. Die Ablaufe
innerhalb einer Zelle kdnnen nicht richtig ablaufen.

Viele Menschen greifen auf Wasserfilter zurtck, jedoch gibt es da
Riesenunterschiede - Bitte schau dir dazu die Informationen in der Verlinkung
an.

Besonders auch die von Mr. Water (www.misterwater.eu), den auch ich
personlich nutze.

Man kann die Qualitat des Wassers auch an der Menge von leitfahigen
Substanzen messen. Das geht mit einem TDS-Gerat. (siehe Verlinkung)

Je niedriger die Zahl, desto besser:

Wasser ist unter verschiedenen Aspekten ein grol3es Thema im gesunden und im
holistischen Lifestyle.

Viele Menschen trinken gerade im Alter zu wenig und haben viele
Symptome, die falschlicherweise dem Alter zugeordnet werden. Dabei liegt
es haufig daran, dass diese Menschen einfach nur schlecht hydriert sind.
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Das Wasser Teil 1

Auch bei uns in Zentraleuropa, nicht nur in heiRen Landern.

Wahrend der Betreuung deiner Kunden, starte immer auch mit dem Thema
Wasser und weise sie dort gut ein.

Bei den meisten Menschen ist heute durch die Dehydrierung das Blut sehr
dickflussig geworden. Dies kann man mit einem Dunkelfeld-Mikroskop, einem
speziellen Mikroskop, messen. Dort kleben die Blutplattchen zusammen und sie
sehen aus wie «Geldrollen». Und das Blut kann nicht mehr richtig flieRen.

Dann kénnen auch Durchblutungsstorungen auftreten. In so einem Fall
verordnet die Schulmedizin leider nur Blutverdinnungsmittel anstatt die
Anweisung zu erteilen, zwei Liter mehr am Tag, zu trinken.

Muskelkrampfe, Verzerrungen, Gelenksschmeidigkeit etc. haben haufig auch mit
Dehydrierung zu tun. Zudem werden Schlackenstoffe und Abfallstoffe nicht aus
dem Korper transportiert und es kann zu Schmerzen kommen.

Uber die Qualitit von Wasser.

Es ist wichtig, dass wir unser Trinkwasser filtern. Bei Filtern gibt es jedoch grol3e
Unterschiede.

Falls Du keinen Filter hast oder keinen haben willst, ist es zumindest wichtig -
gerade bei Wasser aus dem Wasserhahn - es nie sofort zu trinken, sondern erst
mal etwas Wasser laufen zu lassen.

In den Leitungen setzt sich viel ab: viele Ruckstande, Bleibelastungen und auch
viele Mikrobenruckstande und Keime, vor allem bei etwas gestandenem Wasser.

Billige Tischfilter sind eher riskant und wenig wirksam in der Filterung, da sie
wiederum stehendes Wasser haben.

Wasser sollte frei von irgendwelchen Substanzen sein, um aufnahmefahig zu sein
und um zudem am besten energetisiert zu sein.
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Das Wasser Teil 2

Nun geht es um den energetischen Aspekt von Wasser. Im ersten Teil ging es vor
allen Dingen um die Inhaltsstoffe und wozu Wasser gut ist. Wasser ist fur alles
gut und wichtig, gerade fur unseren Korper, die Haut, die Verdauung,
Stoffwechselablaufe, Immunsystem etc.

Der energetische Aspekt ist vor allen Dingen gepragt worden durch den
japanischen Wissenschaftler, Parawissenschaftler und auch Mediziner Dr. Masaru
Emoto. Dieser ist besonders bekannt durch die Bilder der Wasserkristalle.

Wasser ist eine Substanz, die auf Schwingungen enorm anpassungsfahig ist.
Auch aus den anderen Modulen weil3t du, dass im Endeffekt alles Energie und
Schwingung ist.

Gerade beim Wasser kann man durch das Verfahren von Dr. Emoto die
Schwingung sichtbar machen. Aber man weild auch z. B. von der Homoopathie,
dass sich Informationen durch Schwingung weitergeben lassen und wirken.

Words are the vibrations of nature.
Therefore, beautiful words create
beautiful nature. Ugly words create
ugly nature. This is the root of the

universe.

— Masarw Emete —

AZ QUOTES

Es ist teils ein wichtigerer Aspekt, nicht
nur auf Inhaltsstoffe beim Essen und
Trinken zu achten, sondern auch
generell auf Schwingungsaspekte.
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Unser ganzer Korper besteht zum grol3en Teil aus Wasser (70-80 Prozent).
Deswegen ist es so wichtig den energetischen Aspekt zu beachten, da unser
Koérper / das Wasser die Information der Schwingung aufnimmt.

Wenn eine Energie gut ist, dann bildet sich ein Hexagon, wie ein Kristall mit sechs
Ecken.

Klassische Musik hat eine andere Schwingung als Heavy Metal Musik.

,4///05/ /\/Osz enoe ée/ngé/h/wvfe/
Sc//vwvé/rufvt/ruf, ow/t/c//v o/c'/e/

S?Lc'/h/wve/,ﬁze/ruwwgza/ u~-_ e Wa/rfe/.

Dr. Emoto hat festgestellt, dass sich diese Kristallbilder entwickeln, wenn
Wasser fur mindestens drei Stunden bei minus 25 Grad tiefgefroren ist. Die
Struktur dieser Wasserkristalle ist sehr unterschiedlich - je nachdem wie eben
die Schwingung ist, die dem Wasser ausgesetzt war.

Wasser kann auch mit anderer Schwingungsstruktur beeinflusst werden, indem
man das Wasser mit bestimmten Schwingungen dann neu ,impragniert”.

Bei der Homoopathie ist es so, dass einfach eine bestimmte
Schwingungsfrequenz Ubertragen wird. Und das heilt dann. Es gibt Menschen,
- auch bestimmte Wissenschaftler - die nicht an Homdopathie glauben, weil es
wissenschaftlich schwer nachzuvollziehen ist. Dennoch ist bekannt, dass
Homoopathie sowohl beim Menschen als auch bei Kindern und Tieren hilft.

Dr. Emoto hat durch diese speziellen Wasserkristallbilder zeigen kdnnen, wie die
Struktur eines Wassers ist; z. B. wurden verschiedene Leitungswasser,
Quellwasser, Wasser, was mit Gebeten besprochen wurde, untersucht.
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13 A6.2
Das Wasser Teil 2

Destilliertes
Wasser

Wasser aus der

Quelle von Lourdes Leitungswasser plus | Leitungswasser plus
CHAKRA.Set 7spin Ceramic

Eiskristall aus dem Wasser der Eiskristall aus Wasser, das mit Zerstorte Struktur des Wassers,
heiligen Quelle im franzisi- dem Wort , Liebe” besprochen das mit den Worten , . Du machst
schen Lourdes, auch ,,Quelli wrde mich krank® informiert wurde

der Wunder"” genanni
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Eindrucklich ist, dass manche Uberhaupt keine Strukturen, also Hexagon oder
Kristallstrukturen bilden konnten. Dieses Wasser ist komplett chaotisch und hat
uberhaupt keine gute Energie..., was man auch ,unwissend” bezeichnen kann.

You Make Me Sick, | Will Adolph Hitler

Heavy Metal Music :
Kill You

ThankYou Love and Mother Teresa

Appreciation
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Beeinflussung mit Worten:  Beeinflussung mit Worten: Beeinflussung mit Musik: Das Wasser des Fujiwara Damm — vor und nach den
,Liebe und Dankbarkeit” ,Ich kann das nicht!“ ,Lohn Lennon - Imagine” Gebeten buddhistischer Ménche

Deswegen ist es besonders wichtig, welche Energie, Musik, Larm, Worte,
Aussagen, Slogans, Werbung, Filme etc. einen Menschen umgeben, da dies alles
eine Wirkung auf das Wasser im Korper hat.

THANKYOU | WILL KILL YOU FUJIWARA AFTER PRAYER
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Das Wasser Teil 2

Weil Worte die Struktur des Wassers komplett verandern - zum Positiven oder
zum Negative - ist das naturlich ein weiterer ganz wichtiger Aspekt, der zu
beachten ist: womit sind z. B. Flaschen oder Glaser etc. beschriftet.

Es gibt auch Glaser, die nach diesem Wissen beschriftet sind, wie z. B. das hier,
welches ich im Video zeige (Hinweis auf gravierte Glaser in Verlinkung):

.Liebe"ist eingraviert in verschiedenen Sprachen. Genauso kann auf Glasern
oder Wasserflasche ein schones harmonisches Wort geschrieben werden.
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Das Wasser Teil 2

Plastikflaschen inklusive Werbespruche darauf haben demnach keine guten
Wirkungen.

In vielen Kulturen wird, bevor man etwas isst oder trinkt, erstmal ein Gebet und
Segen gesprochen. Bei Wallfahrtsorten ist das Wasser durch das andauernde
Gebet und durch diese Schwingung beeinflusst. An diesem Platz hat das Wasser
eine andere Struktur als zwei Kilometer weiter entfernt.

Wer sich z. B. in einer Bar oder in einem Klub aufhalt, wo immer ziemlich heftige
Musik lauft, der setzt seinen Korper dieser Schwingung aus. Dies verandert auch
dann die Struktur des Wassers im eigenen Korper.

Wenn sich Wasser direkt neben einem WLAN-Router befindet oder wenn dein
Kérper diesen Schwingungen ausgesetzt ist, so verandert sich die Struktur des
Wassers zum Nachteil. Es entwickelt also keine heilende Struktur.
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Das sogenannte Reisprojekt von Dr. Emoto bei dem drei Glaser gefullt mit
gekochtem Reis an drei verschiedenen Platzen in einer Wohnung aufgestellt
wurden, zeigt eindrucklich die energetische Wirkung von Worten und
Energieschwingung:

Ein Glas wurde mit dankbaren Worten, wie z. B. ,Es ist so schon, dass du mir ein
Lebensmittel bist, dass du mich nahrst, dass du mir wichtige Nahrstoffe gibst.”,
also mit Achtsamkeit, mit Liebe, mit Dankbarkeit ,beredet”. Beim zweiten Glas
Reis hat man dieses Glas Reis beschimpft und mit negativen Emotionen
Ldmpragniert”. Und das dritte Glas wurde ignoriert. Das Resultat siehst du hier:

-
behandelt
b ochen
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Leben-smittel, die einen guten Nahrstoffgehalt haben, aber mit Elektromagnet-
feldern, Starkstrommasten ,belastet” wurden oder ein ,grummelnder” Bauer
sie bearbeitet hat - sind mit negativen Informationen ,impragniert”. Wenn eine
Schale mit Obst oder Gemuse - die zum grof3ten Teil Wasser beinhaltet - Streit,
Elektromagnetfeldern, WLAN etc. ausgesetzt ist, so verandert das im Obst oder
GemuUse enthaltene Wasser die Struktur - selbst wenn es BIO Ware ist.

Ein weiteres sehr interessantes, energetisches Projekt wurde in der Schweiz von
Walter Danzer durchgefthrt.

Dort wurde die Struktur Bioanbau und konventioneller Anbau sichtbar gemacht.
Man sieht auch hier, dass das, was aus Bioanbau ist, eine harmonischere Struk-
tur hat als das, was aus konventionellem Anbau ist. Zudem ist ein Bauer aus dem
BIO Anbau meist mit mehr Liebe und Achtsamkeit im Anbau als ein ,,chemischer”
Bauer ...

Jie-unsichtbhare
- IKraf 'Il"r

i :""-.";';.-'-.f. DAnzor
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Wasser ist formbar, wo sich die Schwingung sofort manifestieren kann. Und
wenn die Struktur komplett zerstort ist, wie z. B. bei sehr schlechtem
Leitungswasser in Grol3stadten, so ist dieser Zustand kaum zu revidieren.

Generelle Fragen:

Hat das Wasser eine gute Struktur?, z. B. eine Quellwasser-Struktur? Wie wird
dieses Wasser abgefullt? Wie wird es in dem ganzen Prozess, bis es zu dir kommt,
beschallt? Welchen Faktoren und Schwingungsfaktoren ist es ausgesetzt?

Optimieren durch schéne Musik zuhause, Worter beschriften, auf energetisches
Bild stellen, gute Wasseraufbereitungsanlage.

,Die Botschaft des Wassers" ist nicht zu unterschatzen und ist auch der Titel
eines Buches von Dr. Emoto.

WW%eyr vwvo/ W&v%f&r é/&fwi/f//vf
Aos é/o&o/\/o, FSNYY 5 e ey
fbealtostofon, wls aihe von der
e,mwfofz/gw/vom Strattar.
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Lebensenergie, Keimlinge & Superfoods

Energie kann nicht nur durch Nahrstoffe produziert werden. Jeder Mensch, jede
Pflanze und alles in der Natur hat Zugang zur universellen Lebensenergie.

Diese kann nicht mit der Laboranalyse gemessen werden, sondern hier gibt es
andere Verfahren, z. B. die Kirlianfotografie.

Grundsatzlich ist es daher wichtig - gerade beim holistischen Ansatz - nicht
immer nur auf die Wissenschaft zu schauen, wo z. B. Nahrstoffe gemessen
werden.

Diese Grundlebensenergie, die alles was in der Natur z. B. auch der Sonne
ausgesetzt ist, was damit auch durchflutet wird, das ist genauso ein Aspekt und
da braucht es noch bis die Wissenschaft das akzeptiert. Ahnlich wie bei
Phantomschmerzen weild man, dass da noch irgendwas anderes am Wirken ist
als jetzt nur das, was wir materiell nachvollziehen kénnen.

ganzes Blatt geschnittenes Blatt

morphogenetisches Feld

In der Natur gewachsen und dem Sonnenlicht
ausgesetzt, hat immer auch mehr Lebensenergie als
etwas, das in einem Gewachshaus gewachsen ist.

In der Natur ist so viel an Power und so viel an
grundsatzlichen Prozessen gespeichert.
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Lebensenergie, Keimlinge & Superfoods

In jedem Samen ist alles enthalten was es braucht,
um einen Riesenbaum wachsen lassen zu konnen.

Andere Aspekte, wie auch Licht, wirken unter anderem
mit, dass diese Lebensenergie Potential entfachen kann,
wenn sie aktiviert wird.

Kirlianfotografie ist einfach eine bestimmte Art und
Weise, fotografisch, eine Energie bildhaft darzustellen.
Das kann auch bei Menschen gemacht werden. In der
alternativen Medizin wird dies oft genutzt, um
energetische Blockaden sichtbar machen zu konnen. Das
ist nicht dasselbe wie Meridiane, aber es geht etwas in die
Richtung.

Was hat mehr Lebensenergie?:

EIN STUCK FLEISCH EIN APFEL

DIE 1937 ENTWICKELTE KIRLIAN FOTOGRAFIE ERMOGLICHT ES
ENERGIEFELDER SICHTBAR ZU MACHEN.
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Ahnlich wie beim Wasser gibt es auf einer anderen Ebene noch viel mehr zu
bertcksichtigen als die Wissenschaft es macht. Gerade aus der holistischer Sicht
ist es wichtig, dass wir diese Aspekte klar miteinbeziehen.

In der Natur, im kleinsten Samenkorn ist alles enthalten, was dann multipliziert
werden kann wahrend des Wachsens. Dieses Potential dort drin kann fast wie
eine Art Superfood bezeichnet werden.

Denn Lebensenergie, Keimlinge, Sprossen und Superfood gehdren in den Bereich
der Potenzierung und Veredelung, was ein Vielfaches an Nahrstoffen und Energie
und an Nutzen mit sich bringen kann. Durch das Sonnenlicht kann viel
Chlorophyll im grinen Bereich aufgebaut werden.

C/v/a/ra//o /\/ﬁz[// wvc'/ro/ﬂzormo Wlft/f/[v

ou/gf o/é/ey &W&C/(y o/eygf Leyé&’vé'
é&%eybo/\/woﬁ

Gerade grune Smoothies haben dadurch viel ,Heilkraft” gespeichert. Man kann
sich das so vorstellen, dass es wie kondensierte Sonnenlichtenergie ist, die eben
hier gespeichert wird.

FUr unsere Gesundheit kann das unter vielen Aspekten zunutze gemacht werden
- nicht nur unter dem Aspekt der Nahrstoffe. Um diese Lebensenergie und diese
ganze Struktur auch zu nutzen ist es wichtig, dass wir moglichst fast alles frisch
und roh essen.

Frisch heil3t: frisch geerntet und roh, da durch Kochen, Braten, Backen,
Zerschneiden etc. die Struktur sehr verandert wird, was tendenziell in Richtung
roh vegan geht.
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ﬁe/r ,é/azmo/e/wgrue/rfe/

;g/rwe/rk/gc//\/e/ur\/ q

der gerade im Chlorophyll gespeichert ist, hat naturlich eine ganz besondere
Power, die dem Organismus der das isst, ob Tier oder Mensch, dann zur
Verfligung steht. Chlorophyll hat auch sauerstoffanreichernde Wirkung.

Unser Kérper kann nicht nur durch die Atmung Sauerstoff bekommen, sondern
auch durch das Chlorophyll, dass dadurch z. B. auch die Blutkdérperchen Bildung
und Entgiftung verbessert.

Alles was chlorophyllhaltig ist, ist eine Potenzierung dieser Power. Power enthalt
auch alles, was gekeimt ist. Durch das Keimen wird ein Potenzierungseffekt
hervorgerufen.

Man weil3, dass gerade Keimlinge und Sprossen eine Vervielfachung,
teilweise Vervierzigfachung bis zu einer Verhundertfachung an Nahrstoffen
mit sich bringt.
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Gerade Keimlinge und Sprossen sind richtige Nahrstoffbomben. Der Keim-
lingsprozess ist immer in Verbindung mit Feuchtigkeit und Sonnenlicht,

wodurch ein Vielfaches an weiteren Nahrstoffen entstehen, die vorher Uberhaupt
nicht gemessen werden konnten. Und das war eigentlich Photosynthese. Inner-
halb von 3-4 Tagen kann man diesen Prozess bewirken und sich selber dann das
zugute kommen lassen.

Klassiker sind z. B. Sojabohnensprossen & Alfalfasprossen. Auch NUsse, Samen
und Kerne kdnnen eine kurzere Zeit eingeweicht werden, weil durch diesen
Prozess die EiweiBkomponenten besser verdaubar werden und eine
Vervielfachung der Nahrstoffe entsteht.

Smoothies haben immer eine hohe Nahrstoffdichte ohne zu viel Kalorien zu
haben, solange es in erster Linie GemuUsesmoothies sind - besonders die grunen
GemuUsesmoothies (mit etwas Frichten aus Geschmacksgriunden mixen).

Zum Keimen: 2-3 Tage durch 1-2 x/Tag Spulen mit ein bisschen Wasser, schon
an der Oberflache einem luftdichten Behalter liegen haben an Sonnenlicht, z. B.
am Kudchenfenster. Bevor Blatter entstehen, dann verzehren.

Beispiel:

Gekeimte Leinsamen haben eine sehr hohe Dichte an sehr guten Fettsauren und
B-Vitaminen. Der Vitamin E-Gehalt von Leinsamen wird sich innerhalb von
diesem Keimprozess verdreihundertfachen (!!).

Superfoods sind Lebensmittel mit
besonders hoher und vielseitiger
Nahrstoffdichte, Wirkung und
geringer Kalorienanzahl

Heutzutage besteht ein grofRer Hype rund um dieses
Superfood, da viele Ubliche Nahrungsmittel weniger

Nahrstoffe haben und zugleich das Bewusstsein fur

gesunde Erndhrung sehr gestiegen ist.
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Es gibt sehr viele und auch exotische Superfoods. Ich werde hier ein paar gangige
besprechen, die fur dich besonders interessant sein kdnnen.

Wenn dich das Thema interessiert, dann gibt es dazu naturlich sehr viel
tiefergehende Literatur. Damit kannst du noch mehr einsteigen.

Jemand, der keine Sonnenenergie und keine Lebensenergie bekommt, dem wird
es trotz vieler Nahrstoffzufuhr nicht so gut gehen. Superfoods kdnnen dem

entgegenwirken.
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Chiasamen:
Klein aber oho. Superwinzigklein, aber eine Nahrstoffoombe.

Chiasamen immer mit etwas FlUssigkeit 10-15 Min. eindicken. Chia hat 18 von 22
proteinbildenden Aminosdauren und neben einem extrem hohen
Omega-3-Fettsaurengehalt, einen vielseitigen Gehalt an Mikronahrstoffen und
Ballaststoffen.

25 % 20 % 26 % 308 % 14 7% 0,16 %

Kalzium Vitamin B6

Kupfer

11 % ‘\ ?

Das deckt eine Tagesportion =
Chia Samen (25 Gramm)von _.~"
der empfohlenden Tagesdosis (RDA)

Magnesium Ballaststoffe Omega 3 !!!

Phosphor

29 %

Vitamin E

kalium

18 % 2%

Biotin

7 %

Vitamin A Vitamin B3

Vitamin B8 Mangan

2 EL/Tag reichen vollkommen aus.
EL in einen Smoothie, in einen Sojadessert rein, ein bisschen einwirken lassen.

Chiasamen sind u. a. sehr gut bei Diabetes, Bluthochdruck oder schlechter
Verdauung.

Viele Medikamente werden dagegen genommen, anstatt Chia prophylaktisch zu
nehmen.
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Moringa:

Man nennt es auch den

waé e/ré o e azo/e/r Wm/mo/e/ré o e

und verwendet es seit Jahrtausenden im Himalaya. Die Blatter von Moringa, die
relativ klein sind, sind die nahrstoffdichtesten Blatter, die bisher so bekannt sind.

Moringa ist auch an der obersten Spitze im Bereich von Aminosauren und
Protein. Das heil3t also auch, dass Moringa sattigend ist und dem Korper das an
Bausteinen gibt, was jede Zelle braucht.

Uber 50 verschiedene Antioxidantien sind enthalten, von denen viele nicht
wasserloslich, sondern viele auch fettldslich sind, weshalb sie auch besser
gespeichert werden.

Moringa hat sehr viel Chlorophyll, ist sehr gut wirksam gegenuber Bakterien und
Viren, unterstutzt und starkt das Immunsystem.

Moringa hat 9 Mal so viel Eisen
wie ein Stuck Steak (!!

Moringa hat viel Vitamin-B-Komplex und ist bekannt, dass es vor allem auch fur
Frauen sehr gut ist bei Wechselbeschwerden und bei hormonellen Dysbalancen
hilft.
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Zudem hat Moringa:
+ einen 17 Mal héheren Kalziumgehalt als Milch
+ einen 4 Mal hoheren Betacarotingehalt als Karotten
+ einen 15 Mal héheren Kaliumgehalt als Bananen
+ einen 25 Mal héheren Eisengehalt als Spinat

+ einen 7 Mal héheren Vitamin-C-Gehalt als Orangen

o

-_I_:._De 'Mnringabaum 2

| die nihrstoffreichste Pflanze
= der Welt!

Taisri Sardardd Bk Brmn
L L] o™ fhi el g Bl
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SUPERFOOD

HANF

nezepte fur mehr
Wohlbefinden

SUSANNE HEBERL

Hanf:

Wir haben CBD schon durchgenommen. Aber Hanf kann sowohl vom
Nahrstoffgehalt als auch von der Dichte her, als Superfood eingeordnet werden.

Hanfsamen sind zudem sehr proteinreich und enthalten viele wertvolle
essentielle Fettsauren. Sie sind entzindungshemmend, blutdrucksenkend,
immununstarkend u. v. a. m (siehe auch wie bei CBD).

Hier ist eine weitere Moglichkeit, aus dem Vollsten der Natur zu schépfen und
diese kleinen ,Powerbomben” fur eine holistische Ernahrung und Gesundheit zu
nutzen.
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Hanfsamen haben bisher besonders bei Vegetariern
und Veganern Beliebtheitspunkte sammeln kénnen,
weil sie absolute Proteinbomben sind und das
Eiweilldefizit aufgrund eines Nutrition-Plans ohne
Fleisch und Fisch hervorragend ausgleichen konnen.
Was sich sonst noch in den Samen der Hanfpflanze
findet, erfahrst du auf einem Blick dank unserer
Nahrwerttabelle:

Hanfsamen, geschalt (100 Gramm)

Kalorien 553 keal
Eiweill 31g
Kohlenhydrate 99
Ballaststoffe 4q
Zucker 1549
Fett 49¢g
Geséttigte Fettsduren 459
Einfach ungeséttigte Fettséuren 5g

Mehrfach ungesattigte Fettsduren 38 .

Mikronahrstoffe in Hanfsamen (ar: Finola)

Gehalt in Hanfsamen in Bedarf des Nahrstoffs in
mg/100g mg/Tag laut DGE flr
25-51 Jahrige

Vitamin E 90,0 12-14
Vitamin B1 0,4

Vitamin B2 0,1

Phosphor 1160 700
Kalium 859 4000
Magnsium 483 350
Calcium 145 1000
Eisen 14 10-15
Natrium 12 1500
Mangan 7 2-5
Zink F 7-10
Kupfer 2 1-1,5
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Hier gehen wir auf das ABC der Naturheilkunde oder der alternativen Methoden
etwas ein. Nur grob, aber damit du ein bisschen zuordnen kannst und vor allen
Dingen einiges davon eventuell auch als Empfehlung aussprechen kannst bei
deiner Kundschaft oder damit du es einordnen kannst, wenn jemand zu dir
kommt und davon berichtet.

Bei Aist: Ayurveda. Ayurveda ist eine jahrtausendealte Kunde. Es ist das

~Wissen des Lebens”.
Es kommt aus Indien und hat dort seit tausenden Jahren naturlich auch Bestand.

Und meine persoénliche Meinung: Alles, was seit Jahrtausenden in Kulturen
Bestand hat, ist definitiv berechtigt, um es genauer anzuschauen.

Ayurveda beinhaltet verschiedene Dinge. Es geht vor allem darum, dass die
verschiedenen Elemente: Erde, Luft, Wasser, Feuer und auch Raum (also Ather)
bertcksichtigt werden und vor allen Dingen die energetischen Aspekte.

Gleichzeitig wird der Mensch nach seiner Konstitution eingeordnet: Kapha, Pitta
und Vata, den sogenannten Doshas.

Es wird mit verschiedenen Arten behandelt: mit der Energie der Ernahrung, eben
nach diesen drei Doshas eingeordnet. Dann ganz viel mit Gewdurzen, Krautern
und Krauterkunde, Krauterbadern, oft in Verbindung dann mit Olmassagen.
Dafur ist es auch sehr bekannt. Zudem auch das Yoga. Es geht um eine wirkliche
Lebensweise, einen Lifestyle, bei dem viele Aspekte mitspielen. Naturlich auch
das Atmen, das wieder in Balance zu bringen. Ayurveda eignet sich hervorragend
als Prophylaxe und wirkt auch holistisch: sowohl auf der korperlichen Ebene als
auch auf der psychischen, seelischen Ebene und auch auf der mentalen Ebene.
Bekannt ist auch das Panchakarma, eine Behandlungsform, bei der ayurvedisch
eine Entgiftungs-, Ausleitungs- und Regulationsbehandlung durchgefuhrt wird.
Diese Behandlungsform dauert mindestens zehn bis zwdlf Tage lang.

Einige der ayurvedischen Gewdurze haben wir auch schon bei uns genommen, wie
zum Beispiel Ingwer und Kurkuma. Beide sind aus dem Ayurveda nicht wegzu-
denken. Gerade im deutschsprachigen Raum ist es recht popular. Und da gibt es
aber viele verschiedene Komponenten, die zum wirklichen Ayurveda dazu
gehodren. Also nicht nur Yoga oder nicht nur jetzt irgendwelche Massagen.
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Zu A gehort auch die Anthroposophie. Das ist ebenfalls eine ganzheitliche Art
und Weise den Menschen zu sehen und zu therapieren. Sie beruht auf Rudolf
Steiner. Die anthroposophische Medizin ist auch immer holistisch. Verschiedene
Krauter, naturliche Substanzen und Sichtweisen werden berucksichtigt. Z. B. gibt
es die anthroposophische Landwirtschaft, die dann die biodynamische
Landwirtschaft bezeichnet wird. Hierbei werden z. B. Mondzyklen noch mitbe-
rucksichtigt. Die gesamte Natur und der Mensch wird ganzheitlich betrachtet.

Bei A gibt es naturlich Akupunktur. Akupunktur ist aber ein Teilbereich der
Chinesischen Medizin, wozu wir spater noch kommen. Die Akupunktur setzt
an den Energielaufbahnen (Meridiane) an und 16st Blockaden bzw. bringt diese
mehr in Fluss. Jeder Meridian ist u. a. einem Organ zugeordnet.

Bei A ist naturlich auch die Aromatherapie zu erwahnen. Hier werden
Substanzen aus der Natur als Olkonzentrat genutzt, deren Wirkstoffe oder auch
die Energien fur die Selbstregulation und die Selbstheilungskrafte des eigenen
Kérpers verwendet werden. Die Dufte wirken aber auch holistisch auf Seele und
Geist.

Bei B gibt es die Bachbliiten. Bachbliten sind durch Dr. Edward Bach begrindet
worden. Die ursprungliche Anzahl an BlUten betragt 38 und jede Blute hat eine
bestimmte seelische Wirkung. Sehr bekannt ist ,,Rescue”, die Notfall-Bachbluten-
Tropfen. Erwachsene, Kinder und Tiere reagieren darauf positiv bei einem
Trauma, bei Stress oder Schrecken. Die Gabe von ,Rescue”-Tropfen fuhrt zu einer
Beruhigung. Wasser wird mit dieser Bluteninformation impragniert und durch
Sonnenlicht Ubertragen. Gerade Kinder oder Tiere, die nicht beeinflussbar sind,
reagieren sehr gut darauf.

Bei C poppt sofort Colon-Hydro-Therapie auf. Colon, der Darm - Hydro, das
Wasser. Im Darm liegen viele Ursachen fur Probleme psychischer und physischer
Art begraben. Dort befindet sich naturlich auch ein Grof3teil des Immunsystems.
Colon-Hydro-Therapie ist ein Gerat und Verfahren, bei:dem Wasser durch den
ganzen Dickdarm durchgeschleust wird und sofort'wieder ausgespult wird. Auch
das, was evtl. schon Jahre in den Darmwindungen festklebt. Der Effekt ist sehr
wohltuend und gesundheitsfordernd. Colon-Hydro-Therapie sollte mindestens
2-mal/Jahr gemacht werden mit Sequenzen zu.je 3-mal. Es ist empfehlenswert
dies im Rahmen einer Darmsanierung durchzufthren.
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C beinhaltet auch die Chiropraktik, welche verrutschte Wirbel wieder
korrigiert und dadurch Blockaden gelost werden, die z. B. die Durchblutung
gestort oder Meridiane geblockt hatten. Meridiane sind die Energieleitbahnen,
die im Korper sind und Inhalt der Chinesischen Medizin. Viele Beschwerden
entstehen durch verrutschte, verruckte Wirbel. Chiropraktische Behandlungen
kédnnen sehr schnell Schmerzen eliminieren und Muskelverspannungen l6sen.

Bei D ist Dornmassage. Dies ist eine spezielle Massageform, die auch auf den
Wirbelbereich wirkt und eine spezifische Ausbildung bendétigt.

Bei E findet sich die Egel-Therapie - die Blutegeltherapie. Wird als Entlastungs-
therapie verwendet, wenn es einen Stau gibt und das Blut sehr dick ist. Im
Speichel gibt es eine bestimmte Substanz, die als Blutverdinnung wirkt und ein
bisschen wie ein Aderlass wirken kann. Es gibt auch Salben, die diese Substanz
enthalten.

Bei H ist naturlich die Homoopathie, eine Schwingungstherapie, zu finden, die
auf den Arzt Samuel Hahnemann zurtickzufhren ist. Grundprinzip: Ahnliches
mit Ahnlichem therapieren, was aber immer potenziert ist. Du behandelst mit
etwas, was bei einem Gesunden in potenzierter Form genau diese Symptomatik
auslésen wurde. Z. B. verwendet man bei FlieBschnupfen und tranenden Augen
eine homdopathische Form von Zwiebeln. Bei einem Gesunden wirde die
Zwiebel tranende Augen und FlieBschnupfen auslésen. Die Potenzierung passiert
durch Verschuttelung und kann aus allem hergestellt werden. Diese Information
kann nicht mehr materiell nachgewiesen werden, wirkt aber dennoch und kann
daher nicht zu einer echten Nebenwirkung oder Schaden fuhren. Es ist zwischen
der komplexen Homoopathie und der klassischen Homodopathie zu
unterscheiden. Bei der klassischen Homoopathie gibt es nur ein einziges Mittel,
ein konstitutionelles Mittel. Des Weiteren gibt es komplexe homdopathische
Mittel, bei denen man verschiedene homdopathische Mittel zusammenmischt
und die auf Beschwerden ausgerichtet sind. Sehr wirksam bei Kindern, Tieren
und Erwachsenen, egal, ob sie wissen was sie kriegen oder nicht.
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Dann springen wir zu K mit der Kneipp-Therapie (durch den Pfarrer Sebastian
Kneipp), die mit Wasser als Therapiemittel durch verschiedene Temperaturen
und verschiedene Bewegungen im Rahmen der Kneippkur agiert. Der
sogenannte Storchengang im Kneipp-Bad ist am bekanntesten.

Bei M sind Massagen in allen Variationen. Massagen kdnnen Blockaden I6sen.
Im Ayurveda gibt es Ol-Massagen, meist mit warmem Ol, um den Korper zu regu-
lieren. Shiatsu ist die japanische Massage, die Meridiane aktiviert und auf dieser
Ebene Blockaden |ost. Fullreflexzonenmassage reguliert die zugeordneten Berei-
che des Korpers. Massagen helfen auch zur Entspannung und regen die Selbst-
heilungskrafte an. Die Lymphdrainage-Massagen fordern den Fluss der Lymphe
durch eine gewisse Streichtechnik.

Bei O ist die Ozontherapie, die in der Alternativmedizin sehr viel verwendet oder
angewendet wird. Das ist ein dreiatomiger Sauerstoff, der sehr hoch energetisch
ist. Die Ozontherapie wird z. B. bei Krebsbehandlungen, bei Bakterien- oder
Virenbehandlungen eingesetzt (auch erfolgreich bei Covid19!). Wo Sauerstoff ist,
kann Krebs oder Krankheit nicht agieren.
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Bei O ist auch Osteopathie. Das ist eine sanfte, eigenstandige, ganzheitliche
Form der Medizin, in der Diagnostik und Behandlung mit den Handen erfolgen.
Osteopathie geht dabei den Ursachen von Beschwerden auf den Grund und
behandelt den Menschen in seiner Gesamtheit. Es ist ein manuelles Verfahren
zur Untersuchung und Behandlung von Bewegungsapparat, Organen und
Gewebe, ausgehend davon, dass mogliche Beschwerden des Betroffenen die
Folge von Bewegungseinschrankungen oder Blockaden sind.

Bei P ist die Phyto- oder Pflanzenheilkunde. Ein grol3es Thema, da die Natur
die ,Apotheke Gottes” ist. Pflanzen sind sowohl Nahrung als auch Unterstutzung
durch Heilwirkung und fur Selbstheilung. Es gibt auch giftige Pflanzen!

Bei S die SchuBlersalze. Schul3lersalze sind auf den Arzt und Homdopath Dr.
SchiBler zurickzufthren. Es ist eine Mischung aus Homoopathie und Nahrungs-
erganzung. In jeder Zelle sind Mineralsalze mit ganz bestimmten Ablaufe im
Stoffwechselablauf. Diese Mineralsalze werden potenziert homdopathisch
verabreicht und wirken wunderbar auf energetischer Ebene. Es gibt zwdlf Haupt-
schullersalze und viele Befindlichkeitsstérungen und Stoffwechselprozesse
kédnnen optimiert werden. (Siehe auch Verlinkung) Sehr bekannt ist z. B. ,die
heil3e Sieben”. Die 7 ist Magnesium Phosphoricum. Mit ein bisschen heiliem
Wasser 7-8 der Tablettchen auflésen. Es wird bei Muskelverspannungen, Kopf-
schmerzen, Darmkrampfen und Schlafproblemen verwendet. Die heil3e 7
entkrampft und entspannt.
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Bei T ist TCM. Das ist die Traditionelle Chinesische Medizin. Auch sie ist sehr
komplex und umfasst viele Bereiche, wie auch das Ayurveda. Im deutschsprachi-
gen Raum gibt es recht viele TCM-Arzte & TCM-Therapeuten. Ausgleich von Yin
und Yang ist eine Kernphilosophie und auch Akupunktur ist ein Bereich der TCM.
Hier gibt es wiederum verschiedene Arten von Akupunktur. TCM-Akupunktur hat
meistens sehr viele Nadeln im Einsatz im Gegensatz zur klassischen Akupunktur.
Dort sind nur 1-2 Nadeln im Einsatz. Bei der TCM wendet man auch Gesichts-
diagnose, Zungendiagnose, Pulsdiagnose und naturliche Krauterkunde an. Aber
auch Bewegungs“therapien”, wie Tai Chi oder Qigong, wo in Verbindung mit Atem
Yin & Yang ausgeglichen werden und auch die Selbstheilungskrafte immer
angeregt werden, sind Teil der TCM.

V ware die Volksheilkunde/Hausmittel. Wissen, welches man vielleicht von der
Oma oder von der Mutter noch irgendwo mitbekommen hat. Es beinhaltet auch
viel der Pflanzenheilkunde. Vieles an heimischen Krautern, Gemuse und
GewdUrzen. Klassiker wie: bei Wespenstich - Zwiebel drauf tun. Bei Zahnschmer-
zen - Nelke reinlegen. Wirsingwickel bei Gelenkschmerzen oder schlecht heilen-
den Wunden etc. Auch hier werden immer Selbstheilungskrafte aktiviert, denn
wir haben einen ,inneren Arzt”. Wenn der Korper gut versorgt ist, also ein
holistisch ausgewogener Lebensstil gefuhrt wird, dann kann alles gut reguliert
werden.

Bei Y gibt es Yoga, das ein Teil des Ayurveda ist, aber heutzutage oft einzeln
angewendet wird. Es gibt auch sehr viele verschiedene Arten von Yoga. Yoga ist
eine holistische Form von Lifestyle.

Diese erwahnten Dinge kdnnen als
Holistic Lifestyle Coach gut kombiniert werden.
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FUr eine holistische Gesundheit gehort immer auch grundsatzlich das ganze The-
ma rund um Bewegung und Sport dazu. Klar, wir wissen alle: Sport ist gesund.
Und dennoch gibt es auch den Ausdruck: Sport ist Mord. Und da ist ein bisschen
etwas dran, denn viele Menschen Ubertreiben auch gerne.

Wichtig ist eine moderate, korperliche, mdglichst ganzkdrperliche Bewegung zu
vermitteln, sowohl fur den Kreislauf, als auch natuarlich fur viele Stoffwechsel-
Ablaufe und auch fur den mentalen und psychischen Zustand, als auch die Mus-
kulatur zu erhalten bzw. aufzubauen. Bewegung kann schnell und intensiv sein,
aber auch langsam. Es kann mit oder ohne irgendwelche Hilfsmittel stattfinden.

Es geht darum den ganzen Kdrper in Bewegung zu halten, woftr auch Dehnungs-
ubungen oder flotte Spaziergange ein paar Mal/Woche bereits gut sind.

Aus holistischer Sicht sollte das auch zum Teil in der Natur stattfinden, da Sauer-
stoff und heilsames Ambiente der Natur auch aus holistischer Sicht wichtig sind.
Nicht jeder mag sich gleich in einem Studio anmelden ...

Wichtig ist, dass die praktische Umsetzung

maoglichst schnell und einfach ist, da es viele

Hirden im mentalen Bereich gibt, wenn die
praktische Umsetzung zu kompliziert ist.

Tipps geben, wie z. B. »20 min fruher aufstehen und einen flotten Waldspazier-
gang macheng, in der Mittagspause aktiv sein, nach der Arbeit sich bewegen etc.

Falls deine Kundschaft dies bist jetzt Uberhaupt nicht gemacht hat, gehe auf
praktische, leicht umsetzbare Animationen ein. Diese Anregungen konnen deiner
Kundschaft weiterhelfen:

+ Kurze Autostrecken zu Fuld zu bewaltigen,
+ die Treppe statt den Lift zu benutzen und

« statt Hanteln Wasserflaschen benutzen.
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Wichtig ist hier etwas zu machen, das schnell
umsetzbar ist, das wenig oder nichts kostet und
zudem noch positive Begleiterscheinungen hat,

wie z. B. Sauerstoff oder Waldbaden.

Gerade beim Sport, bei einer grolBeren Umstellung oder wenn etwas neu ange-
fangen wird, ist es erstmal etwas schwierig in diesen Rhythmus neu hereinzu-
kommen. Deswegen ist es naturlich immer gut sich da auch gemeinsam vielleicht
abzusprechen. Ein klarer Plan hilft die ,Kontrolle” zu behalten und evtl. sind
.Beweisfotos” hilfreich, die an dich geschickt werden oder Whatsapp-Botschaften
als Erinnerung etc.

Weitere Unterstutzungsmaéglichkeiten:

Apps zum Herunterladen mit Ubungen

Fitnessbander mit Schrittzahler

YouTube-Videos mit Anleitung

DVDs

Gemeinsame Ubungen offline oder online (z. B. via Zoom)

Kurse

Koérperliche Bewegung schuttet auch Gluckshormone aus und reduziert Stress.
Gunstig ist einen Rhythmus aufzubauen mit fixen Zeiten fur die Bewegung und

den Sport.

Zudem dauert es etwa drei Wochen bis sich eine
neue Gewohnheit eingespielt hat.
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Psychosomatik — Sprache der Seele

Ein sehr interessanter und auch sehr komplexer Bereich ist die Psychosomatik.

Psyche ist die Seele und Soma ist der Korper.

Die Psychosomatik ist leider in der klassischen Schulmedizin immer noch viel zu
wenig anerkannt. Die Psychosomatik besagt, dass Beschwerden auf der
seelischen Ebene, sich auch auf der kérperlichen - der somatischen - Ebene
zeigen kdnnen.

Es gibt einen klaren Zusammenhang zwischen der Seele und dem Korper, den
Befindlichkeitsproblemen oder sogar Krankheiten. Die Schulmedizin schaut nur
rein die kdrperliche Ebene an. Ein Klassiker ist z. B. Bluthochdruck, der in erster
Linie mit hohem Gewicht und evtl. mit der Erndhrung in Verbindung gebracht
wird (selbst Ernahrung wird in der Schulmedizin noch kaum fur Krankheiten
anerkannt).

Aber ganz haufig ist es auch so, dass jemand, der stark unter Druck steht, auch
Bluthochdruck hat. Das ist auch nachvollziehbar.

Dennoch fehlt oft die Verknupfung dieser Zusammenhange in der Schulmedizin
und man wird nicht selten auch als sogenannter Hypochonder eingestuft, wenn
man auf kdrperlicher Ebene keinen Grund fur Symptome findet. Dies ist fur den
Klienten/Patienten sehr frustrierend, wenn er sich nicht ernst genommen fuhlt.

Bei Schmerzen werden meist nur chemische Medikamente gegeben, damit das
Symptom nicht mehr zu spUren ist. Die Ursache fur den Schmerz wird nicht
angegangen. Meist verschlimmern sich die Probleme oder verschieben sich auf
eine andere Ebene auf kdrperlicher Ebene, meist sogar durch die Medikation
ausgelost.

Und der Psyche geht es weiterhin immer schlechter, weil die Ursache nicht
angegangen wird.

Umgekehrt kann es auch sein, dass wenn die psychische Situation sich verandert,
sich dann haufig auch die kérperliche Problematik andert.

Das heif3t aber nicht, dass alle korperlichen
Symptome nur mit der Psyche zu tun haben.
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Psychosomatik — Sprache der Seele

Wenn man aber diese Sprache nicht versteht und bestimmte Themen im Hinter-
grund sind auf der psychischen Ebene, aber es wird weiter nur auf der korperli-
chen Ebene versucht, es zu l6sen, dann kann es auch zu chronischen Problemen
kommen und/oder weitere Erscheinungen entstehen.

Entweder dadurch, dass die Ursache nicht gelést worden ist, oder aber, weil man
eben eine falsche Behandlung macht, die vielleicht zudem Nebenwirkungen
hervorruft. Dann entsteht die altbekannte Kettenreaktion oder man sagt auch
Teufelskreis.

Oft wird zudem falsch interpretiert, da zu sehr ,genetisch oder altersbedingt”
diagnostiziert wird.

Die Psychosomatik kann stark mit dem Mindset zu tun haben, mit bestimmten
Denkmustern, mit bestimmten Verhaltensmustern, die wir uns entweder selber
angeeignet haben oder sogar Ubernommen haben, zum Beispiel von der Familie.
Und dann entstehen naturlich auch ahnliche kérperliche Symptome - aber nicht
aufgrund der Gene, sondern weil Denkmuster Ubernommen wurden und die
psychischen Belastungen dadurch.

Dieses komplexe Thema der Psychosomatik kann nicht in seiner Gesamtheit in
diesem Modul gelernt werden. Es gibt aber ganz klare Hinweise, so ein bisschen
wie bei der geistigen Welt. Die geistige Welt gibt ihre Zeichen, die wir erkennen
und dann interpretieren durfen, damit wir, wie bei einer Gebardensprache, diese
Zeichen richtig deuten kénnen.

Und genauso ist es bei der Psychosomatik. Bestimmte korperliche Probleme
oder Herausforderungen durfen von uns richtig gedeutet werden, damit wir
verstehen, was dahintersteht und was der wirkliche Grund ist.

Frage dich selber:

Was kdnnte das bedeuten und in welchem Zusammenhang kdnnte ein Symptom
stehen?

ﬁff,é/azh/w/vf e roe Amfwvazrf o/e/r
/rufvt/c'/fé/axm.
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Psychosomatik — Sprache der Seele

Generell ist es ratsam, eine ,Art Lexikon” zu nutzen - wobei es keine 100%
Interpretationen gibt. (siehe dazu einige Buchtipps in der Verlinkung - allen
voran: Krankheit als Weg & Krankheit als Symbol)

Befass dich damit mehr und Ube dich darin, denn es ist nie Uberall dieselbe
.Sprache der Seele”.

Es gibt verschiedene Deutungen aus verschiedenen Richtungen. Bei
Huftproblemen kann man z. B. fragen: Wie ist der Stand und die Balance im
Leben? Gleichzeitig sagt es aber auch etwas Uber die Herkunftsfamilien aus.

Mogliche Fragen:

« ,Wie sieht es denn gerade allgemein im Leben aus?”

« ,Was ist etwa 6-18 Monate vorher passiert, seitdem diese
Probleme auftauchen?”

« ,Was wird das wohl auf der seelischen Ebene sagen wollen?”

+ ,Wo ist die Ursache gewesen, dass dieses Symptom sich
ausgeldst hat?”

« ,Woflr kann die korperliche Problematik stehen?”
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Psychosomatik — Sprache der Seele

Haufig gab es ein seelisches Erlebnis und 1-1 % Jahre spater hat sich etwas im
Kérper manifestiert.

Immer das Gesprach suchen und Rucksprache mit der Kundschaft halten!
Im Coaching-Modul bekommst du auch noch ein detaillierteres Protokoll dazu.

Schmerzen/Probleme im Wirbelbereich kbnnen auf existenzielle Probleme
hinweisen.

Bindehautentziundungen kénnen darauf hinweisen, das Leben nicht wirklich
sehen zu wollen oder nicht das sehen zu wollen, was sich im Leben gerade zeigt.

Luftprobleme, Lungenprobleme, Bronchienentziindungen: Das ist der direkte
Austausch zur AulRenwelt. Entweder ist jemand nicht gut in Kontakt mit der
AulBenwelt oder jemandem wird es zu eng im Leben / in der Beziehung / im
Beruf / etc. und bekommt daher keine Luft mehr.

Bei starkem Husten kann es auf unterdruckte Wut hinweisen und diese wird
nach aulBen ,gebellt”. (,..dem ,huste” ich was..")

Immer behutsam nachfragen und bitte auf keinen
Fall ,,direkt diagnostizieren”.

Beim Diabetiker denken die meisten, dass es mit der schlechten und der oft viel
zu sulRen Ernahrung/Trinken zu tun hat. Das ist auch meistens so. Aber es kann
auch sein, dass jemand es kompensiert, weil seine Seele einfach verhungert und
er/sie eben nicht die Sul3e des Lebens splren kann. Es gibt auch Diabetiker bei
denen sich der Diabetes nur deshalb auflést, weil sie eben auf der psychischen
Ebene die Themen I6sen.

Fragen waren hier: Ist es wirklich eher auf der kdrperlichen Ebene oder ist es auf
der psychischen Ebene? Daher immer nachfragen. Beispielsweise bei einem
Diabetiker. FUhlt sich jemand einsam? Vermisst jemand die SUf3e des Lebens?
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Psychosomatik — Sprache der Seele

Bei Herpes: Jemand hat dann meist viel Stress und die Seele leidet auch
darunter - je nachdem welcher Stress es ist und wie die Person damit umgeht.
Es gibt Menschen, die gerade bei Stress, einem Verlust, bei einer Trennung oder
z. B. nach einer Kundigung psychisch in Stress geraten und zwei Tage spater auf
einmal eine Herpesblase haben. Dann ist der Zusammenhang klar.

Wofur kann das stehen? Und dann auch im Gesprach zu sein mit dem Kunden
und zu fragen. Ohrenprobleme zu haben oder schwerhdrig zu sein kann darauf
hinweisen, dass jemand nicht héren will, was in seinem Leben eigentlich gerade
abgeht. Auch in Beziehungen passiert es haufig. In unharmonischen Beziehungen
kann Ohrenpfeifen auftreten, wenn ein Partner immer zu viel auf den anderen
Partner einredet.

Unser Bestreben ist es als Holistic Lifestyle Coach, dass sich jemand wieder auf
allen Ebenen regulieren kann und dass er da in eine richtige Richtung geht, so
dass es das Wohlbefinden auf allen Ebenen unterstutzt. Und deswegen ist es im-
mer gut nicht nur auf einer Ebene anzusetzen, sondern naturlich am besten auf
allen drei Ebenen.

Wichtig ist nur zu verstehen, dass wir heute alle, sowohl das System der
Gesundheit oder Krankheit als auch naturlich die Menschen an sich, viel zu
schnell nur auf der kdrperlichen Ebene schauen anstatt sich die anderen Aspekte
anzuschauen. Und da konnen wir als Holistic Lifestyle Coach naturlich wunderbar
eine Unterstutzung sein.

Wir konnen dann auch zusatzlich Affirmationen
geben, die auf der psychischen Ebene

ansetzen und unterstl']tzen.
(siehe Verlinkung Louise Hay)

Meditation und die Verbundenheit zur geistigen Welt anregen.

Luise Hay. (Bitte hore ihre Geschichte im Video an)
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Psychosomatik — Sprache der Seele

Man kann bei der Psychosomatik nicht pauschal interpretieren. Hier geht es
wirklich darum im Gesprach zu sein, und sich auch intuitiv fuhren zu lassen.
Durch das Nachschlagen wofur etwas stehen kann, in welchem Zusammenhang
es auftreten kann und dann durch das Gesprach mit der Kundschaft, kannst du
der Seelensprache individueller auf die Spuren kommen.

Deutung von Seiten: Bei gehauften z. B. Unfallen/Beschwerden auf der linken
Seite kann es auch ein Hinweis auf das Weibliche / die weibliche Energie sein. Ist
diese beispielsweise geschwacht? Wird sie gelebt oder auch Uberlastet? Es kann
aber auch auf ein Mutterthema hinweisen.

Die rechte Seite steht fur das Mannliche oder die mannliche Energie. Machen,
Tun, Agieren. Die rechte Seite kann gerne Symptome kreieren, wenn zu viel
gemacht wird, oder aber auch die mannliche Komponente nicht gelebt wird.
Genauso kann es fur ein Vaterthema stehen.

Hore dir dazu auch ein paar Fallbeispiele im Video an.

Das Schéne ist, dass dein Gegenuber sich dann sehr aufgehoben und gehort
fuhlt, wenn du im Gesprach bist, nachfragst und ,tiefer” gehst, als nur die
kdrperliche Symptomatik horst und wichtige Fragen stellst und du dich auf die
Spurensuche begibst.

Als Coach fuhren wir jemanden so,
dass er/sie sich selber die Antworten geben kann
und jemand selbst die Erkenntnis erlangt.

Aufgrund dessen, dass wir jemanden in eine Richtung gefragt haben oder einen
Hinweis gegeben haben.

(/mo/ o/ougf c'/g/fgzey/vr ge/ﬁ/e/mgzre/c'/c//v.
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