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Vorwort

Wollen Sie mit dem Rauchen aufhéren? Oder noch besser, wollen Sie
flr immer rauchfrei bleiben — und dabei glicklich sein? Wollen Sie
den Wunsch ,,endlich Nichtraucher werden” in die Tat umsetzen?

Na klar wollen Sie das, denn schlieRlich haben Sie ja begonnen, dieses
E-Book zu lesen. Vielleicht hegen Sie diesen Wunsch, dieses Ziel
bereits seit einigen Jahren - erfolglos; und wahrscheinlich gehoren Sie
auch zu den Rauchern, die sich zu jedem Neujahr fest vornehmen:

> Im neuen Jahr bin ich garantiert Nichtraucher< Ich gratuliere Ihnen,
dies ist ein wirklich tolles Ziel. Doch wollen Sie auch wirklich
aufhoren? Wenn Sie wirklich aufhoren wollten, dann kénnten Sie
,Hier und Jetzt“ aufhoren; Sie wirden nie wieder, auch nur
ansatzweise, das Verlangen nach einer Zigarette verspuren. Glauben
Sie es mir...! Denn lhr Glaube versetzt Berge... und Gberwindet jede
noch so groRe Hirde. Aber im Grunde genommen ist es |lhr Geist, der
Berge versetzt, oder anders gesagt: >Es ist der Geist der Uber die
Materie, also Gber lhren Kérper, herrscht< Es ist nicht das Nikotin.
Der Geist — oder auch ,Mind“ —ist im Grunde ,,reine Energie”, und
diese Energie folgt bekanntermalen lhrer Absicht. Doch dieser Geist
ist nicht allmachtig, viel mehr ist er angreifbar, d.h. er ist
manipulierbar, und zwar durch eine Vielzahl an ,,Glaubenssatzen®, die
uns durch die Aullenwelt eingeimpft wurden. >lch moéchte aufhoren,
doch das Rauchen gibt mir so viel. Es ist der einzige wirkliche Genuss,
den ich mir génne. < Diese und weitere Satze, gehen lhnen
moglicherweise durch den Kopf. Diesen Glaubenssatzen zur Folge,
glauben Sie daran, dass das Rauchen lhnen Vorteile bringt und ein
unverzichtbarer Genuss ist. Der letzte Satz ,Es ist der einzige Genuss
den ich mir gobnne” deutet auch darauf hin, dass das Rauchen fir Sie
zu einem Zufluchtsort geworden ist.




Jeder Siichtige tragt in Bezug auf das Rauchen bestimmte
Einstellungen und Denkmuster in sich, die ihn auf vielfaltige Weise
einengen und hemmen. Zur Manifestation des Ziels eines
,rauchfreien Lebens”, stehen uns lediglich unsere Glaubenssatze im
Weg. Doch wir haben die Maoglichkeit uns von diesen Glaubenssatzen
zu befreien und dadurch ,,fir immer rauchfrei” zu bleiben. Durch die
Bearbeitung der richtigen Glaubensatze, bleiben wir aber nicht nur
fir immer rauchfrei, wir kbnnen ungeahnte Potenziale in uns
freisetzen und somit ein freies und gliickliches Leben manifestieren.

Ich hoffe sehr, dass Ihnen das Lesen dieses E-Books bei Ihrem
Vorhaben ,nie wieder zu rauchen” weiterhelfen wird. Um lhre
kleinen und groRen Hindernisse auf dem Weg zur , Rauchfreiheit”
beiseite zu schaffen ist es ganz wichtig, dass Sie konsequent am Ball
bleiben und sich stets bewusst sind, dass es ganz bei lhnen und Ihren
Entscheidung liegt, ob Sie ein erfillteres und glicklicheres Leben
ohne Zigaretten flihren konnen.

Entscheiden Sie sich jetzt ein Leben in Freiheit zu beginnen.
Entscheiden Sie es nicht nur um ihrer Selbst Willen, sondern auch fur
lhre Mitmenschen; denn wenn Sie ,,rauchlos gliicklich” leben, so sind
Sie auch ein Vorbild fiir andere Raucher, die ebenso ,rauchfrei und
»8lucklich” sein wollen.

Es gibt bereits Millionen von Rauchern weltweit, die unnoétigen
Ballast mit sich rumschleppen; zu viele, die an tiberholten
Glaubensmustern haften und sich nicht trauen die Fesseln ihrer Sucht
zu sprengen, einer Sucht, die sie sich im Laufe ihrer Raucherkarriere
selbst auferlegt haben. Sie trauen sich nicht frei zu sein, weil Sie
Angst vor dem haben, was danach kommen mag.




Mit den Emotional Freedom Techniques und den anderen Techniken
in diesem E-Book, konnen Sie sich auf den Weg zur Freiheit begeben,
und wenn Sie erstmal dort angekommen sind kénnen Sie auch all
lhrer Angste, Befiirchtungen und destruktiven Glaubenssitze
eliminieren, die Sie daran hindern auch dort zu bleiben —an dem Ort,
an dem Sie durchatmend sagen werden: ,,Ich bin nie wieder Raucher;

und ich bin gliicklich




Emotionen - Der Zugang zum Unterbewusstsein

Wie konnen Wir eigentlich wissen, was in unserem Unterbewusstsein
ablauft? Wie kénnen wir wissen welche Glaubenssatze in Uns
herumschwirren und uns unbemerkt beeinflussen? Die Losung
hierfiir sind unsere Emotionen. Sie sind die "Navigations-Software"
unseres Bewusstseins. Wenn unser Korper das Fahrzeug ware, dann
waren Wir logischerweise der Fahrer (Bewusstsein) der dieses
Fahrzeug lenkt. Die Emotionen waren dann also das
Navigationssystem auf der StraRe des Lebens. Das Problem ist, dass
der Fahrer einen "freien Willen" hat und zudem auch wenig lber das
Auto weils. Im Grunde kommen Wir ja auch ohne eine
Betriebsanleitung auf die Welt. Wir haben vielmehr im Laufe der
"Weltenzeit" oder "Lebenszeit" erst neu gelernt, dass Wir tiberhaupt
in einem Auto sitzen. Wir lernen langsam, wie man dieses Auto
(Korper) tberhaupt fahrt und pflegt (Medizin, Psychologie etc.) und
das Wir eine Navigation besitzen. Es gibt aber auch Fahrer, die immer
noch diese Navigation ignorieren, weil Sie nichts damit anfangen
konnen. Nochmal zur Frage am Anfang: Wie kdnnen Wir wissen, was
in unserem Unterbewusstsein verankert ist, um somit seine Inhalte
zu verandern - und somit auch unser Ich? Ja genau, mit den
Emotionen!

In den meisten Lebenssituationen haben wir eine "Vorahnung", das
etwas zu unterlassen ist. Es ist nur ein Geflihl, ein vager Gedanke der
in Uns aufflackert. Wir tun gut daran auf diese Emotionen zu horen.
Denn in all den Fallen hat die Emotion, diese Navigationsanzeige aus
dem Unterbewusstsein, Recht. Es weiR am besten, aus welchem
inneren Holz wir geschnitzt sind, welche Erziehung wir hatten, was
Uns Sorgen macht, welchen Glaubenssatzen wir unterstehen usw.

Es trifft also nur die besten Entscheidungen fir Uns. Das Bewusstsein
hingegen, wirde in einer Alltagssituation, nur im Hier und Jetzt
entscheiden was gut ist. Es ist aber durch duRere Einfllisse gelenkt,
also durch etwas, das keine Ahnung von unseren inneren Wahrheiten
hat. Zum Beispiel dadurch, das Uns unser Arbeitgeber oder unsere




falschen Freunde, oder gar wildfremde Menschen zureden und
sagen: >Tue das nicht, lass dies und jenes, das kannst du nicht, das
bist Du nicht usw.<

Die Emotionen sind also der Schliissel zu unserem Unterbewusstsein.
Ist das Schloss erstmal auf, steht uns das ganze Archiv unseres
Unterbewusstseins und somit das Leben offen. Aber nicht nur das,
dar Alles mit Allem verbunden ist, somit auch unser
Unterbewusstsein mit dem kosmischen Archiv verbunden ist, steht
Uns auch das ganze Wissen bzw. die Weisheit des Universum (auch
Gott) zur Verfligung.
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Mit Allem verbunden, zu Allem fahig

Wir bestehen aus Zellen, welche sich aus Atomen zusammensetzen,
welche wiederum aus subatomaren Teilchen bestehen, diese
wiederum sind eigentlich nichts weiter als Energie oder Information.
Wir sind somit im Grunde eine feste Masse aus Energie.

Aber nicht nur Wir Menschen bestehen aus diesem Aufbau, sondern
auch Alles um Uns herum besteht aus energetischen Strukturen.
Wahrend sich auf Makro- und Mikroanatomischer Ebene (Zelle) ganz
klare, funktionale Grenzen abzeichnen, bestehen diese Grenzen auf
kosmischer und energetischer Ebene nicht. Konkret ausgesprochen
bedeutet dies, dass Alles mit Allem verbunden ist. Nichts anderes
besagt auch die so genannte "Stringtheorie" in Ihrem Kern.

Ganzheitlich betrachtet, sind Wir also eine zusammenhangende
intelligente Masse an Energie, die sich gegenseitig bedingt. Das heilst
also auch, dass das "Ganze" einen Einfluss auf Uns, also auf das
"Kleine" hat. Umgekehrt bedeutet dies auch, dass Wir, ob durch
unser Handeln oder Denken, Einfluss auf das "Ganze" haben.

Diese theoretischen Erklarungen mogen fir viele Menschen
unglaubliche Zusammenhange darstellen, doch konnen Sie durch
folgende Erklarung einfacher und erklarbarer werden. Der Mensch
untersteht unleugbar einigen Naturgesetzen (z.B. Schwerkraft).
Diese Gesetze waren es auch, die unsere Erde letztendlich fir Uns
bewohnbar machten. Der Mensch kann aber auch Einfluss auf diese
Bedingungen nehmen. Zum Beispiel konnen Wir durch
Umweltzerstorung (unbeabsichtigt oder willentlich), die Erde
unbewohnbar machen. Rein theoretisch konnten Wir durch eine
"Technologie" die gesamte Erde, ja sogar den Mond sprengen und
somit die Krafteverhaltnisse unseres Sonnensystems so
durcheinanderbringen, dass die Planeten aus lhrer Umlaufbahn
geworfen werden. Wir mussten Uns hierfir nur zusammentun und an
der Herstellung abertausender Wasserstoffobomben arbeiten, die wir
letztlich dazu benutzen wiirden, um den Mond zu sprengen.
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Wir konnten auch die Bahn eines Meteoriten errechnen, diesen dann
aus einer ebenfalls berechneten Bahn durch Atombomben
bombardieren, so das dieser hierauf seine Bahn andert und so zum
Mond, oder gar zur Erde Kurs nimmt. Das entstehende
Ungleichgewicht wiirde theoretisch auch das sensible Gleichgewicht
in anderen Sonnensystemen durcheinanderbringen.

Im Grunde genommen kdnnten Wir das ganze Universum verandern,
aber auch zerstoren. Der Schlissel dazu ist unsere Absicht,
Einstellung und letztendlich unsere Gedanken. Natlrlich kdnnten wir
auch in der Umkehrung ein Paradies schaffen bzw. das "Ganze", und
somit auch Uns (Menschheit), sowie jeden einzelnen auf der Welt
positiv beeinflussen bzw. formen und somit die Welt bereichern.
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Gedankenfeld und Heilkraft

Unsere Gedanken haben also eine Wirkung. Sie sind real und
messbar. Jeder einzelne Gedanke erzeugt nachweislich eine
physiologische Reaktion im Korper. Ein Gedanke kann z.B. den
Blutdruck erhohen, die Herzfrequenz steigern, die Korpertemperatur
beeinflussen und Uns somit zum Schwitzen bringen und die Atmung
verandern. Kurz gesagt: "Unsere Gedanken haben einen formenden
Einfluss auf die Materie, in dem Fall auf den Korper".

Diese Tatsachen machen sich auch Psychologen und Kriminologen
nutzbar. Es ist also kein Humbug oder Pseudowissen, wenn Ich Thnen
sage: "Gedanken sind lhr Schicksal". Inzwischen weil man auch,
insbesondere dank der Krebsforschung und "Psychoimmunologie",
das Gedanken und Emotionen einen enormen Einfluss auf das
Immunsystem haben. Aullerdem hat man inzwischen auch
festgestellt, dass Negativitat (Gedanken, Einstellung, Emotionen) fiir
ein saures Korpermilieu sorgt, dies wiederum ist bekanntlich der
Grund fir viele Krankheiten (Saure-Basen-Haushalt). Bei Positivitat
hingegen, schittet der Kérper Endorphine aus, was nicht nur fir eine
gesunde Psyche sorgt, sondern auch ganz nebenbei fiir einen
ausgeglichenen Korper. Das wiederum sorgt dafir, dass wir Uns gut
fihlen und in Positivitat bleiben.

Eine Kettenreaktion kommt somit in Gang. Aus Positivitat entsteht
noch mehr desselben. Letztendlich sind wir damit ein positiver
Mensch, der nur positives aus seinem Umfeld heranzieht, weil durch
seine Einstellung die Er dadurch hat, auch nur auf positives
ausgerichtet ist, bzw. nur positives im Blickfeld hat.

Bevor mit einem neuen Abschnitt beginnen, mochte ich lhnen noch
ein wenig Uber die zwei Wahrnehmungsebenen erklaren, die uns
Menschen maligeblich bestimmen...
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Es gibt 2 Wahrnehmungsebenen: Bewusstsein und
Unterbewusstsein

1. Bewusstsein

Ist der Teil unserer Wahrnehmung (oder auch Gehirns), den Wir fiir
unsere taglichen Entscheidungen verwenden. Mit Ihm gestalten Wir
unseren Alltag und somit unser Leben. Wir kreieren bzw. gestalten
damit unser Leben. Hier ist auch unser "freie Wille" zu Hause. Es ist
der Teil, der logisch denkt und argumentiert. Jedoch werden die
bewussten, Uns steuernden Gedanken, wesentlich von den Inhalten
des Unterbewusstseins beeinflusst.

2. Unterbewusstsein

Hier ist Alles gespeichert, was Uns eigentlich ausmacht - Seien es
unsere Glaubenssatze, unsere Erziehung, das Gelernte,
Gewohnheiten, Sozialisation, Automatismen und Vieles mehr.

Es lenkt uns unbewusst; Es ist unser Navigator. Unsere "taglichen
Gedanken" und unser "bewusstes Ich" sind im Grunde nur das
"Offenbarte", der im Unterbewusstsein gespeicherten
Glaubenssatze. Wir missen also die Widerstande und Endlosschleifen
in unserem Unterbewusstsein positiv verandern, um somit auch
entsprechend Positives in unserem bewussten Ich manifestieren zu
konnen. Die in diesem E-Book vorgestellten Techniken eignet sich
hierzu hervorragend.
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Glaubenssatze

Warum funktioniert die Arbeit damit?

Mit den richtigen Glaubensatzen konnen Sie Ziele und Wiinsche
erreichen, und sich selbst zu Spitzenleistungen coachen. In diesem
Artikel erfahren Sie, warum und wie Glaubensatze funktionieren und
welchen Einfluss sie auf Ihr Gehirn ausuben.

Das retikuldre Aktivierungssystem (RAS) —
Der Filter unserer Realitat

Die Arbeit mit Glaubenssatzen beeinflusst unsere Realitat, kann diese
sogar radikal ndern. Uber lhre fiinf Sinneskanile (sehen, horen,
flhlen, riechen, schmecken) prasseln pro Sekunde Gber 2 Milliarden
Informationen auf Sie ein. Nur ein Bruchteil dessen dringt in das
Gehirn zur weiteren Verarbeitung.

Das hierflr verantwortliche Netzwerk von spezialisierten Zellen in
lhrem Gehirn wird (RAS) retikuldares Aktivierungs-System genannt.
Das RAS selektiert die riesige Datenflut nach bestimmten Kriterien,
die geformt werden durch Erziehung, Glaubensatze, Bildung, aber
auch durch Triebe.

Diese Kriterien sind

. lebenswichtige Informationen
« Informationen mit Neuheitswert
« Informationen mit starkem emotionalem Gehalt

Jede Information, die nicht mindestens eine dieser Kriterien erfullt,
gelangt nicht weiter in lhr Gehirn, wird somit nicht so verarbeitet,
dass es lhre Wahrnehmung und Realitat pragt. Diese drei Kriterien
werden hauptsachlich durch Ihr Glaubenssystem, Wissen (oder auch
Unwissen) und lhre Erziehung geformt. Auf diese Faktoren haben Sie
jedoch einen maligeblichen Einfluss. Kurz gesagt, konnen Sie durch
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die Veranderung dieser Faktoren und Systeme beeinflussen, was Sie
wahrnehmen und somit was lhre Realitat ist.

Die Realitat ist woran man glaubt

Wenn Sie glauben, Sie seien unfahig, etwas Bestimmtes zu tun
(Glaubenssatz, emotionale Ladung), dann werden von lhrem RAS nur
Informationen in Bewusstsein hineingelassen, die diesem
Glaubenssystem entsprechen. Das Fatale an diesem Mechanismus ist
in diesem Fall, das alles andere vom RAS ausselektiert wird, so dass
Sie folgerichtig nicht fahig sind andere Ressourcen wahrzunehmen.

Etwas wahrnehmen bedeutet hierbei etwas "fir Wahr nehmen", also
als "die Wahrheit" und somit "Realitat" anzunehmen und zu
akzeptieren. Sie halten lhre Glaubenssatze fiir eine tatsachliche
Wahrheit, denn schlieRlich erfahren Sie ja durch lhr RAS, dass eigenes
Wissen nach den Infos Ausschau halt, die den Glauben bestatigt bzw.
den Kriterien entspricht. Infolgedessen bilden sich weitere ahnliche
Glaubenssatze, die wieder bestatigt entsprechende Emotionen
auslosen. Diese Emotionen verstarken |hr - vielleicht destruktives -
Glaubenssystem. Diese Emotionen haben ihre Auswirkungen auf lhre
Wirklichkeit, denn Wirklichkeit ist immer das was in lhnen wirkt.

Die zwei Seiten einer Medaille

Durch die Veranderung lhrer Glaubenssatze mit z.B. (EFT) Emotional
Freedom Techniques, insbesondere durch Affirmationsarbeit, aber
auch mit dem (NLP) Neuro-Linguistisches Programmieren, kénnen Sie
Ilhre Realitat bzw. Wirklichkeit andern. Sie konnen lhr RAS daraufhin
programmieren, nur das hineinzulassen, was lhnen hilfreich ist, um
z.B. Ziele und Wiinsche zu verwirklichen, oder ein destruktives
Verhalten abzulegen und durch ein positives zu ersetzen (andere
Glaubenssatze). Durch gezielte Affirmationsarbeit kombiniert mit
Techniken aus dem EFT kann es lhnen sogar gelingen Krankheiten zu
kurieren, letztlich Sie emotional frei zu machen.
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Affirmationen

So gestalten Sie damit lhr Leben positiv

Die Arbeit mit Affirmationen, also Glaubenssatzen, ist eine effektive
und heilsame, insbesondere aber sanfte und leichte Methode, um lhr
Leben positiv zu gestalten. Das Spektrum der Méglichkeiten umfasst
Mentalcoaching, Zielverwirklichung, Wunscherfillung, Heilarbeit
sowie Therapie an Korper, Geist und Seele. Praktische Tipps, wie Sie
Affirmationen effektiv gestalten und nutzen, lesen Sie hier.

Gestalten Sie lhr Leben aktiv mit der Kraft von
Glaubenssdtzen (Affirmationen)

Konzentrieren Sie sich lediglich auf das Positive, d.h. formulieren Sie
Ihre Wiinsche ohne Negationen. Beispiel: Sagen Sie nicht "Ich
winschte, ich ware nicht mehr arm", sondern "Ich geniele es, in
Reichtum und Flle zu leben". Seien Sie kein Kriegsgegner, sondern
ein Friedensbeflirworter. Erkennen Sie den Unterschied. Richten Sie
lhre Aufmerksamkeit auf das, was Sie wirklich wollen, denn die
Energie folgt der Aufmerksamkeit.

Wenn Sie nur Schlechtes denken und zu sehen glauben, dann sind Sie
auch nur auf Negatives fokussiert. |hr Verstand nimmt dadurch nur
die negativen Optionen als Wahlmoglichkeit in Ihrem Umfeld wahr
und gemaR dessen, konnen Sie auch nur diese wahlen.
Dementsprechend werden Sie auch nur handeln kdnnen. Somit
werden auch nur dazu passende Ereignisse in Ihr Leben treten.

Das effektivste Instrument hierzu sind Affirmationen, also das
Ausprechen von positiven bzw. bejahenden Glaubenssatzen.
Affirmationen programmieren das retikulare Aktivierungssystem
(RAS) im Gehirn neu, was zur Folge hat, dass Sie die Ressourcen, die
Ihnen bei der Umsetzung lhrer Ziele behilflich sein konnen, besser
wahrnehmen. Diese Ressourcen waren schon immer da, lhr Gehirn
hat sie jedoch ausgefiltert. Mit der regelmafBigen Anwendung lhrer

S
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Affirmationen programmieren Sie also diesen Filter um und
erweitern lhre Wahrnehmung und Ihre Achtsamkeit.

Die Arbeit mit Affirmationen

An den nun folgenden Tipps zur richtigen Gestaltung und Nutzung
von Glaubensatzen sollten Sie so lange arbeiten, bis sich der
gewdlnschte Erfolg, in dem jeweils angestrebten Ziel erfillt. Achten
Sie genauestens auf die Einhaltung der einzelnen Anweisungen. Sie
werden ungeahntes Potenzial entfalten, vielleicht sogar schneller als
Ihnen lieb ist. Wichtig ist, ob Sie auch innerlich bereit sind, den Erfolg
auch auszuleben und fir sich zu akzeptieren und dauerhaft in lhr
Leben zu integrieren, ohne Probleme zu bekommen.

Formulieren Sie Glaubensatze, die Sie z.B. selbstbewusst machen
sollen, dann missen Sie darauf gefasst sein, das diese sich
manifestieren, aber auch darauf, dass andere sich mit lhrem neuen
Selbstbewusstsein vor den Kopf gestolRen flihlen. Es werden mit
Neuem auch neue Bedingungen in lhrem Leben herrschen, auf die Sie
sich einstellen missen, die Sie vor neue Herausforderungen stellen.

Praxistipps Affirmationen

Affirmationen missen immer positiv formuliert werden.
Keine Verneinung bei der Formulierung.

Gegenwartsform (so als ob Sie schon wahr waren).
Affirmationen sollten so kurz wie maoglich sein.
Formulieren Sie die Affirmationen so prazise wie maglich.
Beginne jede Affirmation mit "Ich bin" oder "Wir sind".
Spure die entsprechenden Emotionen - "Aktive Formulierung".
Fuhle dich reich, wenn Du reich sein willst.

8. Bleibe personlich! - Formuliere nicht fiir andere, nur dein
Verhalten zahlt. Sage nicht: "Er soll sich in mich verlieben",
sondern "Ich bin liebenswert und attraktiv".

S P W N
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Kernbohrung zu lhren innersten Glaubenssatzen

Mit unserem reinen Intellekt zu unseren Glaubenssatzen zu gelangen
ist ein falscher Ansatz und fuhrt uns nicht an unser Ziel. Eine richtige
Auswahl der ,, destruktiven Glaubensatze”, die unserem Ziel der
,Rauchfreiheit” im Weg stehen, sollte immer aus der Quelle unserer
inneren Bilderwelten kommen. Wir sollten sie mit der Sprache der
Seele nach aulien tragen. Der Intellekt allein, nitzt uns hierbei recht
wenig, denn er wird vorwiegend durch unsere Umwelt — Familie,
Freunde, Schule, Gesellschaft — geformt, und die ist eher manipulativ,
als das sie unseren inneren Wahrheiten aus dem Kern unseres Selbst
(ICH + Schatten bzw. Verdrangtes) entspringt. Wie Sie diese
hinderliche Sabotage umgehen und ausbremsen, erfahren Sie nun
ausfihrlich in diesem Abschnitt.

Hintergrundwissen zur Kernbohrung

Der Intellekt ist natlirlich auch wichtig, jedoch fir unser Ziel der eher
zweitrangig. Er gilt flir unsere Zwecke als unrein. Er torpediert unser
reines und heiles Selbst mit Widerstanden bzw. falschen
Glaubensatzen, z.B. in Form einer inneren Stimme (Mutter, Vater,
Lehrer, Chef etc.), die einem sagt: "Wenn ich reich bin, bin ich ebenso
egoistisch und somit ein schlechter Mensch". Es gibt eine Unzahl
derartiger sabotierender Glaubensatze fir alle Lebensthemen und in
allen Spielarten bzw. Varianten.

Fiir unser Vorhaben eines "reinen Ziels" im Sinne unseres
Grundsatzes "Die Energie folgt der Aufmerksamkeit bzw. reinen
Absicht" bedeutet dies, dass wir den Intellekt so gut es geht
ausbremsen missen; und im Gegenzug die reine Stimme des
sabotagefreien Selbst sprechen lassen missen. Hierflir reicht das
"ausbremsen" bzw. "verlangsamen" des Intellekts vollig aus. Sie
mussen lhr Gehirn also nicht ganz abschalten

Wie machen wir das? Wie bremsen/verlangsamen wir den Intellekt?
Erstaunlicherweise kann dies durch "Aufschreiben" geschehen.
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Es ist anscheinend paradox, zumal das Aufschreiben spezifischer
Aspekte und Glaubenssatze ein Vorgang des Intellekts ist.

Beim bloBen Denken und Aussprechen ist unser Verstand bzw.
Intellekt rasend schnell am Werk. Wir haben alle moglichen
Gedanken, die uns im Kopf herumschwirren und kénnen uns so nur
sehr schwer auf die richtigen Glaubensatze konzentrieren, die sich
nur auf unsere ,,Zigaretten-Abhangigkeit” beziehen. Es mischen sich
einfach zu viele andere Glaubensatze mit ein, die mit unserem
eigentlichen Thema der ,,Raucherentwohnung” nichts zu tun haben.

Durch das wohluberlegte Aufschreiben vieler Einzelheiten (Aspekte),
verlangsamen wir unser Denken, damit unseren Intellekt enorm.
Wenn wir unser Tempo bremsen, kdnnen wir viel besser erkennen
wo die Parkliicke ist, anstatt mit 1000kmh daran vorbeizurasen. Ich
glaube Sie verstehen was ich damit meine. Durch das Aufschreiben
unterlaufen wir namlich den Rationalisierungsprozess unseres
Intellekts. Durch das niedrige Tempo erkennen wir den Fehler in den
Gedanken und unser Unterbewusstes trifft dann die richtigen
Entscheidungen. All diese Erklarungen waren viel zu theoretisch - wie
ware es nun mit etwas ganz praktischem. Ich verspreche lhnen, der
folgende Ubungsteil wird sehr kurz, aber dafiir umso effektiver, wenn
nicht gar umwerfend. Sie kénnen sich sicher sein, dass Sie
unglaubliche Erkenntnisse Gber sich - und nebenbei Gber Ihr
Glaubenssytem in Bezug auf das Rauchen haben werden.

Ubung - Die Kernbohrung

Diese Ubung ist fiir sich genommen bereits ein Heilungs- und
Hinwendungsprozess. Es fuhrt Sie direkt zu lhren Glaubenssatzen, in
vielen Fallen sogar direkt zum Ziel - ohne Affirmationsarbeit. Letztlich
werden Sie durch diese Technik endlich die Erfolge mit Affirmationen,
Bestellungen beim Universum und dem Gesetz der Anziehung
bekommen, die Sie sich schon immer erhofft hatten. Durch diese
Technik bzw. Ubung, wird das Innerste lhres Glaubenssystems, die
eigentliche verborgene Absicht ihres gesamten Handelns und
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deutlich sichtbar. Es ist im Grunde genommen ein
Bewusstwerdungsprozess, welches sowohl positives als auch
negatives offenlegen kann.

Was miussen Sie nun eigentlich genau machen? Es ist ganz einfach!
Sie mussen lediglich eine Liste mit 100 Punkten verfassen, warum Sie
weiter rauchen ,,miissen”. Schreiben Sie das einfach auf ein Blatt
Papier. Das klingt ziemlich simpel, oder etwa nicht? Die ersten
Glaubenssatze werden lhnen noch ziemlich leicht einfallen, doch es
wird noch wesentlich schwerer werden, je naher sie sich der 100-
Marke nahern. Bei 20-40 Glaubenssatzen tauchen zunachst nur
vordergriindige Dinge und Wiinsche auf. Bei 60-70 Glaubenssatzen
wird es schon zusehend miihsamer, weil die tieferen Schichten, und
somit allmahlich das Wirken des hoheren Selbst zum Tragen kommt,
bzw. splrbar wird. Man wird zunehmend nachdenklicher und wagt
jeden Satz nach seiner Relevanz und Wertigkeit. Ab dem 80sten
Glaubenssatz kommt die Phase der Grenzuberschreitung. Hierbei
schwankt man zwischen Aufgeben und Weitermachen. Es scheint als
hatte man keine Griinde mehr. Manche kdnnen sich an diesem Punkt
- vor allem den letzten 5 Griinden - schwach, ja sogar elendig fuhlen.

Die Ubung erscheint vielen dann sinnlos und es entsteht deutlicher
Widerstand. Dies ist vergleichbar mit der Kernbohrung. Je tiefer man
bohrt, desto harter wird das Gestein. Sie werden immer deutlicher
merken wie sich das Ego auflehnt. Es treten zunehmend negative
Glaubensatze zutage, die sie nie zuvor vermutet hatten. Es entsteht
schlussendlich ein energetischer Stau, auf den sich jedoch eine
immense Inspiration entfaltet. lhr ganzes Sein wird letztendlich
erfasst - mental, emotional, kdrperlich. Am Ende entdecken Sie nicht
nur was ihre Kern-Glaubenssatze sind, sondern eine Antwort auf die
Frage: Worum geht es mir im Leben wirklich?

21


http://equapio.com/de/kultur/warum-funktioniert-die-arbeit-mit-glaubenssaetzen/

Die heilsamen und transformativen Krafte des
Atmens

Wir atmen, aber atmen wir auch richtig? Hat die Art der Atmung, also
die richtige Atmung bzw. Atemtechnik einen Einfluss auf unseren
Geist, unsere Wahrnehmung der Welt, kann Sie gar spirituelle Tore
offnen? All diese Fragen, werden von der Medizin, aber auch von der
Psychiatrie nur ungenligend, zum allergréB3ten Teil sogar gar nicht,
angesprochen. Doch Atmung ist so vieles mehr als Kohlenstoffabbau
und Sauerstoffzufuhr.

Atmung - Mehr als nur lebenswichtige Mechanik

Aus der Sicht der Medizin, genauer aus der Sicht der Physiologie, ist
Atmung nichts weiter als ein mechanisch ablaufender Prozess.
Selbstverstandlich erkennt auch die moderne Medizin die
lebenswichtige Bedeutung des Atmens an. Sie kann auch seit
langerem genauestens erklaren, warum Atmung so wichtig ist und
was dabei genau passiert. Abgesehen davon, sieht die Medizin darin
leider nicht mehr als eine einfache Mechanik, die durch den
sogenannten "Partialdruck" stimuliert wird, d.h. durch das
Druckgefalle zwischen Sauerstoff und Kohlenstoff. Dabei ist allein die
Atmung - aulRer zum Kohlenstoffabbau und zur Sauerstoffzufuhr - so
viel tiefgehender.

Sie hat vielmehr auch eine psychotherapeutische, dartiber hinaus
auch eine spirituelle Ebene. Diese Ebene der Atmung scheint in der
Medizin oder Psychiatrie nicht zu existieren. Allein der Versuch einen
solchen Zusammenhang herzustellen, wird belachelt, vielmals sogar
als esoterische Spinnerei verunglimpft. Dabei gibt es doch eine
Unzahl an positiver Erfahrung in diesem Bereich. Es gibt sogar eine
Jahrtausende alte Tradition, die rund um die Welt zu finden ist. Aber
auch Heute gibt es einige - nicht mehr so neue - Psychotherapie-
Richtungen und alternative Heilansatze, die sich dem Atem bzw. der
Atmung erfolgreich bedienen.
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Das Potential der Atmung fiir Raucher

Meiner Meinung nach, haben alle Atemtechniken eines gemeinsam:
"Sie |6sen eine vorhandene Atemproblematik und befreien so
ungenutztes Lebenspotential”. Dieses hiesige Potential, darf nicht
ungenutzt bleiben, weshalb ich diesem E-Book auch mehrere
Atemtechniken angefigt habe. In dem Kapitel ,,Energetisierende
Ubungen®, finden Sie 3 der wirkungsvollsten Atemtechniken, die mir
derzeit bekannt sind. Diese Techniken kdnnen Sie mit den Emotional
Freedom Techniques, um somit dem Erfolg des ,,Rauchstopps” einen
Quantensprung zu verleihen.

Der Schliissel zu Geburt, Tod und Transzendenz

Unsere Atmung ist der Schlissel bzw. Zugang zu unserem Korper
schlechthin; Sie 6ffnet Gber das Korpergefihl, auch die Tore zu
unserem "Inneren", also zu unserem "Unterbewusstsein". Letztlich
offnet die richtige Atmung Uber Jahre praktiziert (fiir den der bereit
ist, auch viel friiher) auch spirituelle Tore. Atmung kann willentlich
gesteuert werden. Wir konnen sie bewusst verandern und somit
unseren Lebensrhythmus bestimmen. Atmung lauft aber auch (zum
groBten Teil) unbewusst ab, was sie somit zu einer unverzichtbaren
Briicke zwischen bewusster Wahrnehmung und dem
Unterbewusstsein macht. Haben wir erst einmal Zugang zu diesem
inneren Archiv des Unterbewusstseins, so konnen wir uns selbst
transzendieren, indem wir unsere Blockaden durch richtige Atmung
auflésen. Wir kdnnen unsere Traumata transformieren und nicht nur
einfach wegretuschieren. Wir verdrangen unsere Probleme nicht nur
einfach, sondern integrieren sie in unser neues Selbst, und zwar so,
dass sie zu positiven und starkenden Ressourcen werden. Mit dem
Atem fangt alles an, mit dem Atem hort alles auf. Der Atem ist
wahrlich der Schlisselweg zu Geburt, Tod und Transzendenz.
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Atmen ist nicht gleich Atmen

Vielen Menschen ist nicht bewusst, dass man beim Atmen vieles
falsch machen kann. Ebenso vielen ist diese Problematik irgendwie
bewusst, doch wird das letztliche Entgegenwirken mangels genauerer
Kenntnisse nicht umgesetzt. Wie atmet man eigentlich falsch? Wie
erkenne ich eine falsche Atmung? Worauf muss ich achten, um eine
problematische Atmung zu erkennen? Die Beantwortung dieser
Fragen ist fur jeden Aspekt Ihres Lebens elementar. Deshalb mochte
ich lhnen nun typische Atemblockaden vorstellen, mit deren Kenntnis
Sie genau feststellen kdnnen, ob Sie richtig atmen. Wenn Sie an einer
der folgenden Blockaden leiden, so kénnten die weiter unten, im
Kapitel ,Energetisierende Ubungen®, aufgelisteten Atemtechniken
und —Methoden, bei lhnen ungeahnte Heilwirkungen entfalten. Wie
Sie bereits erkennen, gehen die Ubungen in diesem E-Book weit Gber
das Ziel der ,,Raucherentwéhnung” hinaus, Sie verhelfen Ihnen mehr
noch dazu, sich als Raucher ,rauchlos gliicklich” zu fihlen.

Typische Atemblockaden sind:

. Reizhusten, jedoch ohne physiologische Ursachen

« Das Gefihl keine Luft mehr zu bekommen, oder auch nicht
genugend

. Eine hektische, schnelle und gleichzeitig flache Atmung

. Eine gepresste Atmung, die auch als Schnaufen oder Pfeifen
horbar ist

. Eine Atmung die Gberwiegend in den Brustkorb statt in den
Bauch geht

. Ein Geflihl des Stotterns in der Atembewegung (unterbrochener
Atemfluss)
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Das Ziel von Atem-Methoden und ihre Wirkungen

Ziel jeder Atemarbeit ist es, die Blockaden aufzuldsen und ein
natlrliches Atmen zu ermdoglichen. Das klingt jetzt ein wenig
ernichtert, zumal ich eingangs so grolSartig darliber geschrieben
habe. Doch lassen Sie sich nicht tauschen, denn diese Auflosung fihrt
zur Befreiung von Lebensenergie. Falsches Atmen, wie bereits schon
genannt, raubt einem Energie, und somit bleibt diese auch
ungenutzt. Befreien und entfalten wir den Atem, so befreien wir uns.
Die befreite ,,Atem-Energie", steht Ihnen somit als "pure Vitalkraft"
fur alle Lebensbereiche zur Verfligung.

Wenn wir anfangen richtig zu atmen, oder die Atmung durch
bestimmte Atem-Methoden transzendieren, oder auch erweitern,
dann hat dieses viele Effekte auf die Korper-Geist-Seele Einheit. Das
Spektrum der Wirkungen beginnt bei einfacher Erdung und geht bis
hin zum inneren Erwachen. Die richtige Atmung verbessert nicht nur
das Korpergefihl, sondern hat auch beruhigende Effekte auf den
Geist. Wenn wir unser Bewusstsein auf den Atem fokussieren, sorgen
wir fiir eine offenere und klarere Wahrnehmung auf allen
Lebensbereichen. Dadurch wird eine bessere Problemlésung und
vieles weitere moglich.

All diese positiven Effekte sorgen dafir, dass wir die eigentlichen
negativen Glaubensatze und —Systeme erkennen, die flir unsere
,mentale Abhangigkeit” nach der Zigarette verantwortlich sind.
Darliber hinaus sorgt die immense, energetisierende Heilkraft des
Atems daflir, dass es uns ganz leicht fallt, auch rauchfrei zu bleiben
und uns glicklich zu fihlen.
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Emotional Freedom Techniques

Weg zur Freiheit mit der Heilmethode

Es klingt viel zu unglaublich, um wahr zu sein. Doch die Heilung von
allem Leid, ob physisch, psychisch, emotional, energetisch, oder gar
spirituell liegt in unseren Handen — und in unserem Geist. Noch
besser! Allein mit unseren Handen, mit Hilfe einfacher Techniken,
konnen wir unser gesamtes Dasein weitestgehend steuern bzw. es
verandern. Sie kdnnen sogar Blockaden I6sen, die lhnen den Weg zur
ErfGllung Ihrer Wiinsche, Traume und Ziele versperren.

Emotional Freedom Techniques (EFT) ist eine Art Klopf-Akupressur
mit psychotherapeutischer Komponente. Es ist vor allem aber auch
ein Selbsthilfeinstrument, das ihnen ermdglicht, Veranderungen in
ihrem Leben herbeizufiihren. Dieses Veranderungspotential bezieht
sich nicht nur auf Emotionen und Geflihle — die Bezeichnung EFT
lieBe dies ja vermuten -, sondern auch auf unser Verhalten, unsere
Glaubensatze, ja sogar auf unseren psychischen, physischen und
psychosomatischen Zustand.

EFT ist sehr leicht zu erlernen und eignet sich daher sehr gut auch als
Selbstheilungsmethode zur Beseitigung von Angsten, Linderung von
Schmerzen, Aktivierung der korperlichen Selbstheilung, Befreiung
von Suchten, Depressionen, Minderwertigkeitsgefiihlen, zur
Veranderung negativer Glaubenssatze u.v.m. Die Selbstbehandlung
dauert wenige Minuten und braucht nichts als die Kenntnis der zu
beklopfenden Punkte.

Der berihmte Schriftsteller William Faulkner schrieb einmal
folgendes:

"Es ereignet sich nichts Neues. Es sind immer dieselben alten
Geschichten, die von immer neuen Menschen erlebt werden."

Ich behaupte: "Es ist immer dieselbe Energie die Uns heil macht".
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Die EFT I6st kein/e andere/s Verfahren oder Methode zur Heilung ab.
Sie ist keine Neuentdeckung in dem Sinne dass Sie das Rad neu
erfunden hat. EFT bedient sich vielmehr derselben alten Heil-Energie
die Uns Menschen seit Jahrtausenden treu begleitet hat, jedoch stets
lhre unwichtige Hille andert. EFT ist in dem Sinne ein neuer frischer
Ansatz, weil Sie einen anderen Zugang zu der immer gleichen
Heilkraft eroffnet.

Emotional Freedom Techniques - Wie und was wird geheilt?

Im EFT gehen wir davon aus, dass der Ursache aller negativen
Emotionen eine Storung unseres Energiesystems im Korper zu
Grunde liegt; ist dieses System gestort, so ist auch der Korper gestort,
und zeigt damit letztlich auch Krankheitssymptome. Etwas anders
formuliert, geht man davon aus, dass z.B. eine belastende Erinnerung
aus der Kindheit, eine Art Kurzschluss im Energiesystem verursacht,
welche wiederum zu einer negativen Emotion fuhrt, die dann
anschliefend in Form eines Glaubenssatzes unser ganzes Selbstbild,
und somit auch unser Verhalten steuert. Durch den gestorten
Energiefluss, gerat unsere gesamte Korper-Geist-Seele-Einheit in
Dysbalance und wird hierdurch krank - und dies auBert sich in
vielfaltiger Art und Weise.

Die Palette an Krankheitsbildern, die mit dieser Methode geheilt,
oder zumindest positiv beeinflusst werden kdnnen, ist schier
untiberschaubar. Mann kéonnte EFT auch als eine "Body-Mind"
Behandlung ansehen, die besonders mit dem Meridian-System, also
dem Energiesystem des Korpers arbeitet bzw. diese nutzt, um eine
tiefgehende Heilung und Transformation hervorzubringen. EFT ist
damit in der Tat eine "Allround-Methode". Das Erlernen dieser
wunderbaren Methode ist ziemlich einfach. Es erfordert keinerlei
Vorkenntnisse und kann wirklich von Jedem erlernt werden, der auch
willens ist.
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Die Anfange - Von der Gedankenfeld-Therapie zu den EFT's

Begriindet wurde EFT von Gary Craig, einem Ingenieur der Stanford
Universitat, der sich u.a. auch fir Psychotherapie, hier vor allem fir
das neurolinguistische Programmieren interessierte. Gary Craig
entdeckte und erlernte im Laufe der Zeit auch eine Therapieform mit
der Bezeichnung Thought Field Therapy (TFT), eine Therapieform, die
Dr. Roger Callahan aus den Erkenntnissen mit Kinesiologie und
traditioneller chinesischer Medizin (TCM) heraus entwickelte. Beide
experimentierten viel mit dieser Methode, die spater auch das
gedankliche und technische Fundament der EFT fur Gary Craig
werden sollte. Thought Field Therapy (Gedankenfeld-Therapie), war
und ist ein recht komplizierter Therapieansatz, bei der man zunachst
belastete Meridiane austestete, um daraufhin ein individuelles,
problemabhangiges und komplexes System von "Klopf-Algorhytmen"
anzuwenden.

Dadurch war es in sehr vielen Fallen moéglich, die jeweiligen Probleme
der Hilfesuchenden schnell und dennoch sanft aufzulésen, und das
nachhaltig. Trotz alledem blieb TFT bis zum heutigen Tag,
insbesondere im Vergleich mit EFT, eine ziemlich aufwendige
Methode, die nur fahigen Therapeuten zur Verfligung stand, die sich
mit dem recht komplizierten System der TCM auskannten, und auch
die einzelnen Krankheitsbilder die sie damit behandeln wollten
genauesten verstanden. TFT war somit alles andere als ein
Selbsthilfeinstrument. Gary Craig war ein sehr eifriger Schiler
Callahans, und war wie Dr. Callahan ziemlich erfolgreich mit TFT, aber
auch sehr experimentierfreudig. Er experimentierte - genauso wie Dr.
Roger Callahan - viel mit der neu entdeckten Methode herum. Er
wollte die Methode weiterentwickeln, sie verbessern, ihre
Schwachstellen ausmerzen. Schlieldlich entwickelte er aus der TFT,
die EFT, welche viel leichter in der Anwendung war. Nun war es
moglich, dass wirklich jeder die Selbstheilung erlernen und anwenden
konnte. Der grol3e Unterschied zum TFT bestand nun darin, dass alle
Meridiane in die Behandlung miteinbezogen wurden, egal ob sie
gestort waren, oder nicht. Eine noch grofRere Veranderung - vor allem
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aber Erleichterung - im Ansatz von Gary Craig war, dass immer
dieselbe Klopfsequenz bei allen Beschwerden angewendet wurde.
Doch hierzu spater genaueres.

Die grundlegende Klopf-Routine der EFT

Konkret werden in den Emotional Freedom Techniques 14
Akupunktur-Punkte sanft und rhythmisch beklopft - mit 1-2 Fingern
ca. 7-mal. Wahrenddessen werden prazise, auf das jeweilige Problem
abgestimmte Affirmationen, Glaubenssatze und Problem-
Erinnerungssatze ausgesprochen. Dieses Prozedere wird solange
fortgefiihrt, bis alle Akupunkturpunkte durchgeklopft sind.
Anschlielend erfolgt eine Zwischentbung, die sogenannte "9-Gamut-
Folge" - welche ich ihnen spater genauer beschreiben werde.
Daraufhin folgt eine weitere Klopfrunde mit den gleichen
Akupunkturpunkten. Diese Klopfrunde mit Zwischentibung, wird auch
Sequenz genannt. Nach Abschluss jeder Sequenz, wird das
behandelte Problem auf einer Skale von 1-10 seiner Intensitat nach
bewertet. Im Normalfall sinkt der Belastungswert - z.B. von einer 8
auf eine 4. Sie wiederholen nun die beschriebene Sequenz, bis die
Belastungsintensitat auf eine 0 herabgesunken ist. Damit waren sie
im Idealfall ihr Problem los. Jedoch zeigen sich in allen Fallen neue
Aspekte des behandelten Problems. Diese miissen, jeder fir sich mit
der gleichen Routine, auf 0 herabgesenkt werden.

Das EFT-Grundrezept/Basistechnik besteht aus folgenden Zutaten:

« Einstimmung auf das Problem und Intensitatsbewertung
. Klopfrunde

« 9-Gamut-Sequenz

. Weitere Klopfrunde

. AbschlieRende Neubewertung der Belastungs-Intensitat
. Bearbeitung weiterer Aspekte des Problems

. Neue positive Glaubenssatze installieren

. Erfolg durch Provokation austesten
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Die EFT-Klopfpunkte

Die nun beschriebenen Punkte sind entweder paarig angelegt, oder
kommen lediglich als Einzelpunkte vor. Alle Punkte kdnnen zwar
paarig beklopft werden - vor allem die Punkte am Kopf -, jedoch ist
dies nicht an allen Punkten problemlos moglich. Fur die Wirkung
spielt es aber auch keine Rolle, ob sie die paarigen Punkte nur einzeln
beklopfen oder nicht.
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1. Blase 2 (paarig): Diese Punkte liegen jeweils auf der Innenseite der
Augenbrauen, genauer gesagt senkrecht Gber dem inneren
Augenwinkel in der Nahe der Nasenwurzel. Es ist wichtig das sie an
den Augenbrauen klopfen und nicht dazwischen, wo das sogenannte
"dritte Auge" liegt.

2. Gallenblase 1 (paarig): Diese Punkte liegen auf dem Knochen der
Augenhohlen, und zwar am auBeren Augenrand auf Pupillenh6he.

3. Magen 1 (paarig): Diese Punkte liegen mittig auf dem Jochbein,
also am Knochen unter dem jeweiligen Auge.

4. Lenker-/GouverneursgefaB 26 (Einzelpunkt): Dieser Punkt liegt
zwischen der Nase und der Oberlippe, etwas Uber der
Oberlippenfurche.

5. Zentralgefal 24 (Einzelpunkt): Dieser Punkt liegt in der Kuhle tber
dem Kinn, unmittelbar unterhalb der Unterlippe.

6. Niere 27 (paarig): Diese Punkte liegen in einem Winkel zwischen
Schlisselbein und Brustbein, etwas 2-3 cm von der Brustbein-Mitte
entfernt in einer Vertiefung.

7. Milz-Pankreas 21 (paarig): Diese Punkte liegen unter den Armen,
etwa 10 cm unterhalb der Achselh6hle. Bei Frauen waren dies die
Brustansatze.

8. Leber 14 (Einzelpunkt): Dieser Punkt liegt direkt unterhalb der
Brustwarze zwischen der 6. Und 7. Rippe.

9. Lunge 11 (paarig): Diese Punkte liegen am sogenannten Nagelfalz
des Daumens, also am fleischigen Winkel bzw. aul8eren Rand des
Daumennagels. Diese Punkte sind den Ubrigen Finger zugewandt.

10. Dickdarm 1 (paarig): Diese Punkte liegen ebenfalls am Nagelfalz,
hier jedoch auf der dem Daumen zugewandten Seite des
Zeigefingers.
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11. Kreislauf-Sexus 9 (paarig): Diese Punkte liegen ebenfalls am
Nagelfalz, hier jedoch auf der dem Zeigefinger zugewandten Seite des
Mittelfingers.

12. Herz 9 (paarig): Diese Punkte liegen ebenfalls am Nagelfalz, hier
jedoch auf der dem Mittelfinger zugewandten Seite des kleinen
Fingers.

13. Dinndarm 3 (paarig): Diese Punkte werden auch als Karate Chop
Punkte bezeichnet. Sie sind druckempfindlich und daher schnell zu
finden. Sie liegen mittig an der Handkante, dort wo auch die
Lebenslinie der Hand endet.

14. Dreifach-Erwarmer 3 (paarig): Diese Punkte werden auch Gamut-
Punkte genannt. Sie liegen auf dem Handrlicken, und zwar mittig
zwischen den Knochen des Ringfingers und des kleinen Fingers; oder
anders ausgedruckt, etwa daumenbreit vom Karate Chop Punkt
(siehe 13) - hin zur Handrilicken-Mitte - entfernt.

Die 9-Gamut Zwischeniibung

Mit der 9-Gamut Zwischentbung, auch 9-Gamut-Folge genannt,
aktivieren sie verschiedene Hirnbereiche und erreichen so eine
Wirkungsverstarkung der Klopfsequenzen. Die einzelnen
Ubungschritte sorgen fir eine Verschaltung und Balancierung von
rechter und linker Gehirnhilfte, dadurch wird die gesamte Ubung
ganzheitlicher; somit werden durch die Integrierung aller
Hirnbereiche, auch alle Aspekte eines Problems mit in die
Behandlung einbezogen. Es gibt in den EFT's eine Reihe ebenso
wirkungsvoller Energietbungen, die sich sehr gut mit der 9-Gamut-
Folge kombinieren lassen, diese sind jedoch im Sinne dieses Artikels
uninteressant und sollen hier erstmal unbehandelt bleiben - sie sind
flr unsere Zwecke und fiir den Erfolg nicht wichtig bzw. notig.

Was wird ganz konkret gemacht? Es ist ziemlich simpel! Wahrend sie
an ihr Problem denken, klopfen Sie durchgehend den
Akupunkturpunkt "Dreifach-Erwarmer 3" (Gamut-Punkt). Halten sie
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wihrend der gesamten Ubung ihren Kopf gerade und atmen hierbei
ruhig und tief in den Bauch ein. Die Bezeichnung 9-Gamut, weist
eigentlich darauf hin, dass die Ubung aus 9 Einheiten besteht; ich
habe jedoch zum besseren Verstindnis, die Ubung in 11 Schritten
beschrieben.

Nun beginnen Sie mit den folgenden Ubungsschritten:

. Die Augen schlieRRen

. Die Augen offnen

« Nach rechts unten blicken

« Nach links unten blicken

. Die Augen einmal im Uhrzeigersinn kreisen

« Die Augen einmal gegen den Uhrzeigersinn kreisen
« Kurz ein beliebiges Lied summen

« Von 5 riickwarts bis 1 zahlen

. Erneut ein Lied ihrer Wahl summen

. Tief durch die Nase einatmen und durch den Mund ausatmen
. Mit dem Klopfen aufhoren

Schritt fiir Schritt Anleitung der EFT-Basismethode

« Zu Anfang der Behandlung mit der Basistechnik der EFT's,
sollten Sie sich folgende Frage stellen: "Bin ich wirklich bereit,
dieses Problem vollstandig loszulassen?". Wenn Sie innerlich
etwas spuren, dass lhnen mitteilt, das Sie dass Problem nicht
Uberwinden kdnnen weil Sie es brauchen, oder nicht
uberwinden wollen, dann ist dies bereits ein Problem, dass Sie
zuvor beklopfen mussen. Erst hiernach kdnnen Sie mit anderen
Problemen fortfahren. Sie missen sich eine genaue, stimmige
und aussagekraftige Kernaussage zu ihrem Problem
formulieren. lhr Problem kann aus mehreren Aspekten
bestehen, die Sie alle einzeln bearbeiten mussten. lhre erste
Kernaussage muss also auch prazise auf diesem einen Aspekt
abgestimmt sein; erst hiernach formulieren Sie weitere
Kernaussagen fur weitere Aspekte ihres Problems. Bespiel einer
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solchen Kernaussage ware zum Beispiel: "Dieser ziehende
Schmerz in der rechten Schulter".

Stufen Sie nun die Intensitat dieser Kernaussage auf einer Skala
von 0-10 ein. Am besten notieren Sie sich diesen Wert auf einen
Zettel. Jeder Aspekt sollte einzeln fir sich bewertet werden,
hierbei ist es aber egal ob der Wert 10 oder null fir einen
niedrigen oder eher hohen Belastungswert steht. Sie kdnnen
aber auch eine prozentuale Skala (mit 0-100%) zur Einstufung
verwenden.

Klopfen Sie mehrmals - fiir gewohnlich wird dies dreimal
gemacht - den Handkantenpunkt (Karate Chop Punkt), wahrend
dabei lhren Einstimmungssatz laut aussprechen: "Auch wenn
ich diesen ziehenden Schmerz in der rechten Schulter habe,
liebe und akzeptiere ich mich von ganzem Herzen so wie bin".
Klopfen Sie nun alle Akupunkturpunkte der Reihe nach. Lassen
Sie hierbei jedoch den Gamut-Punkt (Dreifach-Erwarmer 3) aus.
Wahrend dem Klopfen, wiederholen Sie bei jedem einzelnen
Punkt einen sogenannten Wiederholungssatz. Konkret fiir unser
Beispiel sagen Sie: "dieser ziehende Schmerz in der rechten
Schulter". Bleiben sie dabei mit Ihrer Aufmerksamkeit beim
Schmerz.

Fihren Sie die 9-Gamut-Folge wie zuvor beschrieben durch. Am
Anfang kann es recht knifflig werden, deshalb sollten Sie die 9-
Gamut-Folge solange Uben, bis Sie Ihnen einwandfrei gelingt.
Gleiches gilt auch fiir die Akupunkturpunkte.

Nun erfolgt eine tiefe Ein- und Ausatmung in den Bauch (ca. 3-
mal). Verbinden Sie sich nun wieder mit dem Problem und
bewerten Sie erneut die Belastungs-Intensitat ihrer
Kernaussage (ihres Aspekts). Notieren Sie ggf. diesen neuen
Wert. In den allermeisten Fallen, ist der Belastungswert deutlich
herabgesunken. Eventuell sind neue Aspekte bezuglich des
Problems aus ihrem Unterbewusstsein aufgestiegen, die
geradezu danach schreien gleich behandelt zu werden. In
diesem Fall mussen Sie sich diesem neuen Aspekt widmen.
Keine Sorge, dies ist ein gutes Zeichen und sollte Sie nicht
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verwirren, denn Sie gelangen anscheinend in immer tiefere
Schichten ihres Problems. Sie sollten die Belastung bis zu einem
Wert von 0 herunterklopfen und auch den Einstimmungssatz
bzw. die Kernaussage dem neuen Wert (z.B. 4) anpassen. Dieser
neue Satz konnte dann folgendermalien lauten: "auch wenn ich
noch ein leichtes ziehen an der rechten Schulter sptire, liebe
und akzeptiere ich mich so wie ich bin, von ganzem Herzen".
Wenn Sie nun die Belastung auf eine 0 einstufen, so bedeutet
dies die Losung lhres Problems. In diesem Fall sollten Sie das
Resultat moglichst auf die reale Probe stellen. Tut es auch
wirklich nicht mehr weh? Konnen Sie ihren Arm in alle
moglichen Richtungen bewegen? Gibt es noch einen Druck, der
aber nicht schmerzt? Sind Sie damit zufrieden den Schmerz
losgeworden zu sein, oder wollen Sie sich auch noch von dem
neu festgestellten leichten Druck befreien? Arbeiten Sie in
diesem Fall an dem neuen Aspekt - oder vielleicht ganz

neuen Problem, das sich in Folge der Behandlung aufgetan hat.
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Die Wort-Assoziations-Methode (Magic Words)

Zigarettenentwohnung mit Wortassoziation

Sie haben bis hierhin vieles Gber die Raucherentwéhnung mit der
Emotional Freedom Techniques (EFT) gelernt; die Techniken der EFTs
sind meiner Meinung nach der bester Ansatz zur Behandlung lhrer
Sucht, jedoch gibt es noch eine Vielzahl weiterer ,energetischer
Ansatze” und Behandlungsformen, = mit denen Sie lhrer Sucht
einen Schlussstrich ziehen konnen. Eines der Methoden, die den EFTs
in Bezug auf die Raucherentwdohnung um nichts nachstehen ist die
sogenannte ,,Magic Words“-Technik. An dieser Stelle erfahren Sie auf
einfache Art, wie Sie sich endgtltig von der Sucht nach Zigaretten
befreien konnen. Die hierbei zum Einsatz kommende Methode der
»,Magic Words”“, also der Bearbeitung der negativen Aufladung durch
Wortassoziationen, halt wirklich was sie verspricht. Dieses einfache
Verfahren lasst sich natiirlich auf all Ihre Probleme anwenden, und ist
nicht nur zur Entwéhnung einsetzbar. Viel Erfolg beim Rauchstopp
mit Magic Words!

Grundlagen der Wort-Assoziations-Methode

Die Grundlagen fiir diese Methode ist die Wortassoziation. Wir gehen
hierbei davon aus, das bestimmte Worter, die mit dem Rauchen
verbunden sind, Stress im Organismus verursachen. Ein Wort ist
hierbei negativ als Suchtmodul im neurologischen Schaltkreis
verankert. Ein Beispiel zur Verdeutlichung: Ist das Wort Sucht in
unserem System negativ assoziiert, ruft es unterschiedliche
Blockaden hervor. Das Wort Sucht kann uns als etwas
Uniberwindliches erscheinen, etwas das man nur unter groBem
Aufwand und Verlust Gberwinden kann. Es kann autoritar wirken und
dadurch an einen ungel6sten Vaterkonflikt oder dergleichen
erinnern. Kurz gesagt: Wir trauen uns an das Thema 'Sucht' nicht
heran, weil es in unserem System mit etlichen Erinnerungen,
Blockaden, Glaubenssatzen usw. verbunden ist.
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Bei der Wortassoziations-Methode andern wir die Bedeutung von so
genannten ,Stresswortern”, die im Zusammenhang zu unserem
Rauchverhalten stehen. Dabei unterteilen wir die einzelnen
Stressworter, wie z.B. 'Sucht' oder 'Genuss' in einzelne Kategorien
wie Klang, Farbe, Aussehen und dergleichen. Dadurch andern wir die
Assoziationen der Worter und [6sen so ganz nebenbei die damit
verbundenen Blockaden, die uns beim Rauchstopp im Weg stehen.
So nahern Sie sich Wort fir Wort der Rauchfreiheit.

Das Prozedere in der Ubersicht:

1. Problem bestimmen: "Rauchstopp"
2. Stressworter auflisten

3. Assoziationsliste erstellen

4. Wortassoziationen andern

5. Neue Assoziation ankern

Problem bestimmen

Diese Methode eignet sich nicht nur flr die Raucherentwéhnung,
sondern auch fiir vielerlei andere Probleme. Uberspringen Sie diesen
Punkt, da Sie Ihr Problem, bereits in Form der Tabaksucht, nur allzu
gut kennen.

Stressworter bestimmen

Uberlegen Sie sich, welche Wérter bei lhnen im Zusammenhang mit
der Sucht und dem angestrebten Rauchstopp stehen konnten.
Beispiele konnten sein: Sucht, Genuss, Entwohnung, Tabak, Nikotin,
Zigarette, die Zigaretten-Marke, rauchen, Stress etc. In den meisten
Fallen reicht eine Bearbeitung dieser Worter aus, um dauerhaft
rauchfrei zu bleiben. Wahrend lhrer Assoziationsarbeit konnen lhnen
weitere Worter auf- und einfallen. Fligen Sie auch diese in lhre
Stresswort-Liste ein.
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Assoziationsliste erstellen

In diesem Punkt geht es darum, ganz genau schriftlich festzulegen,
was Sie mit den einzelnen Waortern assoziieren. Seien Sie hiermit so
genau wie moglich. Fangen Sie nun mit dem ersten Wort in lhrer Liste
an, z.B. 'Sucht'.

Hierzu eine Beispielliste passend zum Thema 'Rauchstopp':

Optische Eigenschaften

Erscheint das Wort 'Sucht' vor Ihrem geistigen Auge gedruckt oder
geschrieben? Ist es grold oder klein geschrieben? Empfinden Sie es als
eigene Handschrift oder als fremde? Im Verlauf der Assoziation zu
den optischen Eigenschaften konnen Ihnen noch viele weitere
Eigenschaften einfallen.

Beschaffenheit der Buchstaben

Visualisieren Sie jetzt etwas genauer die einzelnen Buchstaben lhres
Stresswortes 'Sucht'. Wie grol} sind die einzelnen Buchstaben?
Welche Farbe haben sie? Sind sie vor einem farbigen Hintergrund? In
welcher Schriftart erscheinen sie?  Wie ist die Bewegung der
Buchstaben? Gibt es eventuell Buchstaben die aus dem Rahmen
fallen bzw. sich unharmonisch in das Gesamtwort einordnen? Wo im
Raum befindet sich das Wort: Vor lhnen, tGber Ihnen, rechts, links
usw. usf.?

Klangliche Besonderheiten

Welche Stimme sagt das Wort "Sucht", wenn Sie daran denken? Ist es
eine Frauen-, Kinder-, Mannerstimme, oder sind Sie es, die dieses
Wort aussprechen? Sind es sogar mehrere Stimmen, die dieses Wort
gleichzeitig aussprechen? Uberlegen Sie sich dabei woher Sie diese
Stimmen kennen, und ob sie fremd oder bekannt sind. Ist es vielleicht
die Stimme lhres Vaters? Wird sie laut oder leise ausgesprochen,
oder gar gebrullt. Wie ist die Tonhohe: hoch, mittel, tief? Gibt es
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eventuelle Besonderheiten, z.B. ein Echo. In welchem Tempo ist die
Aussprache: schnell, langsam, gedehnt usw.?

Sonstige Besonderheiten

Wenn das Wort aus einem bestimmten Material besteht, wie flihlt
sich dieses wohl an? Hat das Wort eventuell sogar einen Geruch oder
Geschmack, wenn ja, woran erinnert es Sie? Wie bereits erwahnt: im
Laufe der Assoziationssuche kénnen lhnen viele weitere
Eigenschaften einfallen. Beschreiben diese so prazise wie moglich.
Schreiben Sie so lange, bis Sie das Gefuhl haben, dass die
Assoziationen zu dem Wort ausgeschopft zu sein scheinen.
Nochmals: seien Sie hierbei so genau wie moglich. Die hier
beschriebenen Assoziation sind nur eine kleine Auswahl an
moglichen Bespielen und keinesfalls vollstandig. Es kann aber auch
sein, dass Sie in dieser Menge, fiir eine erfolgreiche
Raucherentwohnung vollkommen ausreichen.

Wortassoziationen andern

Nehmen Sie nun lhre Assoziationsliste zu dem Wort "Sucht" hervor
(passend zum angestrebten Rauchstopp) und visualisieren zu jeder
negativen Eigenschaft eine positive. z.B. sieht das Wort 'Sucht'
ziemlich sperrig aus. Es ist in einem unansehnlichen Schwarz
geschrieben. Oder wenn Sie daran denken, klingt es nach einer
deprimierenden Mannerstimme. Andern Sie diese Assoziationen.

Zum Beispiel kdnnte Ihr Wort nun nicht in 6den Buchstaben
geschrieben sein, sondern mit bunten Luftballons. Der Hintergrund
konnte aus einem blauen, wolkenfreien Himmel bestehen. Die
Stimme, die das Wort 'Sucht' ausspricht konnte eine angenehme
Frauenstimme/Mannerstimme sein, die lhnen motivierend zuspricht.

Uberlegen Sie sich also zu jeder negativ besetzten Eigenschaft, eine
positive Eigenschaft bzw. ersetzen Sie die negativen durch die
positiven. lhrer Fantasie sind hierbei keine Grenzen gesetzt. Seien Sie
kreativ. Lassen Sie lhre Stressworter ruhig von lhrer unerreichbaren
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Traumfrau/lhrem unerreichbaren Traummann, auf eine entspannte,
laszive Art aussprechen.

Fiir den erfolgreichen Rauchstopp: Neue Assoziation ankern

Dies ist der letzte Teil. Sie konnen lhr neues Wort auf vielfaltige
Weise ankern. Erst durch das Ankern, werden die neuen
Assoziationen wirksam.

Zum Ankern der neuen Assoziation konnen Sie die
unterschiedlichsten Techniken benutzen:

1. Sprechen Sie das neue Wort, in seiner neuen Verbindung so oft
aus, wie es lhnen moglich scheint. Am besten verankern Sie lhr
Wort auf diese Weise fiir ca. 2-3 Wochen; und zwar taglich.
Seien Sie wahrenddessen ganz entspannt und sorgen fur eine
storungsfreie Umgebung.

2. Malen Sie das Wort in seiner neuen Form auf ein Blatt Papier.
Lassen Sie sich dabei ruhig Zeit. Hangen Sie es an markanten
Stellen in Threr Wohnung auf und betrachten Sie es von Mal zu
Mal.

3. SchlielRen Sie Ihre Augen und betrachten dabei lhre neue
Wortkreation einganglich vor dem geistigen Auge. Machen Sie
das taglich fur ca. 15 bis 30 Minuten. Sorgen Sie auch hier fir
eine ruhige und entspannte Atmosphare. Ankern Sie solange
Ihre neuen Assoziationen bis Ihnen bei lhrem Stresswort nur
noch Positives einfallt. Erzwingen Sie jedoch nichts dabei. Es
sollte von alleine passieren. Suchen Sie sich jetzt das nachste
Wort in lhrer Liste: z.B. Zigaretten. Klingt dieses Wort nach
groRer Freiheit, sorgen Sie dafir, dass es nach Stress klingt.
Gehen Sie so jedes Wort in lhrer Liste durch, solange bis Sie
kein Bedurfnis mehr zum Rauchen verspiren.

Sie kdnnen diese Technik auch mit den EFTs oder irgendeiner
anderen Technik aus diesem Buch verwenden; es lasst sich
problemlos mit allem kombinieren, vor allem mit Affirmationen.
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Three Steps Magic

Ziele auf magische Weise verwirklichen!

In diesem Abschnitt erfahren Sie, wie Sie gezielt Ihre Winsche und
Ziele — insbesondere der ,,Rauchfreiheit” - erreichen und wie Sie die
Blockaden, die diesen im Wege stehen, auf magische Weise auflosen.
Es wird kurz und knapp beschrieben, wie Sie lhre Ziele fokussieren
und durch eine spezielle Technik letztlich auch verwirklichen kénnen.
Bleiben Sie geduldig und fangen Sie mit kleinen Zielen an. Sie werden
es nicht bereuen!

Die Technik der ,Three Steps Magic” besteht aus drei Teilen:

1. Zielfokussierung
2. Blockaden I6sen
3. Zielverwirklichung

Zielfokussierung

Verfassen Sie eine Liste mit den einzelnen Aspekten lhres Ziels.
Benennen Sie in dieser Liste die einzelnen Punkte (40-60), solange bis
diese lhrer Meinung nach fehlerfrei und vollkommen sind. Lassen Sie
sich hiermit gentigend Zeit. Bedenken Sie alle Eventualitaten und
gewlinschten Aspekte. Wie soll es sich manifestieren? Wie wollen Sie
es haben? Wie wollen Sie sich fuhlen, wenn sich lhr Ziel verwirklicht?
Kontrolle zum Schluss: Fehlt noch etwas? Haben Sie auch ja nichts
vergessen? Ist alles stimmig? Erganzen Sie die Liste in diesem Falle
um weitere Punkte und Aspekte!

Im Anschluss daran formulieren Sie die einzelnen Punkte aus dieser
Liste zu einem langen aber kompakten Satz in der Gegenwartsform.
Feilen Sie an diesem Satz bis er fir Sie stimmig und gut klingt!
Ubertragen Sie den fertigen Satz anschlieRend in Schénschrift,
eventuell nach Vorlieben gestaltet und farbig auf ein Blatt Papier
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oder Karton Ihrer Wahl. Ihre Zielfokussierung ist somit endgliltig
fertig!

Blockaden losen

Lesen Sie die fertige Zielfokussierung einmal durch. Achten Sie
hierbei insbesondere auf eventuell aufflackernde negative Gefiihle,
Emotionen, Unstimmigkeiten und sonstige Blockaden in Bezug auf Ihr
Ziel und den Lesefluss der Zielfokussierung. Leben Sie diese
Negativitat aus, bis Sie bei einem erneuten Lesen nichts mehr stort
oder blockiert! Eine weitere und effektivere Moglichkeit zum
Reinigen bzw. Losen dieser Negativitat sind die EFTs oder andere
Methoden der Energiearbeit, welche in diesem Buch beschrieben
werden. Diese Techniken garantieren Ihnen die Lésung lhrer
Blockaden auf dem Weg zur Verwirklichung lhrer Ziele!

Zielverwirklichung

Zur Verwirklichung lhres Ziels missen Sie dieses zunachst energetisch
"aufladen". Hierzu lesen Sie den fertigen und blockadefreien Satz in
einem positiven Zustand 100-mal am Tag durch, bis Sie die
sogenannte kritische Masse erreicht haben. Es ist hierbei sehr
wichtig, dass Sie sich entspannt und gut fiihlen. Der Grund hierfir ist:
lhr Ziel manifestiert sich letztendlich in der Art und Weise, wie Sie es
aufgeladen haben. Beispiel: Laden Sie Ihr Ziel unter Stress auf, so
wird lhr erfilltes Ziel auch stressig werden. Nicht vergessen, lesen
oder visualisieren Sie lhre Zielfokussierung so, als sei es bereits
Wirklichkeit! Zum Schluss: Lassen Sie lhr Ziel los! Wichtig ist das
vollkommene Vergessen. Hiermit |6schen Sie das Ziel aus der
bewussten Ebene. Da Energie nie verschwindet, sondern sich nur
transformiert, verschiebt sich auch die aufgestaute Energie aus der
"Aufladung" ins Unterbewusstsein. Das Unterbewusstsein ist
hochintelligent und arbeitet nun selbststandig an der Verwirklichung
lhres Ziels. Es ist nur noch eine Frage der Zeit!
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Chakra-Balance-Breathwork

In vielen esoterischen Lehren, aber auch in traditionellen
Heilmethoden, ist immerzu die Rede von den 7 Chakren bzw.
Chakras. Die Chakren sind Energiezentren des Korpers durch die die
kosmische Energie (Chi, Prana, Orgon) hineinstromt und sich dort so
umwandelt, dass sie unserem Korper-Geist-Seele-System nitzt. Die
Chakren sind somit , Energierader”! Mehr zu diesem Thema sei an
dieser Stelle nicht erwahnt; zumal wir weitere Informationen fiir
unsere Zwecke der ,,Raucherentwohnung” nicht benétigen. Doch
bevor wir zur eigentlichen Anleitung der Chakra-Balance-Breathwork
kommen, missen Sie das wesentlichste zu den einzelnen
Hauptchakren — u.a ihrer Lokalisation und Wirkung — lesen.

Die 7 Hauptchakren im Detail

1. Wurzelchakra - Miiladhara Chakra

Dieses Chakra befindet sich zwischen Anus und Genitalien. Es
bestimmt den korperlichen Willen zum Sein, die physische Vitalitat,
die Verbindung zur physischen Welt und ist fir die korperlichen
Aspekte der Sexualitat zustandig. Die Schwingung ist im
Wurzelzentrum am niedrigsten. Bei einer Uberfunktion dieses
Chakras kann man leicht in Wut und Aggression geraten. Bei einer
Unterfunktion hat man das Geflihl, den Boden unter den Flif3en zu
verlieren. Die Sinnesfunktion, die dem Wurzelchakra zugeordnet
wird, ist das Riechen. Probleme in diesem Bereich deuten somit auf
Storungen im Wurzelchakra hin.

2. Sakralchakra - Svadhisthana

Dieses Chakra befindet sich Gber den Genitalien und hat einen engen
Bezug zu unseren Gedanken, Emotionen und zur Sexualitat. Bei einer
Uberfunktion dieses Chakras bricht man haufig in Tridnen aus und
neigt zu unkontrollierter Emotionalitat. Eine Unterfunktion macht
sich durch Blockaden im Geflihlsbereich bemerkbar.

S
44



3. Solaplexus - Manipiira

Dieses Chakra befindet sich bezeichnenderweise am Solarplexus.
Es steht fiir Macht und Willen. Im Vordergrund steht die
Durchsetzungsfahigkeit eigener Wiinsche, Vorstellungen und
Bedurfnisse. Von hier flielst emotionale Energie nach auRen.

Eine wichtige Aufgabe dieses Chakras ist, die Triebe und Wiinsche der
unteren Chakren zu filtern und zu lenken sowie die Flille der hoheren
Chakren in der materiellen Welt zu manifestieren. Bei einer
Uberfunktion dieses Chakras kommt es zur nervése Gereiztheit und
Kontrollzwang. Eine Unterfunktion macht sich durch ein Gefiihl der
Machtlosigkeit und durch einen flauen Magen bemerkbar. Die
Sinnesfunktion, die dem Solarplexus zugeordnet wird, ist das Sehen.
Probleme in diesem Bereich deuten somit auf Stérungen im
Solarplexus-Chakra hin.

4. Herzchakra- Anahata

Dieses Chakra befindet sich in Hohe des Herzens. Es ist zugleich ein
Zentrum des Ausgleiches und der Balance zwischen den unteren,
mehr korperlich betonten Chakras und den oberen, mehr spirituell
betonten Chakras.

Wer das Herzchakra zum Schwerpunkt hat, lebt in harmonischer
Ausgeglichenheit, in Hinwendung und Liebe zu allem, dass ihm/ihr
begegnet. Eine Uberfunktion macht sich durch Herzklopfen
bemerkbar. Bei einer Unterfunktion hat man das Gefiihl, als ob das
Herz stehen bliebe. Die Sinnesfunktion, die dem Herzchakra
zugeordnet wird, ist das Tasten. Probleme in diesem Bereich deuten
somit auf Storungen im Herzchakra hin.
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5. Halschakra - Visuddha

Diese Chakra befindet sich in Hohe des Halses und steht flir unsere
Kommunikationsfahigkeit. Sie ist die Briicke vom Denken zum Fihlen.
Eine Uberfunktion sorgt fir ein starkes Redebediirfnis bzw. einen
Redeschwall. Eine Unterfunktion hingegen sorgt fur das Gefihl einer
zugeschnirten Kehle. Dem Halschakra ist das Horen zugeordnet.
Probleme in diesem Bereich deuten somit auf Stérungen im
Halschakra hin.

6. Stirnchakra - Ajiia

Das Stirnchakra liegt zwischen den Augenbrauen. Es steht fir
Intelligenz, Vorstellungskraft, bildhaftes Denken und Konzentration.
Eine Uberfunktion sorgt fiir Kopfschmerzen. Bei einer Unterfunktion
kann man keinen klaren Gedanken mehr fassen. Diesem Chakra wird
das Zusammenfassen aller Sinne zugeordnet. Es ist das letzte Chakra,
das sich im Korper befindet, es stellt somit den Verbindungspunkt
zwischen dem Korper und dem AulSersinnlichen dar.

7. Kronenchakra - Sahasrara

Dieses Chakra befindet sich aullerhalb des menschlichen
Energiekorpers, in seinem Aurakérper. Es steht fiir Spiritualitat. Uber
das Kronenchakra nehmen wir Kontakt nach "oben" auf und
empfangen Inspirationen, Intuitionen und spirituelle Energie.
Glaubenskrisen und spirituelle Probleme sind die Auswirkungen einer
Storung in diesem Chakra. Ein starkes vollendetes Kronenchakra sorgt
hingegen fir ein spirituelles Erwachen beziehungsweise fiir
Erleuchtung.
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Chakra-Balance-Breathwork Anleitung

Bei dieser Technik werden drei Bestandteile miteinander kombiniert:
Affirmationen; Atmung; Chakra-Visualisierung.

1. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn ich nie vollkommen rauchfrei und gliicklich werde."

Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...

"Ich akzeptiere und lieb mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn ich rauchfrei und glicklich werde."

Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...

2. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn ich dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese Uberzeugung,
dass...(fligen Sie eines der Glaubensatze ein, an dem Sie gerade in
Bezug auf das ,Rauchen” arbeiten) nie loslasse".

Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...

"Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn Ich dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese Uberzeugung,
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das...(fligen Sie eines der Glaubensatze ein, an dem Sie gerade in
Bezug auf das ,,Rauchen” arbeiten) loslasse".

Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...

3. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn Ich nicht bereit bin, dieses Geftihl/diesen Gedanken/diese
Uberzeugung, das... (figen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten)
komplett loszulassen und noch etwas davon behalten méchte".

Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...

"Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn Ich bereit bin, dieses Geflihl/diesen Gedanken/diese
Uberzeugung, das...(fiigen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten)
jetzt komplett und fir immer loslasse".

Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...

4. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn es bei mir noch Griinde, Uberzeugungen oder Teile von mir
gibt, die sich strauben, dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese
Uberzeugung, das... (fiigen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten)
jetzt loszulassen".
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Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...

"Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefst moglichen Ebene,
selbst wenn Ich die Griinde, Uberzeugungen oder Teile von mir, die
sich straubten, dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese Uberzeugung,
das... (fligen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten) jetzt loslasse
und heile".

Atmen Sie tief ein (schnell) — und langsamer aus; visualisieren Sie
dabei jeden einzelnen der 7 Haupt-Chakren der Reihe nach,
fokussieren Sie dabei die genaue Lokalisation wie auf der Abbildung
oder halten Sie die Chakren mit der flachen Hand, dann sprechen Sie
die nachste Affirmation aus...
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Selbst-Hypnose ,,rauchlos gliicklich”

So versetzen Sie sich selbst in Hypnose

An dieser Stelle erlernen Sie eine Schritt flr Schritt Anleitung, mit
deren Hilfe Sie sich in eine selbst verursachte Hypnose bringen
kénnen. Mit dieser kurzgefassten 7-Schritte-Anleitung kénnen auch
Sie das Tor zu ihrem Unbewussten 6ffnen und somit sich selbst heilen
— sich somit auch von lhrer Tabak-Sucht befreien.

Diese Anleitung sollte unbedingt mehrmals intensiv gelibt werden.
Um sich mit dieser Anleitung erfolgreich in eine Hypnose zu
versetzen, sollten Sie die folgende Anleitung mit einer langsamen und
entspannten Stimme auf irgendein Speichermedium aufnehmen.
Probieren Sie ruhig die Ubung einige Male intensiv aus, bis Sie, aber
auch andere Menschen aus ihrer Umgebung der Meinung sind, dass
sich die Stimme entspannungsfordernd und angenehm anhort.

Fir die eigentliche Hor-Hypnose eignet sich ein grolSer Kopfhorer, der
bequem aufsitzt und die Ohren fest umschlielRt, so dass keine
AulRengerausche zu horen sind. Die hypnotische Wirkung kann sich
selbst bei einer professionellen Hypnosesitzung erst nach mehreren
Anlaufen einstellen, so dass Sie bei ihrer Selbsthypnose
hochstwahrscheinlich mindestens ebenso lange brauchen werden.

Ich empfehle Ihnen die Selbsthypnose viele male einzutiben, bzw. die
Technik so oft anzuwenden bis sich Ihr Kérper und Geist an den
Prozess gewdhnt hat und sich jedes Mal problemlos eine tiefe
Entspannung ohne Blockierung einstellt.
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Selbsthypnose in 7 Schritten

1. Sorgen Sie flr eine storungsfreie Umgebung, in der Sie sich sehr
wohl fiihlen. Auch die Position in der Sie die Hypnose wirken
lassen, muss angenehm und entspannungsfordernd sein. Am
besten legen Sie sich aufs Bett, oder aber auf eine bequeme
Matte. Achten Sie darauf, dass sich Ihre Hinde und FiilSe
wahrend der Hypnose nicht beriihren. Sobald Sie ein wenig
Ubung darin haben in Trance bzw. in Hypnose zu gehen, kénnen
Sie sich auch in unbequemen Positionen und lauten Orten in
Hypnose bringen. Sie konnen bei Bedarf diese vorbereitenden
Hinweise ebenfalls auf Band bzw. CD aufspielen — oder Sie
bitten einen Freund darum diese lhnen in meditativer,
Hypnose-fordernder Art aufzusagen.

2. Richten Sie lhren Blick nach oben, als ob Sie Ihre Augenbrauen
betrachten wollten. Spiiren Sie hierbei in das Geflihl der
Streckung bzw. Spannung hinein. AnschlieRend richten Sie lhren
Blick auf einen vorgestellten Punkt an der Decke. Der Kopf
bleibt wahrend der gesamten Dauer gerade gerichtet. Auch
diese anleitenden Worte konnen auf lhre Hypnose-CD
aufgespielt werden. Achten Sie hierbei jedoch darauf, dass Sie
sich hierbei die Zeit einrdumen, die Sie benotigen um eine tiefe
Entspannung der Augenmuskulatur zu spuren.

3. Nun leiten Sie sich auf CD zu drei tiefen Atemzigen an.
Sprechen Sie in langsamer und entspannter Stimme folgende
Anweisung auf lhre Hypnose-CD:

o Atmen Sie tief ein und halte diesen Atem fiir 10 Sekunden.
Atme nun langsam und entspannt aus. Sage Dir hierbei
in Gedanken "schlafe jetzt".

o Atmen Sie tief ein und halte diesen Atem diesmal fir mehr
als 10 Sekunden. Atme nun langsam und entspannt aus.
Sage Dir hierbei in Gedanken "schlafe jetzt".

o Atmen Sie tief ein und halte diesen Atem solange es dir
moglich ist. Atme langsam und entspannt aus. Sage Dir
hierbei in Gedanken "schlafe jetzt".
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4. lhre Augen sind noch immer auf die Decke gerichtet. Atmen Sie
noch einmal tief in den Bauch ein und schlieRen beim Ausatmen
Ihre Augen. lhre Augen sind jetzt geschlossen und tief
entspannt.

5. GenielSen Sie nun Ihr wohlig warmes und entspannendes
Korpergefihl. Sie sind nun in tiefer Hypnose. Stellen Sie sich
nun vor, wie Sie eine zehnstufige Treppe hinuntersteigen.
Erleben Sie diesen Abstieg mit allen fiinf Sinnen so intensiv Sie
konnen. Bei jeder Treppenstufe zahlen Sie beginnend bei 10
runter. Bei jeder Stufe vertieft sich Ihre Hypnose. Ein Rausch
von Entspannung durchstromt nun lhren Kérper.

6. Sobald Sie die letzte Treppenstufe hinabgestiegen sind, konnen
Sie sich beliebig viele selbstformulierte - natirlich positive -
Suggestionen aufsagen. Konzentrieren Sie sich hierbei auf
einige Affirmationen zur Raucherentwohnung, dass Sie am
besten vor der Selbsthypnose aufschreiben. Uberlegen Sie sich
diese Suggestionen sehr genau, denn diese werden zu deiner
hypnotischen Programmierung. Lauschen Sie nun lhren eigenen
hypnotischen Suggestionen. Fir den Anfang reichen hier 10-20
Minuten an suggestiven Sitzen aus. Nach einer gewissen Ubung
konnen Sie diese Zeit beliebig verlangern.

7. Nun folgt die letzte Anweisung an Sie: Zahle von 1-3 und sage
Dir: "Bei Drei fuhle Ich mich total entspannt und erfrischt".
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Technik zur Befreiung von Emotionaler
Selbstsabotage

Hier wird eine kleine Technik beschrieben, mit deren Hilfe Sie
emotionale Selbstsabotage beseitigen konnen — dem Hauptfaktor,
der Ihrer rauchfreien Zukunft im Wege steht. Die Anwendung dieser
Technik ist leicht und innerhalb von 10 Minuten durchfiihrbar.
Wenden Sie diese Technik taglich an, um zur inneren Harmonie und
Balance zu gelangen.

Die versteckten Sabotagen eliminieren

Bei der Ausfihrung der hier beschriebenen energetischen Technik
kann es Ihnen passieren, dass Sie eine starke Abneigung gegen das
Aussprechen eines bestimmten Satzes empfinden. Diese
Missempfindungen und Abneigungen sind ein klares Zeichen dafiir,
dass gerade in diesem Bereich die Energie nicht in der Balance ist.

Es gibt gentigend Griinde und Mechanismen, die wir entwickeln, um
uns nicht in Richtung Heilung begeben zu miissen. Lassen Sie sich von
diesen inneren Widerstanden nicht daran hindern, lhre Heilung
voranzutreiben. Gerade dann, wenn Sie eine absolute Abneigung
verspliren, agieren Sie aus "lhrer Mitte" heraus, und splren den
eigentlichen Kern all Ihrer energetischen Probleme, die sich im Laufe
der Zeit zu Glaubensatzen verwandelt haben.

Mudigkeit ist ein gutes Beispiel, um klar zu erkennen, dass der Korper
mehr Energie braucht. Lassen Sie sich auch von dieser Empfindung
nicht von lhrem Vorhaben abhalten, denn auch die Midigkeit wird,
wie alle anderen Blockaden auch, nur von voriibergehender Dauer
sein.

Bitte haben Sie etwas Geduld mit sich selbst und verzweifeln Sie
nicht, wenn es vielleicht am Anfang noch nicht so gut klappt. Der
Erfolg und die Veranderungen werden sich jedoch bei regelmalligem

S
53



Ausuben dieser Technik recht schnell einstellen. Machen Sie diese
Ubung so lange, bis Sie Ihnen fehlerfrei gelingt und Sie sie im Schlaf
beherrschen. Es lohnt sich die Formel jeden Tag anzuwenden -
Probieren Sie es aus und lassen Sie sich liberraschen was passiert.

Anleitung zur Technik

Ballen Sie die eine Hand zur Faust und beginnen Sie mit dieser Faust
sachte gegen die Handflache der anderen Hand zu schlagen, ohne
dass es unangenehm wird. Nach fliinf oder sechs Schlagen die
Handflachen wechseln. Sollten Sie damit begonnen haben, dass die
linke Hand geo6ffnet war und die rechte zur Faust geballt, 6ffnen Sie
die rechte Hand und ballen die Linke zur Faust und beginnen Sie
wieder mit den Schlagen. Beschleunigen Sie dies so lange, bis Sie so
schnell sind, wie Sie sein konnen. Jetzt sagen Sie die folgenden
Satze bzw. Affirmationen, also bejahende Glaubenssatze.
Wiederholen Sie dabei die abwechselnden Bewegungen bis zum
Schluss.

1. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn ich nie vollkommen glicklich, gesund und erfolgreich werde."

Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter

"Ich akzeptiere und lieb mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn ich auBBerordentlich glicklich, gesund und erfolgreich werde."

Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter

2. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn ich dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese Uberzeugung,
das...(fligen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten) nie loslasse".

Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter

"Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn Ich dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese Uberzeugung,
das...(fligen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten) loslasse".
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Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter

3. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn Ich nicht bereit bin, dieses Geflihl/diesen Gedanken/diese
Uberzeugung, das... (fiigen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten)
komplett loszulassen und noch etwas davon behalten mochte".

Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter

"Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn Ich bereit bin, dieses Geflihl/diesen Gedanken/diese
Uberzeugung, das...(fligen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten)
jetzt komplett und fur immer loslasse".

Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter

4. "Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefsten Ebene, selbst
wenn es bei mir noch Griinde, Uberzeugungen oder Teile von mir
gibt, die sich strauben, dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese
Uberzeugung, das... (fiigen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten)
jetzt loszulassen".

Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter

"Ich akzeptiere und liebe mich selbst auf der tiefst moglichen Ebene,
selbst wenn Ich die Griinde, Uberzeugungen oder Teile von mir, die
sich straubten, dieses Gefiihl/diesen Gedanken/diese Uberzeugung,
das... (fligen Sie das ein, an dem Sie gerade arbeiten) jetzt loslasse
und heile".

Tief einatmen (schnell) - langsamer ausatmen und dann weiter
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Was passiert bei der Ubung?

Durch die abwechselnde Bewegung der Fauste und das Atmen
erreichen wir folgendes:

. Ausgleich der Informationen in der linken und rechten
Gehirnhalfte

« Stimulierung eines speziellen Akupunkturpunkts des Dinndarm-
Meridians, was helfen wird, das emotionale Gleichgewicht
herzustellen und ungeldoste Emotionen zu integrieren.

. Indem wir auf diese Weise atmen, erhalten wir Zugang zum
limbischen System, in dem das emotionale Hologramm (die
Blaupause) aller unaufgelosten Emotionen enthalten ist.

« Je schneller wir es tun, desto mehr wird das Nervensystem
einbezogen, und die Affirmationen werden dazu beitragen, die
ungelosten Themen zu l6sen.
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Makko-Ho Meridian-Dehniibungen

Gesundheit und
Wohlbefinden steigern mit
Makko-Ho Meridian-
Dehnlibungen

Mit diesen einfachen Meridiandehnungen
konnen Sie wesentlich zur Gesunderhaltung
Thres Korpers und Aufladung Thres
Energiesystems beitragen.

Das Makko-Ho ist eine Ubungsreihe aus dem japanischen
Shiatsu, einer Akupressur dhnlichen Therapieform zur Heilung
von Krankheiten. Die Makko-Ho Meridian-Dehniibungen sind
sehr leicht in der Durchfiihrung und von jedem Menschen
einfach zu erlernen. Es gibt, wie auch in anderen Formen der
Energiearbeit, einige Hinweise, auf die man bei der
Durchfiihrung der Makko-Ho Meridian-Dehniibungen achten
sollte.
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Shizuto Masunaga und das Zen-Shiatsu

Wie Sie bereits aus diesem E-book erfahren haben, besitzt das
menschliche Energiesystem 12 Meridiane. Im Makko-Ho werden nun
jeweils zwei dieser Leitbahnen zusammengefasst und durch
Dehniibungen positiv stimuliert. Somit gibt es in den Makko-Ho nur
sechs Ubungseinheiten die hintereinander ausgefiihrt werden. Die
Makko-Ho Meridian-Dehnlibungen sind sehr leicht in ihrer
Durchfiihrung und von jedem Menschen einfach zu erlernen. Das
Makko Ho ist ein wesentlicher Bestandteil des Shiatsu, eine in Japan
entwickelte Form der Korpertherapie, diese hat wiederum ihren
Ursprung in der Tuina-Massage der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM).

Die Makko-Ho Ubungen wurden von dem japanischen Shiatsu-
Praktiker Shizuto Masunaga entwickelt und zielen darauf ab
Gesundheit und Wohlbefinden zu fordern, oder in der Sprache des
Shiatsu: den Fluss der Energie (Qi - jap. Ki) in den Meridianen
anzuregen und zu starken. Richtig ausgefiihrt kann man damit
energetische Disharmonien ausgleichen und damit selbst einen
aktiven Beitrag zu seiner Gesundheit leisten. Also eine ideale
Erganzung zu den Emotional Freedom Techniques!

Durch Masunaga fand Shiatsu auch im Westen Anerkennung.  Er
erweiterte, schlieRlich im Rahmen seines eigenen Stils (Zen Shiatsu),
das klassische Meridiansystem und entwickelte seine eigenen
Theorien zur energetischen Struktur des menschlichen Koérpers. Im
Gegensatz zur Akupunktur spielen im Zen Shiatsu die einzelnen
Punkte keine sehr grofRe Rolle, es wird der gesamte Meridian
behandelt.
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Wichtige Hinweise zur Durchfiihrung der Makko Ho

Die Makko-Ho Meridian-Dehnlibungen sind, wie schon erwahnt, sehr
leicht zu erlernen. Es gibt jedoch, wie auch in anderen Formen der
Energiearbeit, einige Hinweise, auf die man bei der Durchfihrung der
Makko-Ho achten sollte. Bleiben Sie wihrend des Ubens in
entspannter, meditativer Haltung, atmen Sie ruhig weiter und
konzentrieren Sie sich auf die Kraftlinien lhres Korpers, die beim
Einnehmen der verschiedenen Positionen vorsichtig gedehnt werden.
Achtung! Dehnen Sie nur so weit, wie es der Kérper ohne Schmerz
toleriert. Ubertreiben Sie nicht, es kommt nicht darauf an, dass Sie
sich beweisen, wie gelenkig Sie sind! Bei regelmaRiger Ubung nimmt
die Beweglichkeit von selbst zu. Zu ehrgeiziges Uben schadet mehr,
als es nitzt! Ich Gbernehme keinerlei Verantwortung fiir etwaige
Folgen falsch ausgefiihrter Ubungen! Im Zweifelsfall lassen Sie sich
von einem erfahrenen Shiatsu-Praktiker anleiten!

Die richtige Atmung wahrend der Makko-Ho

Atmen Sie in der Ausgangsstellung ein und in der Dehnphase aus.
Atmen Sie in jeder Dehnphase 3-mal ruhig ein und aus. Jede
Ausatmung |6st stagnierende Energien. Diese Ubungen sollten Sie
immer alle hintereinander machen! Wichtig ist, dass Sie diese
Ubungen der hier beschriebenen Reihe nach ausfiihren. Es braucht
eine Weile bis man diese Prozedere flieBend und ohne Stérungen
einwandfrei beherrscht. Jedoch lohnt es sich das Makko-Ho taglich zu
uben, bis man es beherrscht. Das gelingt einem jedoch ziemlich
schnell, denn wie zuvor erwahnt, es ist ziemlich einfach.

Die Durchfiihrung der Meridian-Dehniibungen

Bitte haben Sie etwas Geduld mit sich selbst und verzweifeln Sie
nicht, wenn es vielleicht am Anfang noch nicht so gut klappt. Der
Erfolg und die Veranderungen werden sich jedoch bei regelmaligem
Ausuben des Makko-Ho recht schnell einstellen.
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Makko-Ho-Ubung 1: Lungen - Dickdarm - Meridian

Erstens: Verschranken Sie hinter dem Riicken die Hiande ineinander,
bzw. verhaken Sie lhre Daumen miteinander. Die beiden
Zeigefinger stehen ab und sollten sich dabei nicht berihren.

Zweitens: Stellen Sie sich nun aufrecht hin, die FiRe sind etwa in
Schulterbreite gespreizt. Beugen Sie nun lhren Oberkorper leicht
nach vorn und unten, wobei die Uberkreuzten Hande nicht Ihren
Riicken oder Po beriihren sollten.

Drittens: Gehen Sie nun mit den Fingerspitzen lhrer hinter dem
Ricken verschrankten Hande in Richtung Boden so als ob Sie damit
den Boden beruhren wollten. Sie sollten hierbei einen Hohlrticken
bilden und den Kopf nach hinten legen. Spiren Sie dabei den
gedehnten Bereich. Atmen Sie in dieser Position tief in den Bauch
hinein. Versuchen Sie dabei entspannt zu sein.

Viertens: Schwingen Sie nun lhren Oberkdrper und Kopf nach vorne,
die Fingerspitzen sollten hierbei auf die Decke zeigen. Nach funf
tiefen Atemzigen in den Bauch hinein richten Sie sich langsam
wieder auf.
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Makko-Ho-Ubung 2: Magen-Milz-Pankreas-Meridian

Erstens: Setzen Sie sich in den Fersensitz; Oberschenkel sind dabei
parallel zueinander. Beugen Sie sich nun langsam nach hinten und
stlitzen Sie sich auf die Unterarme. Bleiben Sie wieder fir einige tiefe
Atemzuge in dieser Haltung.

Zweitens: Wenn Sie mochten, konnen Sie sich auch ein Sttick weiter
nach hinten lehnen. Bilden Sie hierzu einen Hohlrlicken und legen Sie
dabei lhren Kopf nach hinten. Die Arme bleiben dabei gestreckt.
Versuchen Sie auch hier zu entspannen und tief einzuatmen.

Drittens: Wenn Sie mochten kdnnen Sie sich auch ganz nach hinten
strecken, wobei es jetzt einfacher ist wenn das Gesald zwischen die
Fersen auf den Boden sinkt. Achten Sie jedoch darauf, dass die Knie
moglichst weit zusammen bleiben. Die Arme liegen entspannt
hinter dem Kopf auf dem Boden.
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Makko-Ho-Ubung 3: Herz-Diinndarm - Meridian

Erstens: Die FuBsohlen berihren einander und sind so dicht wie
moglich am Kérper. Umfassen Sie mit den Handen die Zehen, die
kleinen Finger liegen dabei unter den FuBauBenkanten. Entspannen
Sie sich hierbei insbesondere |hre Hiiften. Ein gerader Riicken zu
Anfang der Ubung sorgt fiir eine zusatzliche Konzentration. Atmen
Sie in dieser Position tief in den Bauch.

Zweitens: Versuchen Sie sich so weit nach Vorne zu beugen, wie es
Ihnen ohne Beschwerden maoglich ist. Die Ellbogen befinden sich
dabei vor den Unterschenkeln. Bleiben Sie auch hier wieder ein paar
Atemzige in der Dehnung und splren Sie was in lhrem Korper
passiert. Losen Sie die Dehnung langsam und ruhig auf.
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Makko-Ho-Ubung 4: Blasen und Nieren

il
v

Erstens: Setzen Sie sich mit nach vorne gestreckten Beinen auf den
Boden. Die Beine sollten sich hierbei beriihren. Richten Sie nun lhren
Oberkorper auf und strecken dabei die Arme Gber Ihren Kopf. Sie
sollten hierbei darauf achten, dass sich Ihre Handrlicken einander
berthren. Atmen Sie in dieser Position wieder tief in den Bauch
hinein und entspannen Sie sich dabei.

Zweitens: Strecken Sie die Arme senkrecht nach oben und beugen Sie
sich langsam nach vorne, wobei sich die ausgestreckten Hande in
Richtung der Zehen bewegen. Je nachdem, wie es der Koérper zulasst,
umgreifen Sie die Zehenspitzen oder die Unterschenkel. Bei dieser
Ubung ist es wichtig die Beine und Knie méglichst gestreckt am
Boden zu halten. Nehmen Sie den Spannungsverlauf an der
Unterseite der Beine wahr und atmen Sie ebenfalls mehrmals
bewusst tief in lhren Bauch hinein.
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Makko-Ho-Ubung 5: Kreislauf-Sexus-Meridian

Erstens: Nehmen Sie fiir diese Ubung den Schneidersitz oder den
halben Lotussitz ein. Die FliRe sollten hierbei jeweils auf dem
gegenuberliegenden Knie anliegen. Kreuze Sie die Arme so, dass jede
Hand auf dem jeweils gegenliberliegenden Arm ruht. Versuchen Sie
in dieser Position so entspannt wie moglich zu sein.

Zweitens: Beugen Sie sich nun so weit wie moglich nach vorne,
bleiben Sie dabei entspannt. Nehmen Sie ein paar tiefe Atemzige in
den Bauch, wahrend Sie in der groRtmoglichen Streckung sind.
Lassen Sie den Kopf hierbei locker hangen. Losen Sie die Dehnung
und wiederholen Sie die Ubung nochmal, indem Sie die Position Ihrer
Arme und FiRe wechseln.
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Makko-Ho-Ubung 6: Leber und Gallenblase

Erstens: Setzen Sie sich mit gespreizten Beinen und durchgedriickten
Knien hin. Strecken Sie die Arme und Hande senkrecht nach oben.
Beugen Sie den Oberkdrper nach links und atmen Sie dabei mehrmals
in die gestreckte rechte Seite. Mit einer Einatmung wieder aufrichten
und zur anderen Seite beugen. Auch hier in die gedehnte Seite atmen
und mit einer Einatmung wieder in die Mitte kommen.

Zweitens: Bei jedem Wechsel der Seiten kommen Sie in die mittlere
Position. Hier beugen Sie sich nun leicht mit lhrem Oberkorper nach
vorne. lhre Arme bleiben dabei nach vorne gerichtet und gestreckt.
Die Hande sind hierbei, mit Handinnenflachen nach aullen zeigend,
ineinander verschrankt. Losen Sie die Dehnung in dieser Position und
gehen in die Armstreckung und wechseln zu Schritt 1.
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Kapalabhati - Schnellatmung

So heilen Sie Kérper, Geist
und Seele mit Kapalabhati
bzw. Schnellatmung des
Yoga Vidya

Durch die alleinige Durchfiihrung der weiter
unten im Text folgenden Anleitung ist es

maglich, von allen positiven Effekten zu
profitieren.

Nun mdchte ich Ihnen eine der wirkungsvollsten Atem-Techniken
vorstellen die mir bekannt sind. Es reicht nicht, dass Sie von den
fantastischen Wirkungen lesen, Sie mussen sie erfahren. Es klingt zu
unglaublich, um wahr sein zu kdnnen, doch die richtige Atmung kann
enorme (Heil-)Krafte entfesseln. Lassen Sie sich einfach auf dieses
Abenteuer ein

Was ist die Kapalabhati/Schnellatmung?

Die Kapalabhati, auch als Feueratem oder Schnellatmung bekannt, ist
eine effektive Atemibung aus dem Yoga Vidya. In der
traditionellen Praxis dieser Ubungseinheit erfolgt zuvor eine kurze
Anfangsentspannung mit Hilfe so genannter Mantras, diese sind
heilige Silben, Worter oder Verse, die pausenlos wiederholt einen
heilenden Klang erzeugen. AnschlieSend folgt darauf Gblicherweise
eine weitere Atemubung, die so genannte Wechselatmung - auch
Anuloma Viloma genannt. Diese tradierte Abfolge bildet eigentlich
eine, in sich geschlossene, vorbereitende Ubungseinheit, auf die dann
eine Vielzahl an Yoga-Stellungen folgt.
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Keine Sorge!

Die erstaunlichen Resultate der Schnellatmung entfalten sich auch
ohne diese zuvor beschriebene Reihenfolge. Durch die alleinige
Durchfiihrung der weiter unten im Text folgenden Anleitung ist es
durchaus moglich von allen positiven Effekten, wie der Vitalisierung,
Energetisierung, geistigen Klarheit und vielem mehr zu profitieren.
Hierbei ist es sogar egal ob Sie diese Atemubung im Stehen oder
gehen durchfihren. Sie mussen also auch nicht wie im Yoga Vidya
ublich, die Atmungen im Sitzen ausfihren.

Welche erstaunlichen Wirkungen kénnen Sie erwarten?

Diese Atemtechnik entfaltet seine Heilkraft auf 3 Ebenen:

« Korperlich
. Energetisch
. Geistig

Diese Wirkungen maochte ich Ihnen nun etwas genauer vorstellen. Die
unten dargestellte Auflistung ist trotz des Umfangs, lediglich nur

ein Ausschnitt aus dem Spektrum an moglichen Heilwirkungen. Jeder
Mensch ist anders, und nicht jeder wird auf gleiche Weise von dieser
Atemtechnik profitieren. Nicht alle Wirkungen kdnnen oder missen
auftreten, schon gar nicht alle gleichzeitig. Es kann aber auch bei
langer Ubungszeit sehr wohl moglich sein, dass sich das gesamte
Wirkspektrum entfaltet, dariiber hinaus sogar weitere, hier nicht
beschriebene Wirkungen hinzukommen.

68



Folgende Wirkungen wurden bereits beobachtet

Korperlich

VARV V YV VNG VYV VY

Erhohung der Lungenkapazitat

Verbesserung der Herz-Kreislauf Tatigkeit

Reinigung der Atemwege (Alveolen, Bronchien, Luftrohre, Nase)
Die Lunge arbeitet zunehmend effizienter

Entschlackende Wirkung auf den gesamten Korper

Positive Effekte auf den Metabolismus bzw. Stoffwechsel
Starkung des Zwerchfells und der Atemhilfsmuskulatur

Starkt das Herz, die Leber und den Magen

Viele weitere positive Effekte auf den Korper, die sich aus den
oben genannten Wirkungen ergeben kénnen.

Energetisch

>
>
>
>

Aktivierung der Energiezentren des Korpers (Chakras)
Aktivierung des Sonnengeflechts

Konzentrierung der Lebensenergie (Chi, Prana, Orgon)
Ein dauerhaftes “energetisch-geladenes” Geflihl

Geistig

V VNG VYV VY

Geistige Klarheit und Vitalitat

Erhohte Bewusstheit

Verbesserte Wahrnehmung

Geistige und emotionale Entspannung
Erhohte Wachheit
Stimmungsaufhellung
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Anleitung zum richtigen Durchfuhren der Kapalabhati

Vorerst genug der erlauternden Worte. Weitere Hinweise erhalten
Sie nach der nun folgenden Ubungs-Anleitung. Eines sei jedoch noch
erwihnt: Bleiben Sie dran und seien Sie geduldig, denn Ubung macht
den Meister.

Die einzelnen Schritte

>
>
>

Seien Sie ganz entspannt und setzen Sie sich gerade hin.

SchlieRen Sie ihre Augen und bleiben Sie zunachst ruhig.

Atmen Sie 3-4 Sekunden lang ein (Blahen Sie dabei den Bauch auf) und 3-
4 Sekunden lang aus (dabei Bauch einziehen. Atmen Sie auf diese Weise
3-10-mal. Dies war erst der Einstieg. Nun folgt die eigentliche
Schnellatmung.

Atme etwa 20-100-mal sehr schnell aus (max. 1/2 Sek.), und doppelt so
langsam entspannt ein. Bei der Einatmung gentigt es auch, dass Sie
einfach den natdirlichen Fluss der Einatmung entstehen lassen.

Atmen Sie 1-2-mal normal ein und aus, so wie Sie es auch sonst gewohnt
sind.

Flllen Sie beim anschlieBenden dritten Atemzug die Lungen mit % mit
Luft. Halten Sie anschlieBend die Luft an.

Konzentrieren Sie sich beim Luftanhalten auf eines der folgenden Stellen:
Schadeldecke, Wirbelsaule, Bauch, drittes Auge (zwischen

den Augenbrauen). Sie konnen sich auch auf eine schmerzende Stelle am
Korper konzentrieren, oder auch auf ein Krankheitsgeschehen.

Halten Sie beim Konzentrieren ihrer Aufmerksamkeit auf einen Punkt
weiterhin die Luft an. Versuchen Sie das Einatmen hinauszuzogern (20-
100 Sekunden). Ein langeres Atem anhalten ist nicht empfehlenswert
und auch nicht notig. Versuchen Sie keine Rekorde zu brechen. Das Luft
anhalten sollte sich angenehm anfihlen.

Atmen Sie zum Schluss 2-4 normale bzw. gewohnliche Atemzuige.

Sie haben nun einen kompletten Schnellatem-Zyklus

absolviert. Wiederholen Sie diesen Zyklus (Punkt 3-9) vier weitere Male.
Atmen Sie zum Abschluss eine Weile ganz entspannt ein und aus. Offnen
Sie langsam lhre Augen.
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Variationen der Haltung und Sitzpositionen

Sie kdnnen wie auch eingangs erwahnt, die Atemubung im Stehen
und Gehen durchfiihren. Sollten Sie sich jedoch fir die klassische
Variante des Sitzens entschieden haben, so stelle ich lhnen nun eine
Reihe von Sitzpositionen und Handhaltungen vor. Sie kdnnen aber
auch auf diese verzichten und eine Thnen bequeme und nattrlich
erscheinende Sitzposition einnehmen, sowie ihre Hande entspannt
hangen lassen. Hauptsache ist, dass Sie sich dabei ruhig und
ausgeglichen fihlen. Zwang ist kontraproduktiv und nicht im Sinne
dieser Ubung. Je nach Bedarf kénnen Sie auch Kissen benutzen, um
so ein bequemeres Sitzen zu ermoglichen.

Sitzpositionen

> Fersensitz: Wird auch Diamantsitz genannt. lhr Po sitzt hierbei
auf ihren Fersen.

> Sukhasana: Dies ist eine einfache Uberkreuzung der Beine im
Sitzen.

> Muktasana: Die Beine liegen hierbei voreinander und kreuzen
sich nicht.

> Voller Lotus: Die Beine werden im Sitzen gekreuzt, wobei je ein
Fuls (FulRriicken) auf dem gegentberliegenden Oberschenkel
aufliegt.

> Halber Lotus: Diese Position ist ahnlich dem vollen Lotus, jedoch
liegt diesmal eines der FliRe unter dem gegeniiberliegenden
Oberschenkel.

> Stuhlsitz: Dies ist die einfachste Sitzposition. Sitzen Sie einfach
auf einem Stuhl. Wichtig ist hierbei jedoch, dass Sie die Knie
und die Hifte einen rechten Winkel bilden und die
Unterschenkel senkrecht stehen.
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Handhaltungen

Auch bei der Handhaltung wihrend des Ubens, gibt es eine Reihe
klassischer Variationen. Sie konnen die Hande einfach flach auf die
Knie legen, libereinander legen oder zusammenfalten. Sie kénnen
aber auch Daumen und Zeigefinger zusammenfiihren und dabei die
ubrigen Finger abspreizen. Die Hande sollten hierbei ebenfalls auf
den Knien liegen, entweder zeigen die Handflachen nach unten, oder
sie zeigen zur Decke hin. Sie haben die freie Wahl. Hauptsache sie
fuhlen sich wohl dabei.

Worauf sollte man achten?

Von einigen Praktizierenden dieser Atemtechnik wird hin und wieder
berichtet, dass zu Beginn ihrer ersten Sitzungen leichte
Schwindelgefiihle, manchmal sogar Kopfschmerzen auftraten. Je
nach individueller Veranlagung, Erkrankung oder Empfindlichkeit,
konnen weitere Beschwerden auftreten. Diese unangenehmen
Effekte treten jedoch seltener auf als es sich hier ahnen lasst. Bei
richtiger Ausfiihrung der Ubung sind diese Erscheinungen véllig
harmlos und bleiben ohne Folgen, konnen sogar vollig ausbleiben.

Falls sich die Symptome bei Ihnen dennoch zeigen, bleiben Sie ruhig
und entspannt, und lassen Sie es einfach geschehen. Nach einer
gewissen Zeit bzw. nach mehrmaligem Einliben vergehen diese
Symptome ohnehin. Verstehen Sie es bitte nicht falsch, diese
anfanglichen Nebeneffekte sind keinesfalls zwangslaufig, sondern nur
ein mogliches Problem, dass ihnen begegnen konnte.

Wie zuvor schon erwahnt, miissen Sie auf die korrekte Atemtechnik
achten, insbesondere aber auf eine , nicht-forcierte“ Atmung, d.h. die
Atmung sollte nicht durch ein Erzwingen oder durch Anstrengen
erzeugt werden. Atmen Sie flieBend und natdirlich, ohne verkrampft
auf ein Ziel hinzuarbeiten. Wenn es Ihnen keinen Spald macht,
machen Sie etwas falsch.
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Alle moglichen Beschwerden, sind deutliche Zeichen, das dass Gehirn
noch nicht an diese Menge an Sauerstoff gewohnt ist. Auch werden
“Raucher” ofters mit diesen Problemen konfrontiert werden. Aber
selbst bei dieser Personengruppe sind diese Erscheinungen nur von
kurzer Dauer.

Die positiven Effekte einer derartigen Atemtechnik, sind leider nicht
nur durchweg positiv. Ein Uben im stillen Kimmerlein und in
schwierigen Phasen ihres Lebens, kann mitunter fatale Auswirkungen
zeigen. Seien Sie sich darliber im Klaren, dass dies eine Technik ist,
die unheimliche Prozesse in Gang setzt. Sie kann verschittete
Traumata, Angste, aber auch archetypische Erfahrungswelten
hervorholen, mit denen nicht unbedingt jeder klarkommen kann.
Seien Sie also dullerst vorsichtig. Meine Empfehlung: schauen Sie sich
Videoanleitungen auf den einschlagig bekannten Videoplattformen
im Internet an, oder noch besser, schlielen sie sich einer
professionell geleiteten Yoga-Gruppe an. Sie kdnnen davon nur
profitieren. Wenn Sie auf diesem Weg Perfektion erreicht haben,
kénnen Sie ihre Praxis zu Hause durchfiihren. Uben Sie taglich und
bleiben sie dran.
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Nadi Shodhana - Wechselatmung

Nadi Shodhana: Die
heilsamen Krafte der
Wechselatmung

Die Wechselatmung ist eine Atemtechnik aus
dem Yoga Vidya. Richtig ausgefiihrt sorgt
diese Atemtibung fir inneres Gleichgewicht
und geistige Konzentration.

51" (PUBLIC DOMAIN)

Die richtige Atmung kann enorme (Heil-) Kriifte entfesseln. Es gibt inzwischen
eine Fiille an Atemtechniken und Ubungen, die lhnen viel versprechen. In
diesem Abschnitt des Buches mochte ich Ihnen eine (Pranayama-) Atemiibung
aus dem Yoga Vidya vorstellen, die dieses Versprechen zu Recht macht. Sie
erfahren, welche Wirkungen man von dieser Atemtechnik erwarten kann, und
wie man sie genau ausflihrt.

Was ist die Wechselatmung (Nadi Shodhana)?

Die Wechselatmung ist eine Atemtechnik aus dem Yoga Vidya. Richtig
ausgefiihrt sorgt diese Atemubung fir inneres Gleichgewicht und
geistige Konzentration. Sie ist traditionell gesehen lediglich ein
Ubungsschritt in einer groReren Ubungseinheit im Yoga Vidya,
anschlieBend folgt Entspannung und letztlich das "Surya Namaskar" -
auch Sonnengebet genannt. Die Wechselatmung wird auch "Nadi
Shodhana" genannt, was mit Reinigungsibung Ubersetzt werden
konnte. Genau hier liegt auch der besondere Schwerpunkt dieser
heilenden Atemiibung. Doch zu den Wirkungen erfahren Sie gleich
mehr.
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Welche Wirkungen konnen sie erwarten?

Die Wechselatmung entfaltet seine Heilwirkung auf 3 Ebenen:
korperlich, energetisch und geistig. Diese Wirkungen mochte ich
Ihnen nun etwas genauer vorstellen.

Zuvor mochte ich sie jedoch noch auf folgendes hinweisen:

Nicht alle Wirkungen konnen oder miissen auftreten, schon gar nicht
alle gleichzeitig. Es kann aber auch bei langer Ubungszeit sehr wohl
moglich sein, dass sich das gesamte Wirkspektrum entfaltet, dartiber
hinaus sogar weitere, hier nicht beschriebene Wirkungen
hinzukommen.

Korperlich:

« Harmonisierung aller Kérperfunktionen

« Vorbeugung von Erkaltungskrankheiten

. Verbessert die Atmung Uber die Nase

« Herz-Kreislauf-Training

. Verbesserung der Lungenkapazitat

. Kontrolle der Atmung

. Positiver Einfluss auf Krankheiten wie Allergien und Asthma

Energetisch:

Kontrolle tiber die Lebensenergie (Prana, Chi)

Die Fluss der Lebensenergie "Prana" bzw. "Chi" verbessert sich
Die Chakren (Energiezentren) erhdhen sich

Der Energie-Korper wird gereinigt

Geistig:

. Innere Ruhe und geistige Kraft

. Erhohte Konzentration

. Emotionale Balance

. Ausgeglichenheit

. Angste und Unsicherheiten werden beseitigt
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Anleitung zum richtigen Durchfiihrung der Wechselatmung

» Sorgen Sie fir bequeme Kleidung und eine ruhige Umgebung.

» Setzen Sie sich nun auf einen bequemen Stuhl, oder auf eine
Matte auf dem Boden. Hierbei ist die Sitzposition vollig egal, Sie
miussen also keine traditionellen Yoga-Sitzhaltungen
beherrschen. Hauptsache Sie fiihlen sich wohl!

» SchlielRen Sie nun ihre Augen und fokussieren Sie sich auf ihr
Inneres

> lJetzt beginnt die Ubung! Fiihren Sie den Daumen ihrer rechten
Hand zur Nase hin. Schlieen Sie dabei mit dem Daumen das
rechte Nasenloch.

» Atmen Sie nun 4 Sekunden lang durch das linke Nasenloch ein.
Die Lungen sollten hierbei zu geflihlten 75% geflillt sein. Richtig
atmen Sie hierbei, wenn sich ihr Bauch nach vorne wolbt. Dies
ist besonders wichtig, iben Sie diesen Schritt deshalb schon mal
im Voraus, solange bis Sie es einwandfrei und automatisch
kénnen.

» Nach der Einatmung (4 Sekunden), schliel3en Sie beide
Nasenlocher fest zu und halten dabei 4 Sekunden lang ihren
Atmen an.

> Offnen Sie nun ihr rechtes Nasenloch und atmen Sie dadurch 8
Sekunden lang aus. Bei der Ausatmung, sollte die Lunge nicht
vollstandig entleert werden.

> Jetzt atmen Sie durch dasselbe Nasenloch (rechts) 4 Sekunden
lang ein. Dabei halten Sie das linke Nasenloch immer noch
geschlossen.

» SchlieBen Sie erneut beide Nasenlocher fest zu. Auch hier
halten Sie 4 Sekunden lang lhren Atmen an.

> Offnen Sie nun ihr linkes Nasenloch und atmen Sie dadurch 8
Sekunden lang aus.

» Fuhren Sie den gesamten bisherigen Atem-Ablauf fiir
mindestens 5 Runden aus.
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Ein letzter Hinweis

Uben Sie den gesamten Ablauf, bis sich eine gewisse Routine bzw. ein gewisser
Automatismus in der Abfolge einstellt. Die Wirkung der Wechselatmung kann
ziemlich umwerfend sein, und auch schneller erfolgen als Ihnen zunachst lieb
ist. Deshalb empfehle ich lhnen die Ubung zu Beginn langsam anzugehen.
Uberschreiten Sie die Ubungsdauer also zu Beginn nicht allzu sehr. Es reichen
pro Tag bereits 5 Minuten dieser Atemibung, um eine Veranderung auf allen
Wirkebenen zu spliren.  Nach einer Anlaufphase und guten
Erfahrungswerten, kdnnen Sie die Ubungsdauer auf eine halbe Stunde
ausdehnen. Steigern Sie mit der Erfahrung auch den Rhythmus lhrer Atmung -
verlangern Sie also ganz langsam die Dauer der Ein- und Ausatmung, sowie des
Atemanhaltens.

Beispiel zur Steigerung der Atem-Zyklen:

4 Sekunden Einatem - 4 Sekunden Atem anhalten - 8 ausatmen

4 Sekunden Einatem - 8 Sekunden Atem anhalten - 8 ausatmen

¢—

4 Sekunden Einatem - 12 Sekunden Atem anhalten - 8 ausatmen

¢—

6 Sekunden Einatem - 24 Sekunden Atem anhalten - 12 ausatmen

¢—

7 Sekunden Einatem - 28 Sekunden Atem anhalten - 14 ausatmen

-

8 Sekunden Einatem - 32 Sekunden Atem anhalten - 16 ausatmen




Schamanische Atemiibung

Schamanische Atemiibung:
Erhohen Sie Ihr
Energieniveau

Die gesamte Ubung sollte am besten barfub
in der freien Natur praktiziert werden,

Wollten Sie sich nicht immer schon einmal vital und voller
Lebensfreude fiihlen? Sich einmal so richtig energetisch aufgeladen
fihlen? Ist die Antwort ein klares "Ja", dann ist diese Atemibung aus
schamanischer Tradition genau das richtige fir Sie. Sie werden diese
Ubung nicht mehr missen wollen. Dies ist eine praxisorientierte
Beschreibung einer traditionellen Atemiibung aus dem
Schamanismus. Deshalb werde ich Sie auch nicht mit einer langen
Abhandlung tber die Hintergriinde oder Theorien tiber mogliche
Wirkungsmechanismen belastigen. Sie lesen hier eine Schritt fir
Schritt Anleitung der Atemubung. Nur Folgendes sei erwahnt: Diese
Ubung holt verlorengegangene Energien zuriick. Sie ist wie ein
Jungbrunnen fur den Kérper, den Geist und die Seele. Zudem
balancieren Sie durch den Atemrhythmus in der Ubung lhren Atem
als Ganzes und das auf Dauer. Sie sorgen somit flir ein ganzheitliches
inneres Wohlbefinden.
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Aufgepasst!

Diese Ubung sollte nicht mehr abends praktiziert werden, da man
sonst wegen der erhohten Energie nicht mehr schlafen kann.

Die Grundstellung der schamanischen Atemiibung

Stehen Sie mit den Beinen schulterbreit auf einem angenehmen, aber
festen Untergrund. Die Knie sollten hierbei leicht angewinkelt, also
keinesfalls ganz durchgedrickt bzw. ausgestreckt bleiben. Diese
Aufforderung ist sehr wichtig, damit die Energie ungehindert fliellen
kann. Die gesamte Ubung sollte am besten barfuR in der freien Natur
praktiziert werden — soweit es die Wetterbedingungen zulassen. Dies
ist vor allem deshalb so wichtig, damit Sie auch einen guten
energetischen Kontakt zur Erde haben. Dann sollten Sie mit den
Augen einen Punkt fokussieren oder ganz geschlossen halten. Bitte
achten Sie auf eine stressfreie und ruhige Umgebung - mit reichlich
frischer Luft. Entspannen Sie sich und beachten Sie die Anweisungen.

Anleitung zur Atemiibung

» Lassen Sie zunachst Ihre Arme seitlich abhangen.

» Daumen und Zeigefinger beriihrt sich und bildet einen Kreis.

» Bewegen Sie nun |hre Arme von unten seitlich langsam nach
oben, so, dass diese sich tber dem Kopf beriihren. Das ganze
sollte wie eine Hampelmann-Bewegung oder ein Flliigelschlag
aussehen. Wahrend dieser Bewegung wird durch die Nase tief
und langsam in den Bauch eingeatmet und der Atem (mit den
Armen oben) ca. 5 Sek. gehalten.

» Danach wird die obige Bewegung umgekehrt. Sie sollten also
die Arme wieder langsam nach unten bewegen. Sie atmen
hierbei auf dem Weg nach unten (ebenfalls durch die Nase) aus.
Sie halten auch hierbei den Atem fir 5 Sek.

> Dieser 1. Teil der Ubung wird genau dreimal wiederholt. Am
Ende der 3. Wiederholung, nachdem der ausgeatmete Zustand
5 Sekunden gehalten wurde, sollten Ihre Arme nach vorne uber

S
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zum Boden baumeln. AbschlieRend ausschutteln und
entspannen sowie ruhig weiteratmen.

» Wiederholen Sie die gesamte zuvor beschriebene
Ubungssequenz von Punkt 1-5, jedoch ausschlieRlich mit dem
linken Arm.

» Wiederholen Sie die gesamte zuvor beschriebene
Ubungssequenz von Punkt 1-5, jedoch ausschlieRlich mit dem
rechten Arm.

Praktizieren Sie diese Ubung taglich nach dem Aufstehen. Es ist sehr wichtig,
dass Sie wahrenddessen von nichts abgelenkt werden. Die Energien in lhrem
Korper, werden nun wieder spiirbar flieBen und lhren Korper und Geist
reaktivieren.
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Kinesiologische Energielibungen

Wie Sie mit Kinesiologie
energetische Blockaden
l6sen kdnnen

Die Ubungsanleitungen, die ich Ihnen hier
vorstellen mochte, sind eine kleine Auswahl

meiner Lieblingstibungen aus der
kinesiologischen Therapie.

PUBLIC DOMAIN

In diesem Abschnitt erhalten Sie wertvolles Wissen, um sich mit Hilfe
ausgewahlter Techniken aus der Kinesiologie mental fit und in Balance zu
halten. Die Ubungsanleitungen, die ich lhnen hier vorstellen méchte, sind eine
kleine Auswahl meiner Lieblingstibungen aus der kinesiologischen Therapie.
Diese Ubungen kdnnen lhnen - sofern sie tiglich ausgelibt werden - dabei
helfen, energetische Fehlschaltungen und Blockaden zu [6sen und Sie somit in
Richtung Heilung zu fiihren. Die Ubungen sind ziemlich einfach und kénnen von
jedem erlernt werden. Legen Sie gleich los und beginnen ein neues Leben.

Wichtiger Hinweis!

Es kdnnte vorkommen, dass Sie gewisse Abneigungen gegenliber bestimmten
Ubungsablidufen empfinden. Diese kénnen sich auf vielfiltige Weise zeigen, z.B.
als starke Mudigkeit, als Gahnen, oder einer Lustlosigkeit die Ubungen
durchzufihren, und vielem mehr. In diesen Situationen sollten Sie sich nicht
durch innere Widerstande davon abbringen lassen, sich in Richtung Balance
und Heilung zu bewegen. Bleiben Sie konsequent dabei und lassen Sie sich zu
Anfang auch nicht entmutigen, wenn die Ubungen nicht sofort Erfolge zeigen,
diese werden sich im Laufe der Zeit einstellen.
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Drei Ubungen aus der Kinesiologie

1. Erdknopfe

Diese Ubung aktiviert den Zentralmeridian. Ein Meridian ist, wie Sie bereits
wissen, laut der traditionellen chinesischen Medizin, die auch das Denken der
Kinesiologie bestimmt, eine Energieleitbahn. Dieser Zentralmeridian verbindet
Sie mit erdnahen Energiestromen und sorgt somit fir Ordnung und geistige
Aufgewecktheit.

Durchfiuihrung:

Mit dem Zeigefinger und dem Mittelfinger halten Sie Ihren Schambeinrand und
Ihre Unterlippe. Durch das wechseln der Hande aktivieren Sie zudem beide
Hirnhalften und sorgen so fiir eine synchrone Zusammenarbeit.

2. Raumknopfe

Durch die Ubung "Raumknépfe" aktivieren Sie lhre raumliche Wahrnehmung
und entspannen zugleich das zentrale Nervensystem. Dies sorgt fiir eine stabile
Zentriertheit bzw. Erdung, sowie fiir eine erhohte Konzentration.

Durchfiihrung:

Halten Sie mit Zeige-und Mittelfinger der einen Hand die Oberlippe, und das
Steillbein mit der anderen Hand. Atmen Sie hierbei rhythmisch schnell ein (1
Sekunde) und etwas langsamer (4 Sekunden) aus. Insgesamt machen Sie
rhythmisch 12 Atemeinheiten (also insgesamt 30 Sekunden).

3. Balanceknopfe

Diese Ubung erhoht Ihre Konzentration, sowie Wachheit und
Kérperwahrnehmung. Sie verhilft Ihnen somit zu vermehrter Bewusstheit und
Problemerkenntnis.

Durchfiihrung:

Sie halten mit zwei Fingern der einen Hand den Nabel und mit der anderen
Hand die Vertiefung hinter den Ohren. An dieser Vertiefung befindet in diesem
Gebiet die einzige weiche Stelle, Sie konnen sie also nur schwer verfehlen, dar
sich hinter dem Ohr sonst nur knécherne Erhebungen ertasten lassen.
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So halten Sie Ihr Gewicht

Kérperliche Bewegung ist eines der wichtigsten Dinge, die Sie
auf keinen Fall vernachldssigen sollten, wenn Sie ein
gesundes, schmerzfreies und langes Leben haben wollen. In
dem Teil erfahren Sie genau, warum dies so ist. Lesen Sie
weiter, wenn Sie erfahren moéchten, welche Vorteile Sport
aufSer dem reinen Freizeitvergniigen hat.

Korperliche Bewegung - Eine Saule der Gesundheit

Bewegung oder sportliche Aktivitat macht nicht nur Spal3, sondern
hat viele positive Wirkungen auf lhre Gesundheit und lhr
Wohlbefinden. Die nun folgenden Punkte verdeutlichen Ihnen,
welchen Einfluss Bewegung und Sport auf Ihren Korper haben.
Erganzend zu dem Kernthema des Artikels sei Folgendes erwahnt:
Sport alleine sorgt nicht flr ein gesundes Leben, hierfir muss man
auch auf eine ausgewogene Ernahrung, eine optimale Salz- und
Wasserzufuhr sowie auf die Psychohygiene bzw. die psychische
Ausgeglichenheit achten. Nur dann erflllt korperliche Aktivitat als
eines der Saulen der Gesundheit seinen Zweck - und das effektiv.

Wirkungen korperlicher Bewegung auf die Gesundheit
1. Endorphine

Der menschliche Korper bildet bei sportlicher Aktivitat vermehrt
korpereigene Opiate (Endorphine), diese erzeugen dhnlich wie
Drogen ein Hochgeflihl, sie sorgen somit fiir ein Wohlgefiihl sowie fir
eine dauerhafte psychische Balance. Endorphine haben jedoch keine
Nebenwirkungen wie andere Drogen.
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2. Adrenalin

Sport steigert das Adrenalin im Korper. Adrenalin hat viele
Funktionen im K&rper. Eines dieser Funktionen ist die Minderung
einer UbermaRigen Sekretion von Histamin. Dies ist enorm wichtig
bei der Verhinderung von allergischen Reaktionen, aber auch bei
Asthma — einer moglichen Folge des Rauchens.

3. Enzyme

Leichter Sport oder ein Spazierengehen aktiviert bestimmte Enzyme,
die flr eine Fettverbrennung sorgen. Machen Sie jeweils morgens
und abends einen kleinen Spaziergang, um diese Enzyme fur 24
Stunden am Tag aktiv zu halten. Sie sorgen somit auch dafir, dass
vorhandene Cholesterinablagerungen in den Arterien abgebaut und
Cholesterineinlagerungen verhindert werden. Somit beugen Sie auch
eventuellen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor — ebenfalls einer der
Folgen des Rauchens.

4. Hormone

Korperliche Aktivitat steigert die Produktion aller Hormone im
menschlichen Korper. Alle Hormone aufzuzahlen ware eine Aufgabe
eines ganzen Buches. Zum Beispiel: Wird das mannliche
Sexualhormon Testosteron gesteigert, sorgt dies flr eine gesteigerte
Libido und eine erhohte Leistungsfahigkeit des Korpers allgemein.

5. Knochen und Bander

Korperliche Aktivitat starkt die Knochen und Bander. Es hilft somit bei
Osteoporose und hilft den Belastungen des Alltags standzuhalten
bzw. aktiv und fit zu bleiben.
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6. Beinmuskel

Bei sportlicher Aktivitat werden u. a auch die Beinmuskeln gestarkt.
Die Beinmuskeln sind - dies wissen wenige - bekannt als das zweite
Herz. Die Venen in den Beinmuskeln entlasten namlich das Herz bei
der Pumpleistung.

7. Bluthochdruck

Sport beugt dem Bluthochdruck vor, indem es das Gefaldsystem im
Muskelgewebe erweitert und die KapillargefalRe 6ffnet. Ganz
nebenbei, wird durch den niedrigen Widerstand im Gewebe weniger
Druck auf die GefdaRe ausgelibt. Die Gefalde bleiben also auch langer
fit und erhalten. Auch ein niedrigerer Blutzuckerspiegel ist hiervon zu
erwarten. Der Bedarf von Diabetikern an Insulin, kann somit deutlich
reduziert werden.

8. Muskeln

Die Muskelaktivitat beim Sport verhindert deren Abbau. Dies ist sehr
wichtig bei Diatversuchen, denn hier wird zuallererst Muskelmasse
abgebaut, danach erst Fett. Muskeln sind aulerdem eine regelrechte
Fettverbrennungsanlage und erleichtern auch so lhr Leben auf
vielfaltige Weise. Hiermit gibt es also keinen Grund mehr, als
Nichtraucher, Angst vor einer Gewichtszunahme zu haben - Sie
mussen aber nicht gleich ein Extremsportler werden.

9. Mangelsymptome

Treibt man lange Zeit keinen Sport, wird zwangslaufig Muskelmasse
abgebaut, damit einhergehen ein niedrigerer Zink- und Vitamin-B6-
Spiegel. Wird dieser Mangel nicht erkannt und ausgeglichen - was
haufig geschieht - kommt es zu entsprechenden Mangelsymptomen
wie geistigen Storungen und neurologischen Komplikationen.
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10. Fettreserven

Beim Sport wird eine rasche Energielieferung bendtigt, namlich
Zucker. Beim Sport wird nun die Leber dazu gezwungen, gespeicherte
Fettreserven und Blutfette anzuzapfen, anschlieRend diese in Zucker
zu verwandeln. Dieser Vorgang sorgt auf Dauer fir eine schlanke und
gesunde Taille.

11. Blut

Die Muskeln speichern bei Bewegung mehr Wasser und verhindern
so eine zu starke Konzentration des Blutes. Das Blut fliel3t besser und
erreicht so leichter die einzelnen Organe.

12. Stoffwechsel

Der Metabolismus bzw. der Stoffwechsel im Kérper und somit auch
alle Korperfunktionen werden gesteigert. Alle Korpervorgange
werden also beschleunigt.
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Die richtige Ernahrung

Mit den hier folgenden Erndhrungsempfehlungen kénnen Sie
nicht nur dauerhaft Ihre kérperliche Gesundheit und Vitalitéit
erhalten, sondern auch zu einer wesentlichen Verbesserung
Ihres emotionalen Zustandes beitragen. Ganz nebenbei
kénnen Sie nach dem Rauchstopp dafiir sorge tragen,
dauerhaft eine schlanke Linie zu erhalten.

10 Ernahrungsfehler, die Sie daran hindern abzunehmen!

Woran liegt es eigentlich, dass man sich durch verschiedenste
Ansatze der Fettverbrennung hindurchqualt; alle Tipps und Rezepte
anwendet und trotzdem nicht richtig abnimmt. Warum scheint es
immer wieder Menschen zu geben die ohne Probleme schlank
bleiben, wenn man doch Selbst immer dicker wird. Gibt es nicht
irgendwelche Geheimnisse des Abnehmens, mit denen es leicht ist
sein (Uber-)Gewicht zu verlieren; und dieses erreichte Idealgewicht
auch langfristig zu erhalten, ohne gleich wieder zuzulegen? Ja, die
gibt es! Es sind aber keine wirklichen Geheimnisse, es sind eher
logische Ernahrungstipps, die man nur konsequent einzuhalten
braucht, um der Erfillung seiner Traume von einem schlanken
Korper, der auch schlank bleibt zu verwirklichen. Sie kdnnen noch so
viele Diatplane durchprobieren, sich noch so zuriickhalten beim
Essen, wenn Sie die hier folgenden Ernahrungfehler begehen, werden
Sie nie richtig abnehmen koénnen. Sie werden hin und wieder mal ein
paar Kilos verlieren, aber durch den beriihmten Jo-Jo-Effekt immer
wieder auf das Anfangsgewicht zurlickfallen. Wer als Nichtraucher
,schlank” bleiben will, sollte die folgenden 10 Ernahrungsfehler
unbedingt vermeiden.
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1. Vermeiden Sie raffinierten Zucker

Der Konsum von raffiniertem Zucker ist heutzutage der Hauptgrund
fur Adipositas bzw. Fettleibigkeit. Vielen Menschen ist mittlerweile
nicht mehr bewusst wieviel raffinierter Zucker in gesifSten
Lebensmitteln steckt. Wenn Sie von Sufiem nicht genug kriegen,
steigen Sie um auf Friichte oder siiRen ihre Speisen ein wenig mit
(Bio-)Honig. Doch verzichten Sie unbedingt auf raffinierten Zucker.
Achten Sie bei Ihrem Einkauf peinlichst genau darauf, dass die
eingekauften Produkte keinen raffinierten Zucker enthalten. In der
Anfangszeit fallt einem das zunachst aulierst schwer, das liegt daran,
dass raffinierter Zucker stichtig macht. Es wird eine drastische und
schnelle Veranderung lhres Gewichts herbeifihren, wenn Sie auf
Zucker und zuckerhaltige Produkte verzichten. Die ersten Tage
werden eine "Entgiftung" sein (genau wie bei Drogen), aber diese
Symptome verschwinden schnell und Sie werden keine Geluste
danach verspuiren. Um lhnen den Ausstieg aus dem Zucker so leicht
wie moglich zu machen, gibt im Anschluss an dieses Unterkapitel eine
Anleitung fir eine ,Zucker-Entzugskur®, mit Ratschlagen zu
Alternativen. Sie Konnen |hr Verlangen nach Zucker aber auch durch
die EFTs, oder andere Techniken aus diesem E-Book bearbeiten.

2. Vermeiden Sie kiinstliche StiRstoffe

Begehen Sie nicht den Fehler, auf kiinstliche Sul3stoffe wie Aspartam,
Sorbitol, Saccharin, und Sucralose auszuweichen. Bleiben Sie auch
hier konsequent und meiden Sie den Konsum unbedingt. Diese
Sulstoffe machen ebenfalls dick und sind laut neuster Studie sogar
Krebserregend. Wenn lhnen Friichte nicht stiR genug sind, dann
empfehle Ich IThnen eine groRRartige Alternative: "Stevia". Stevia ist
eine naturlich stiRe Pflanze aus Paraguay. Die Steviablatter sind 250-
400x sulder als Zucker und eignen sich bestens dazu, Leuten zu helfen,
die Zucker und kiinstliche Sti8stoffe abgesetzt haben. Das ist auch
kein Wunder, denn Stevia enthalt keine Kalorien. Inzwischen gibt es
Produkte die mit Stevia gesuf3t sind.
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3. Vermeiden Sie kiinstliche Zusatzstoffe

Es ist mittlerweile ziemlich schwer geworden Produkte einzukaufen
die keine kiinstlichen Zusatzstoffe enthalten. Die Inhaltsangaben
gleichen einem Einkaufszettel fiir den Chemikalien-Bedarf. Diese
Chemikalien sind Giftstoffe fur lhren Korper (genau wie die
kiinstlichen StiRstoffe), vor allem fiir Ihre Leber, die u.a dafiir sorgt
jegliche Giftstoffe zu eliminieren - die Leber ist durch die zusatzlichen
Gifte schnell Gberfordert. Warum ist dass fur das Abnehmen so
wichtig? Nun, die Leber verbrennt auch Fette und wenn sie zu
beschaftigt damit ist Giftstoffe abzubauen, dann hat sie nicht mehr
genugend Kapazitaten, um sich um lhre ungewollten Kilos zu
kimmern.

4. Essen Sie die richtigen Kohlenhydrate

Oft hort man, dass man auf Kohlenhydrate verzichten misse um
richtig abzunehmen. Ein bekanntes Beispiel ist die sogenannte Atkins-
Diat, bei der man sogar ein paar Kilos abnimmt, jedoch sehr erschopft
wirkt. Diese Form der Diat ist zwar wirksam, jedoch sehr einseitig und
deshalb gesundheitsschadlich. Sie missen nicht auf Kohlenhydrate
verzichten, Sie sollten lediglich den Verzehr der "schlechten
Kohlenhydrate" reduzieren und stattdessen die "guten" verstarkt zu
sich nehmen. Ballaststoffreiche Kohlenhydrate, also Obst und
Gemuse, verwandeln lhren Korper in eine Fettverbrennungsanlage.

5. Vermeiden Sie ndachtliches Essen

Viele Menschen lberspringen das Friihstlick und essen tagsiiber nur
wenig; die kalorienreichste Mahlzeit essen sie jedoch Abends als
groRRe, schwere Portion mit komplexen Kohlenhydraten, und wenn
das schon nicht schlimm genug ware, gehen sie daraufhin schlafen.
Vermeiden Sie auf jeden fall einen derartigen Rhythmus und essen
Sie mehrere kleine und ausgewogene Mahlzeiten am Tag. Sie kdnnen
am Tag ruhig 5-8 kleine Mahlzeiten essen und trotzdem werden Sie
nicht zunehmen - Sie werden sogar abnehmen.
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6. Trinken Sie reichlich Wasser

Wasser ist ein naturliches Entgiftungs- und Abfliihrmittel. Trinken Sie
mindestens 2 Liter am Tag - fiir 25 Kilogramm Korpergewicht, sollten
Sie 1 Liter Wasser trinken. Viele Menschen verwechseln ihren Durst
mit Hunger und essen deshalb viel zu viel. Um so eine Verwechslung
zu vermeiden, sollten Sie unbedingt Wasser trinken, auch lhrem
Stoffwechsel zur Liebe, dessen Grundlage es darstellt. Wasser ist der
Zaubertrank, der Ihnen den Gewichtsverlust garantiert.

7. Vermeiden Sie Light-Produkte mit Soja

Die schadlichsten Sojavarianten sind: Sojaproteinisolat,
Sojaproteinkonzentrat, texturierte Gemuseproteine und hydrolisierte
Gemiseproteine. Diese Zutaten befinden sich lberall, von
Shakepulvern, Energieriegeln und Gemuseburgern, bis hin zu
Thunfisch aus der Dose. Die schlimmsten Sojadlprodukte sind
Margarine und Backfett, die aus teilgeharteten Sojafetten hergestellt
werden, die gefahrliche Transfettsauren enthalten. Vermeiden Sie
diese "giftige Form von Soja" auf alle Falle. Dies wird Sie nicht nur vor
einer Vielzahl von gesundheitlichen Problemen bewahren, wie z.B.
verminderte Schilddriisenfunktion und einem Hormonspiegel im
Ungleichgewicht, es wird bei Ihnen auch eine dramatische
Veranderung lhres Korpergewichts zur Folge haben.

8. Vermeiden Sie schlechte Fette

Vermeiden Sie ungesunde Fette und konsumieren Sie stattdessen
Omega-3-Fette, die reichlich in Fischen, Leinsamen und Nussen
vorhanden sind. Diese Fettform ist absolut notwendig, damit Ihr
Korper richtig arbeiten kann. Machen Sie Lebensmittel mit hohem
Omega-3-Anteil zu einem bedeutenden Teil lhres Speiseplans, und
Sie werden grolSartige Erfolge haben. Probieren Sie es aus!
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9. Nehmen Sie Proteine zu sich

Es ist kein Wunder, dass es genau die Menschen sind, die sich tber
einen schlaffen Korper, zudem Uber Erschopfung und Hunger, der
einfach nicht verschwindet, beschweren, die nur wenig bis gar keine
Proteine zu sich nehmen. Fligen Sie deshalb jeder Mahlzeit eine
gesunde Proteinquelle hinzu (das schliel$t auch Snacks ein).
GrolRartige Proteinquellen sind Fleisch von grasgeflitterten Tieren,
Freiland-Gefliigel, Naturkost-Eier, wilder Fisch und rohe Nusse.
Protein dient nicht nur als Treibstoff flir die Muskeln, es hilft auch
den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und Hunger zu vermeiden.

10. Vermeiden Sie Hunger-Diaten

Der letzte groRe Ernahrungfehler der begangen wird ist der, zu
hungern. Wenn man hungert wird man nie SpalR daran haben seine
Ernahrung wirklich umzustellen. Nach dem Lustprinzip wird man
friiher oder spater seinem inzwischen grél3er gewordenen Hunger
nachgeben. Es kommt immer zu dem bekannten Jo-Jo-Effekt. Wenn
Sie keinen SpaR dabei haben abzunehmen, werden Sie |hr
Idealgewicht nie langfristig halten kénnen. Also keine Crash-Diaten,
sondern Genuss.
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13 weitere Tipps fiir Gesundheit, Vitalitat und das
Wohlfuhlgewicht

1. Auf Nahrungsmittel mit Zusatzstoffen verzichten

Vermeiden Sie, wenn moglich, Nahrungsmittel mit Zusatzstoffen und
Konservierungsmitteln. Aullerdem sollten Sie die Finger von Junkfood
lassen. Auch taglich eingenommene Gifte wie Nikotin, Alkohol und
weiche Drogen sollten Sie auf jeden Fall vermeiden. Verzichten Sie
auch auf gestiRte Limonaden, trinken Sie stattdessen reichlich
Wasser. Mit diesem Tipp entlasten Sie ganz wesentlich lhren
Stoffwechsel, insbesondere |hre Leber. Probieren Sie es aus, alleine
die Umsetzung dieser Empfehlung wird Ihnen |hr Kérper mit
Gesundheit belohnen.

2. Vollkorn statt WeiRmehl

Vollkorngetreide sollte mindestens 30 Prozent einer ausgewogenen
Ernahrung ausmachen. Wegen lhres Gehalts an Kohlenhydraten sind
Sie eine ausgezeichnete Energiequelle. Getreide wie Vollkornreis, -
gerste, -hirse, -hafer, -weizen, -roggen sowie Mais enthalten reichlich
Proteine und Mineralstoffe. Beachten Sie dabei jedoch, kein
sogenanntes 'Auszugsmehl' zu kaufen.

3. Gesund und vital mit Buchweizen

Der Buchweizen ist ein Knoterichgewachs. Integrieren Sie den
Buchweizen in lhre Erndhrung. Er eignet sich gut fiir Menschen,
deren Korper zusatzliche Warme bendétigt, somit ist er zur Ernahrung
in nordischen Breiten geeignet. Eine zusatzliche Warmeerhéhung
sorgt fir eine gesteigerte Abwehrkraft des Korpers und einer
Entspannung der Muskulatur. Zudem sorgt eine erhohte Warme auch
fir einen erhohten Stoffwechsel.
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4. Gemiise sollte ein Drittel der Nahrung ausmachen

Gemoise sollte einen wesentlichen Bestandteil Ihrer Ernahrung
darstellen. Erndhrungsexperten empfehlen mindestens einen 30-
Prozent-Anteil an der Erndahrung. Gemuse stellt wichtige Nahrstoffe
zur Verfligung und unterstitzt die Ausscheidungsprozesse, sorgt
somit also fir eine schnellere Entgiftung des Korpers. Essen Sie
Gemouse aus lhrer Region; dass ist nicht nur 6kologisch sinnvoll,
sondern stimmt Ihr Blut auf die jahreszeitlichen Veranderungen ein.

5. Nachschattengewachse

Vermeiden Sie den Konsum von Nachtschattengewachsen. Hierzu
gehoren u.a. Tomaten, Kartoffeln, Paprika und Auberginen. Diese
Nahrungsmittel konnen Allergien auslésen und Arthritissymptome
verschlimmern. Wenn Sie den Konsum nicht ganzlich vermeiden
konnen oder wollen, schranken Sie ihn zumindest auf ein Minimum
ein. Depressionen kdnnen, wenn auch nicht als Hauptgrund, auf eine
allergische Reaktion mit Nachtschattengewachsen zurlickzufihren
sein.

6. Schon probiert? Algen!

Auch Algen wie Wakame, Hijiki, Dulse oder Kelp sollten mit in lhren
Speiseplan integrieren. Algen sind wegen lhres hohen Mineralgehalts
das nahrhafteste Gemiise liberhaupt.

7. Angepasster Fleischkonsum fiir Vitalitat

Fisch und Gefligel aus Biozucht, konnen lhren Kérper wesentlich
kraftigen. Fisch ist vor allem wegen dem Omega 3-Gehalt eine
gesunde Nahrungsquelle. 100 Gramm am Tag sind ausreichend um
Ihren Bedarf zu decken. Bei einem zu hohem Fleischkonsum kommt
es jedoch zu Verdauungsproblemen.
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8. Den Korper gesund und vital halten mit Bohnen und
Hiilsenfriichten

Auch Bohnen, Samen und Hilsenfriichte sollten ein Bestandteil (10
Prozent) lhrer Ernahrung ausmachen. Bohnen komplementieren die
essenziellen Aminosauren und ergeben in Kombination mit Getreide
ein vollstandiges Protein. Hiilsenfriichte waren z.B. Kichererbsen,
Linsen, Erbsen und schwarze Bohnen. Somit erhalt auch hier lhr
Korper wichtige Nahrstoffe zur Gesunderhaltung.

9. Schleimbildung durch Milch und Niisse

Vermeiden Sie Ubermaligen Konsum von Molkereiprodukten und
Nussen, diese konnen im Korper schleimbildend wirken. Es kann Sie
trage und depressiv machen und somit Blockaden verursachen, die
gesundheitsschadlich werden. Jedoch sollten Sie nicht ganz darauf
verzichten, denn Experten empfehlen einen zehnprozentigen Anteil
der Molkereiprodukte an der Gesamternahrung.

10. Die richtigen Fette!

Auch die viel geriigten Fette und Ole gehdren in eine ausgewogene
Ernahrung. Jedoch sollten Sie nur ca. 5-10 Prozent lhrer Speisen
ausmachen. Achten Sie vor allem auf die Art der Fette. Fette und Ole
ganz zu streichen ware ein fataler Fehler, denn Sie sorgen fir die
Aufrechterhaltung der Korperwarme, den Schutz der inneren Organe,
sowie die Synthetisierung von fettloslichen Vitaminen.

Ohne den Konsum von einigen Fetten, waren wir sogar gar nicht fahig
Vitamine aufzunehmen. Oliven-, Sesam- und Leinsamendl sind die
besten und geslindesten Quellen fiir Fette. Wie Sie sehen, miissen Sie
nicht immer nur verzichten, sondern eher die Mengen anpassen.
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11. Obst wirkt vitalisierend und ist gesund

Sie ahnen es bereits vielleicht. Obst! Genau, denn Obst wirkt
reinigend und tragt dazu bei, Schlackenstoffe aus dem
Verdauungstrakt zu entfernen. Wenn Sie allerdings zu viel davon
essen, kann die Reinigung Uberhand nehmen und lhr Organismus
konnte Schaden nehmen. Integrieren Sie deshalb Obst, zu ca. 10-15
Prozent in lhre tagliche Ernahrung.

12. Gonnen Sie sich auch die kleinen Snacks

Teilen Sie lhre tagliche Ernahrung in 5-7 Portionen ein. Auch kleine
Snacks sollten dazu gehoren. Essen Sie ruhig hin und wieder einen
Musliriegel, eine Portion Rosinen, Nusse oder Mandeln, jedoch nur in
MaRen. Auch Apfel gehéren bei einer gesunden Erndhrung unbedingt
dazu.

13. Die richtige Fliissigkeit

Zum Schluss sollten Sie unbedingt auf lhren Getrankekonsum achten.
Kaffee und Limonaden gehoren jedoch nicht dazu. Trinken Sie
stattdessen reichlich Wasser. Ein Liter Wasser auf 25Kg
Kérpergewicht sind ideal fiir ein gesundes und vitales Leben. Bei
korperlicher Anstrengung sollten Sie jedoch mehr trinken, hier gilt fir
eine Stunde Sport gleich 1 Liter Wasser.
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Die Zucker-Entzugskur

Es gibt die unterschiedlichsten Grinde auf SulSigkeiten zu verzichten.
Egal, welchen Grund Sie dafiir haben, hier erfahren Sie die besten
Tipps und Tricks, um der Lust auf StiBes dauerhaft einen Riegel
(keinen Schokoriegel) vorzuschieben.

Warum Sie lhren Zuckerkonsum verringern sollten

In unserer heutigen Zeit ist eine schier uniiberschaubare Menge an
zuckerhaltigen Produkten auf dem Markt. Aber auch Produkte, die
nicht unbedingt siiR schmecken, enthalten oft, wenn auch in
geringeren Mengen, Zucker. All diese Nahrungsmittel enthalten
unterschiedliche Formen von Zucker. Oft schwachen diese zahlreiche
Kérperfunktionen oder sogar lhr Immunsystem.

Doch hiermit nicht genug, denn durch eine vermehrte
Zuckeraufnahme kommt es zu einer Blutverdiinnung mit allen Folgen,
u. a. fihrt dies zu einer massiven negativen Beeinflussung lhres
Gefiihlszustandes. Uberempfindlichkeit, Reizbarkeit, sowie extreme
Geflihlsschwankungen konnen Ihnen das Leben schwer machen.

Es lohnt sich also auch in IThrem Interesse — als zukiinftiger
Nichtraucher - eine "Zuckerentzugskur" zu machen.

Zuckerentzugskur

Keine Sorge, Sie miissen nicht ganzlich auf ein sliRes Leben
verzichten. Im Gegenteil, in Reformhausern und Bioladen gibt es
genugend Produkte, die nicht nur eine Alternative sind, sondern eine
vollstandige Ernahrung sein konnen. Gehen Sie in kleinen Schritten
vor. Es muss nicht gleich ein kalter Entzug werden.

Essen Sie zunachst jeden Tag etwas weniger an raffiniertem Zucker
und Sirup, gesiiiten Getranken und Eisspeisen etc. Sie werden
splren, wie sich |hr Wohlbefinden steigert. Probieren Sie es
mindestens 3 Monate aus, spatestens dann werden Sie die Wirkung
spuren und freiwillig auf Zucker verzichten wollen.
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Hilfreiche Vorschlage zum Zuckerverzicht

Der raffinierte Zucker, den viele Produkte enthalten, ist alles andere
als lebensnotwendig. Dies ist kein Geheimnis, jeder Verbraucher ist
sich dieser Tatsache bewusst, jedoch fehlt es haufig an dem Wissen
uber Alternativen. Doch welche Alternativen gibt es, um trotzdem
nicht auf Lebensgenuss verzichten zu missen, den einem der Zucker
bietet.

Hier einige dieser Alternativen

Stevia und StlRholzwurzel

Stevia ist eine sehr stifSe Pflanze, die vor allem in China kultiviert wird.
Auch in Sidamerika wird diese Pflanze seit Jahrhunderten
verwendet. Sie ist ca. 200-mal siiBer als unser raffinierter Zucker.
Damit eignet sich Stevia ideal, um Ihren Blutzucker ins Gleichgewicht
zu bringen, aber auch, um lhren Blutdruck zu senken. Stevia ist somit
mehr als nur eine Alternative. Stevia ist der Beweis, dass man auf
raffinierten Zucker ganz verzichten kann und sollte. Inzwischen gibt
es Steviaprodukte in Supermarkten und verstarkt im
Internetversandhandel, egal ob in verarbeiteter, flissiger oder
pulverisierter Form. Zur Not finden Sie Steviaprodukte in
Reformhausern oder Bioladen. Ebenso gut wie Stevia, ist die
SulRholzwurzel. Ein Rumkauen auf der Pflanze beseitigt die akute Lust
auf StBigkeiten. Produkte mit oder aus Sifholzwurzel sind weit
verbreitet und bekannt. Die Wurzel eignet sich somit bestens fir eine
"Zuckerentzugskur".

Obst und Gemise

Essen Sie ruhig zunachst ein Stlick Obst, bevor Sie zum Zucker
greifen. Am besten geeignet sind hierfiir Apfel und Birnen, denn auch
Frichte enthalten viel "Frucht"-Zucker. Sie konnen lhr Obst auch
backen oder trocknen, jedoch nicht in einem Kuchen verwerten - es
sei denn, dieser ist mit Steviazucker gesuf$t. Auch Jamswurzeln sind
von Natur aus sif3 und sind bestens geeignet, um den Hunger nach
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Zucker zu stillen, auch diese kénnen nach Lust und Laune gebacken
oder getrocknet werden. Auch Gemise enthalt in geringen Mengen
Zucker. Dieser Zucker stillt zwar nicht Ihr Bedurfnis nach dem
Zuckergeschmack, jedoch gleicht er Ihren Stoffwechsel aus, so dass
lhr Korper weniger Lust auf Zucker hat. Am besten ist es, Sie diinsten
lhr Gemiuse leicht. Achten Sie darauf, dass Sie Ihr Gem{Use als Ganzes
essen und dinsten, so sorgen sie daflir, dass viel mehr von den
Nahrstoffen erhalten bleiben. Am geeignetsten fir unsere Zwecke
sind GemiUsesorten wie Karotten, rote Bete, Zucchini, Kiirbis und vor
allem Mais.

Sport

In dem vorherigen Unterkapitel ,so halte Sie Ihr Gewicht”, haben Sie
schon das Wichtigste zu den Heilwirkungen korperlicher Bewegung
auf die Gesundheit erfahren. Ich mochte dieses Thema nochmals
aufgreifen und Ihnen erklaren, warum Sport auch bei einer ,Zucker-
Entzugskur” zum tragen kommt.

Wichtig, um die Lust auf Zucker zu senken ist es, den Stoffwechsel ins
Gleichgewicht zu bringen. Ein guter Weg, um dies zu erreichen, ist die
Entgiftung des Korpers. Hier kommt Sport ins Spiel. Sport sorgt dafr,
dass wir ordentlich in Schwitzen kommen - keine Sorge 15-20
Minuten Kraftsport reichen vollig aus -, und dadurch viele Gifte
ausleiten. Wenn der kleine Hunger nach Zucker kommt, ist es gut, fir
ein paar Minuten spazieren zu gehen, nicht nur, weil Sie dann keine
Zeit mehr zum Essen haben.
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Gesund mit Wasser

Viele Menschen sind der Meinung, Durst mache sich allein
durch ein Durst-Geftihl, oder durch zusdtzliche
Mundtrockenheit bemerkbar. Auch grofSe Teile der
Schulmedizin teilen diese Meinung. Neben diesen
offensichtlichen Zeichen, gibt es jedoch eine Vielzahl weiterer
Zeichen, mit dem sich der Durst bereits vorher ankiindigt.
Welche dies sind, erfahren Sie in diesem Beitrag liber Dr.
Batmanghelidj und den Durst.

Wasser - Die Losung lhrer Probleme?

Die nun folgend beschriebenen Durstsignale des Korpers, sind
Erkenntnisse des Arztes Dr. F. Batmanghelidj. Sie werden zum grol3en
Teil auch heute noch nicht als Durstsignale anerkannt, bei naherer
Auseinandersetzung mit dem Thema erscheinen Sie jedoch sehr
logisch und letztlich richtig. Wie auch der eigentliche Urheber dieser
beschriebenen Durstsignale, mochte ich auch darauf hinweisen,
keine verordneten Medikamente abzusetzen und anschlielend nur
Wasser zu trinken, um somit festzustellen inwieweit Wassermangel
lhre Symptome verursacht hat. Eines ist jedenfalls sicher: Wasser
verursacht eine Reihe sehr ernsthafter Symptome, die haufig nicht
auf einen Wassermangel zurtickgefiihrt werden. Achten Sie darauf,
taglich 2-3 Liter Wasser zu trinken — je 1 Std. Sport 1 extra Liter mehr
trinken.
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So macht sich Durst im Korper bemerkbar
Miidigkeit

Wasser sorgt nach Dr. Batmanghelidj dafiir, dass die Spannung in den
Zellen erhalten bleibt. Sie ist sozusagen die Hauptenergiequelle
unseres Kérpers; hier vorwiegend als Energiequelle fiir Ubertragung
von Nervenimpulsen. Nebenbei sorgt eine gute Wasserversorgung
des Korpers daflir, dass unser Blut flissig genug ist und somit nicht
verklumpt. Wenn das Blut besser fliel3t, gelangen auch all die
wichtigen festen Bestandteile des Blutes an lhren Bestimmungsort,
u.a. auch der lebenswichtige Sauerstoff. Wasser steigert also die
Vitalitat, ein Mangel jedoch verursacht Midigkeit und
Energielosigkeit.

Hitzegefiihl

Unser Gehirn ist bei der Wasserrationierung im Koérper ein
bevorzugtes Organ. Bei einem Wassermangel wird es quasi zuerst
versorgt. Um an die knapperen Wasserreserven zu gelangen, werden
die BlutgefalRe zum Gehirn, sowie die Gefalie im Gesichtsbereich
erweitert. Bei diesem Vorgang wird zwangslaufig der Kopf besser
durchblutet, damit einher geht auch ein Hitzegefihl. Bemerkbar wird
dies auch bei Alkoholikern mit typischer Trinkernase und rotem
Gesicht. Alkohol entzieht - wie viele wissen - dem Koérper, somit auch
dem Hirn Wasser.

Reizbarkeit, Erregbarkeit, Ungeduld

Wie wir bereits wissen, kommt es nach Batmanghelidj bei
Wassermangel auch zu einem Energiemangel. Das fuhrt dazu, dass
man auf aullere Reize und Anforderungen gereizt reagiert. Man ist
regelrecht "entnervt" und reagiert oft wiitend und aufbrausend. Man
hatte am liebsten schon den Tag hinter sich und ist deshalb sehr
ungeduldig. Es fehlt einem die Gelassenheit eines vitalen und
energiegeladenen Korpers. Es fehlt einem gentgend Wasser im
Korper. Wer gentigend Wasser trinkt, der ist optimal gegen die
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Strapazen einer Raucher-Entwohnung gewappnet; er ist nicht mehr
so gereizt, erregt und ungeduldig.

Angstgefiihle

Angst ist im Grunde die evolutionar bedingte und ausgefeilteste
Strategie unseres Korpers, um uns auf eine Bedrohung aufmerksam
zu machen. Diese Bedrohung muss nicht immer der Sabelzahntiger
sein, mit dem unsere Vorfahren konfrontiert waren; oder auch
bestimmte Verlustangste. Die Vermutung steht nahe, dass der Korper
die Angst auch daflir benutzt, um uns auf Durst im Korper
hinzuweisen. Schlieflich ist Wassermangel eine bedrohliche
Situation, die letztendlich ungestillt tédlich enden kann. Trinken Sie
reichlich Wasser, und finden Sie raus ob Sie Angst hatte, oder
vielleicht doch nur ,,Durst”.

Depression und Mutlosigkeit

Durch den Wassermangel im Korper, haufen und konzentrieren sich
vermehrt Abfallstoffe. Die Neutralisierung dieser Stoffe durch
Antioxidantien ist lebensnotwendig. Kann dies nur unzureichend
sichergestellt werden, entsteht aus dem Tryptophan (Aminosaure)
der Leber, die zum Abfallabbau bendétigten Stoffe. Dies ist denkbar
ungunstig, denn der Korper benutzt das Tryptophan um Serotonin,
Melatonin, Tryptamin und Indolamin herzustellen. Diese Substanzen
sorgen fur ein Gleichgewicht im Korper, insbesondere ein
Gleichgewicht der Psyche. Letztendlich fihrt ein Mangel dieser
lebenswichtigen Substanzen zu einer Depression und mit dem Verlust
weiterer Aminosauren auch zur Mutlosigkeit. Wie hilfreich, kann es
also bei lhrer Entwohnung werden, wenn Sie gentigend Wasser
trinken?

Verlangen nach Getranken

Das Verlangen nach sii8en, industriell hergestellten Getranken, aber
auch nach Kaffee, kann ebenfalls ein Anzeichen fir Durst sein, auch
wenn diese Getranke den Durst unmaoglich stillen werden. Nach
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Batmanghelidj ist dieses Verlangen ein angelernter Reflex,
hervorgerufen dadurch, dass der Korper in der Not des Durstes nach
jedem Strohhalm greift, der sich findet. Geben Sie diesem Reflex
nach, aber indem Sie nach einem Glas Wasser greifen.

Kurzatmigkeit

Kurzatmigkeit macht sich - vor allem bei sportlicher Aktivitat - durch
Kurzatmigkeit bemerkbar. Bei untrainierten Menschen, sowie
Menschen mit Infektionen oder einer Lungenkrankheit, ist dies
normal. Passiert dies jedoch bei einem gesunden Menschen, ist es ein
klares Zeichen fiir Durst, somit auch Wassermangel im Korper.
Trinken Sie also bei sportlicher Betatigung, zu der ohnehin schon
empfohlenen Tagesmenge Wasser (30 ml pro Kilogramm
Kérpergewicht), zusatzlich einen Liter (pro Std. Sport).

Weitere Durstgriinde nach Batmanghelidj

Einer Unterversorgung mit Wasser folgt auch eine Unterversorgung
des Korpers mit Blut. Dadurch entstehen die verschiedenesten
Mangelerscheinungen. Aufmerksamkeitsdefizite, das Geflihl eines
schweren tragen Kopfes, bis hin zu Schwindel konnen sich bemerkbar
machen. Ein langanhaltender Wassermangel kann sich sogar bis in
die Traumwelt tragen. Es ist also moglich, dass der Durstige von
Ozeanen voller Frischwasser traumt, oder in seinen Traumen durstig
ist und diesen Durst dort stillt. Der Durst kann sich im Traum aber
auch auf andere, aber ahnliche Weise bemerkbar machen. Es kann
sogar soweit gehen, dass Sie das Geflihl haben, der
Raucherentwdohnung nicht gewachsen zu sein... somit geben viele
Raucher auch friihzeitig auf und bleiben slichtig.
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Gesund mit Salz

Salz ist ein lebenswichtiges Element, dass im menschlichen
Kérper den Wasserhaushalt requliert. Dies ist allgemein
bekannt, doch welche anderen Funktionen erfiillt das Salz
noch? Welche Wirkungen hat es auf unseren Kérper? Lesen
Sie weiter und erfahren Sie mehr (iber das weifse Gold - wie es
lange Zeit hiefs.

Die Wirkungen von Salz auf unseren Korper

Salz sorgt fiir einen konstanten Muskeltonus, dies ist sehr wichtig,
ansonsten wiirden die Muskeln - auch die Muskeln der Gefallwande -
erschlaffen. Wir wiirden uns ohne Salz fiihlen wie ein kraftloser,
nasser und leerer Sack. Salz ist also die Grundlage jeder Aktivitat des
Korpers.

Salz bei Krebs

Krebs ist das Raucheribel schlechthin, doch wussten Sie schon
folgendes: Krebszellen sind anaerobe Organismen, sie bendétigen und
tolerieren also ein Umfeld mit nur geringem Sauerstoffgehalt. Bei
einem Kontakt mit Sauerstoff sterben Krebszellen erwiesenermalen
ab; Sauerstoff gelangt bekannterweise tiber den Blutkreislauf an die
einzelnen Organe, letztendlich somit an die Korperzellen. Salz erh6ht
in einem Gleichgewicht mit Wasser die Menge des zirkulierenden
Blutes und somit auch des Sauerstoffes. Schlussfolgernd lasst sich
also argumentieren, dass Salz bei der Vorbeugung und Behandlung
bei Krebs hilfreich sein kann. Somit lasst sich auch sagen, das Salz
unbedingt zu einem gesunden Leben dazugehort, vor allem zum
Leben jeden Rauchers, aber auch zukiinftigen Nichtrauchers.

Salz bei Depressionen

Die moderne Psychotherapie, vor allem aber Psychiatrie verwendet
bei Depressionen haufig Lithium Praparate. Lithium ist jedoch nichts
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anderes als ein Salz-Ersatz. Salz ist also auch ein Mittel bei
Depressionen, aber auch emotionalen und affektiven Stérungen.
Aullerdem ist Salz ein starkes Antistressmittel flir den Korper. Diese
Wirkungen lassen sich hervorragend gegen den Stress bei einer
Raucherentwdhnung einsetzen.

Salz als Antioxidans

Salz gilt Gbrigens auch als natiirliches Antioxidans. In dieser Funktion
entsorgt es giftige Abfallstoffe aus dem Korper. Es sorgt auch fiir eine
natlrliche Balance, indem es den Serotonin- und Melatonin (Wach-
und Schlafrhythmus) konstant halt. Da die Inhaltsstoffe des
Zigarettenrauchs pures Gift, und damit freie Radikale darstellen, lasst
sich Salz auch hier heilend einsetzen.

Abbau von Sduren

Salz hilft der Niere liberschiissige Sauren abzubauen und mit dem
Urin auszuscheiden. Geschieht dies nicht, ibersauert der Organismus
immer mehr. Eine Ubersduerung ist, wie man zunehmend weiR, die
Ursache sehr vieler Erkrankungen im Korper, aber auch der Psyche.
Salz entsauert mit dem Korper auch die Hirnzellen, verhindern somit
vermutlich auch Alzheimer. Achten Sie also darauf, dass Sie Salz in
ausgewogener Menge zu sich nehmen. Vermeiden Sie auch die
Einnahme von Diuretika, also Medikamenten, die eine
Wasseraustreibung aus dem Korper fordern. Ein entsauerter Korper,
mit dem Sie sich wohler als je zuvor fiihlen werden, hat es viel
einfacher, dem Rauchen den Kampf anzusagen.

Salz als natiirliches Antihistamin

Salz gilt auch als ein nattrliches Antihistamin, wirkt somit auch bei
Asthma. Hierzu sollte man bei Asthma akut zwei Glaser Wasser
trinken und etwas Salz auf die Zunge legen.
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Ayurveda Morgenroutine

Ayurveda ist die indische Lehre vom (gesunden) Leben.
Ayurveda ist die dlteste bekannte Medizin und kann somit auf
eine jahrtausendalte Erfahrung und Heiltradition
zurtickblicken. Sie setzt wie keine zweite Heilkunde auf
Vorbeugung. Sie erfahren hier eine altbewdhrte
Morgenroutine aus dem Ayurveda mit der Sie auf lange Sicht
gesund bleiben werden.

Schritte zur Forderung und Erhaltung der Gesundheit

Stehen Sie falls moéglich immer am frihen Morgen - vor
Sonnenaufgang - auf. Nicht jedem ist dies immer moglich,
insbesondere Schichtarbeitern nicht.Versuchen Sie in diesem Fall von
einem Lichtwecker geweckt zu werden. An Tagen in denen lhnen ein
solcher gesunder Rhythmus maoglich wird ist dies unbedingt zu
empfehlen. Unmittelbar nach dem Aufstehen, sollten Sie stets 2-3
Glaser lauwarmes Wasser trinken. Diese Routine sorgt flr eine sanfte
Anregung des Stoffwechsels und der Darmtatigkeit. Als nachstes
steht Ihre gewohnte und allgemeine Morgenroutine an, also konkret:
Gesicht waschen, Zahneputzen und Zungenschaben. Anschlielend
konnen Sie sich lhrer Entleerung widmen.

Weitere Schritte einer ayurvedischen Morgenroutine

Nun folgt die sogenannte Abhyanga, dies ist eine griindliche
Korpermassage mit warmem Sesamol. Achten Sie insbesondere auf
die hohe Qualitit dieses Oles. Massieren Sie das Ol tiberwiegend auf
den Kopf, die Ohren und in die FliRe ein. Hier befinden sich Gbrigens
Reflexzonen, mit deren Stimulierung Sie eine positive Wirkung auf
lhren Kérper ausiiben. Das Ol besitzt eine ndhrende Funktion und
halt Haut und Haare jung. Die Massage sorgt flr eine Entspannung
und Mehrdurchblutung, insbesondere der Muskulatur.
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Entgiften Sie lhren Korper

Wihrend der Olbehandlung nehmen Sie einen kleinen Schluck des
Sesamols und ziehen diese fir ca. 10 Minuten zwischen den Zahnen
hin und her. Im Ayurveda ist diese Anwendung als Gandusha
bekannt, es hat u.a. eine entgiftende Wirkung. Spucken Sie das Ol
anschlieBend ins Spilbecken aus und schlieflen Sie dieser eine
Nasenspullung mit lauwarmem Wasser, verdiinnt mit Kochsalzlosung,
an. Eine genauere Beschreibung dieses Verfahren, finden Sie auch in
Anschluss zu diesem Teil, unter , Olziehen nach Dr. Karach”.

Was konnen Sie weiterhin fiir lhre Gesundheit tun?

Atmen Sie 3 Tropfen des Sesamols in jeweils ein Nasenloch ein. Somit
pflegen Sie die Nasenschleimhaute, inklusive der Nasennebenhdhlen.
Diese Anwendung beugt Nasenerkrankungen (insbesondere
allergische Rhinitiden) vor. Aullerdem starken Sie hierdurch auch lhre
Sinne im Allgemeinen und sensibilisieren Ihre Riechfahigkeit im
Besonderen.

Waschen Sie sich zunachst bitte nicht, sondern machen Sie im
eingeodlten Zustand ein paar leichte Gymnastikiibungen. Alternativ
hierzu kdnnen Sie auch Dehn- und Atemubungen absolvieren.
Traditionell werden an dieser Stelle Yoga-Stellungen gelibt. Reiben
Sie sich nun anschlieRend kraftig mit einem trockenen Frottee-
Handtuch ab, so dass Ihr gesamter Korper von dem Sesamal befreit
ist. Durch das Reiben kann sich eine leichte Rotung einstellen, diese
sorgt flr eine zusatzliche Mehrdurchblutung und ist somit erwtinscht,
jedoch nicht unbedingtes Ziel.
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Widmen Sie sich nun lhrer Kérperhygiene

Nun kénnen Sie sich zu Hygiene Zwecken ausgiebig baden oder
duschen. Am besten fiihren Sie einen kurzen Strahl kaltes Wasser von
der Ferse uber die Waden sowie von den Armen zur Kérpermitte zum
Herzen hin. AnschlielSend lassen Sie das kalte Wasser fir ca. 1 Minute
uber den gesamten Korper runterflieBen. Nach diesem ,,Kneipp-
Guss“, sollten Sie sich nicht mit einem Handtuch abtrocken. Diese
letzte Anwendung ist ein sehr gutes Herz-Kreislauf-Training. Nach
dem Duschen und Anziehen, sollten Sie sich einer 10-min(tigen
Meditation widmen. Alternativ kénnen Sie auch 30-mal tief in den
Bauch hineinatmen und sich beim Ausatmen in den Atem hineinfallen
lassen. Auch ein kurzer Schlaf (10 Min.) tut gut. Vermeiden Sie fiir
den restlichen Tag ein UbermaR an kérperlicher Belastung.
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Olziehen nach Dr. Karach

Das Olziehen ist eine altbewdéhrte Entgiftungsmethode mit
vielen positiven Wirkungen fiir Kérper und Psyche, aber
insbesondere flir den Mund- und Rachenraum.

Die Urspriinge des Olziehens nach Dr. med. Karach

Das Olziehen ist eine altbekannte Entgiftungsmethode aus der
Ayurvedischen Medizin. Hier wird Sie seit Jahrtausenden als
Gandusha bezeichnet. Der ukrainische Arzt Fedor Karach hat diese
Methode vor nicht allzu langer Zeit von sibirischen Schamanen
ubernommen. Inzwischen sind die Wirkungen weitestgehend
erforscht und bekannt. Grade deshalb gehen die in Deutschland
kursierenden Therapieempfehlungen fiir das Olziehen auch auf die
Publikationen von Karach zurtick.

Welche Wirkungen sind zu erwarten?

Die Wirkungen des Olziehens sind hauptsichlich entschlackende und
entgiftende Effekte. In weiten Kreisen der Naturheilkunde geht man
davon aus, dass sich sogenannte ,Schlacken®, also giftige
Ansammlungen, im Koérper haufen und somit auch beseitigt werden
mussen, damit es nicht zu Krankheiten kommt. Dies ist unter
anderem auch die Lehrmeinung im Ayurveda und der Viersaftelehre,
sowie in den sogenannten ausleitenden Verfahren. Die Schulmedizin
hingegen hat sich ab dem 18. Jahrhundert von diesem Glauben
verabschiedet. Dies andert jedoch an der erfahrbaren Wirkung des
Olziehens rein gar nichts.

Es wird angenommen, dass durch das Olziehen ein
Entgiftungsprozess Gber den lymphatischen Apparat im Mund- und
Rachenbereich angetrieben wird. Neben der offensichtlichen
Reinigung der Zahnzwischenraume, kommt es also auch zu einer
Ausleitung von Schwermetallen, Bakterien und potentiellen
Krankheitserregern. Bewihrt hat sich das Olziehen deshalb
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besonders bei Erkrankungen im Mund- und Rachenbereich, hier z.B.
bei Parodontose, chronischer Tonsillitis, Pharyngitis, sowie
Nasennebenhdhlen-Erkrankungen. Auch tieferliegende Beschwerden
wie chronische Bronchitis werden durch das Olziehen positiv
beeinflusst. Das Olziehen ist somit ideal um den Folgen des
Tabakkonsums entgegenzuwirken

Wie geht man beim Olziehen nach Karach vor?

Das Olziehen nach Karach ist sehr einfach und unkompliziert. Man
verwendet lediglich einen Essloffel guten Speisedls, vorziglich
Sonnenblumen- oder Olivendl. Man zieht das Ol morgens wie abends
einmal fir ca. 10 Minuten zwischen den Zdhnen hin und her, bis das
Ol schaumig und weiR geworden ist.

Das Ol sollte - und das ist besonders wichtig - nicht geschluckt
werden, da sich darin die ausgeleiteten Gifte ansammeln. Das Ol
sollte bestenfalls komplett in das Waschbecken gespuckt werden und
der Mund danach gut ausgespilt werden. Die anschliellende
Zahnreinigung und Spulung des Mundes mit klarem Wasser ist
unbedingt zu empfehlen.

Es ist wichtig, diese Methode in den Alltag zu integrieren;
praktizieren Sie das Olziehen taglich und erfahren Sie die Wirkung am
eigenen Korper.
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Jiaogulan — Der Tee der Unsterblichkeit

Jiaogulan ist eine bekannte Heilpflanze aus der traditionellen
chinesischen Medizin. Sie wird als Tee hochgeschdtzt und ist
seit tiber 3000 Jahren erfolgreich in Verwendung. Eine weitere
Bezeichnung fiir diesen Tee ist "Five Leaves Ginseng", dies
deutet bereits auf seine liberragende Heilwirkung hin. Welche
Wirkungen und Anwendungen ihr zugeschrieben werden,
erfahren Sie beim Lesen dieses Abschnitts.

Jiaogulan - ein Kraut fiir ein langes Leben

In der stidchinesischen Provinz Guizhou wird dieser Tee taglich
getrunken. Die Anzahl der Menschen die in dieser Region das Alter
von 100 Jahren Gberschreiten ist Gberdurchschnittlich grol3, es ist
also nicht weiter verwunderlich, dass dieser heilsame Tee "Kraut der
Unsterblichkeit" genannt wird.

Dieser Tee ist aber auch unter dem Namen "Five Leaves Ginseng",
also funfblattriger Ginseng bekannt. Jiaogulan soll fiinfmal mehr
heilsame Inhaltsstoffe enthalten, als der ohnehin schon heilsame und
das Qi (Lebenskraft) starkende Ginseng.

AuBerdem gilt dieser Tee in der Naturheilkunde als ein Adaptogen, d.
h. als eine pflanzliche Zubereitung und Droge, die dem gesamten
Organismus hilft, sich an Stresssituationen jeder Art anzupassen,
sowie damit einhergehenden Krankheiten zu kurieren. Im GroRen
und Ganzen ist diese Heilpflanze und der Tee ein wundersames
Geschenk der Natur.
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Die Heilwirkungen des Jiaogulan

Neben der zuvor erwahnten stressabbauenden Wirkung hat dieser
heilsame Wunder-Tee viele, ebenso erwahnenswerte, Heilwirkungen
die sich sehen lassen konnen. Diese sind sehr vielfaltig, und an der
Zahl zu viele, um Sie alle mit ihren Einzelheiten zu beschreiben.
Deshalb folgt hier nun eine kleine Liste mit den wichtigsten
Wirkungsweisen.

So wirkt der Heiltee

> Er beruhigt Gberanspruchte Nerven, regt aber bei Bedarf
schwache Nerven an.

> Er hilft bei Diabetes, indem er die Blutfette und den Blutzucker
senkt.

> Er starkt das Herz im Allgemeinen sowie dessen Pumpleistung
und damit auch die Durchblutung als Ganzes.

> Erreduziert das Kérpergewicht, indem es den
LDL-Cholesterinspiegel senkt.

> Er wirkt der Verklumpung der Blutplattchen entgegen und wirkt
so vorbeugend gegen Herzinfarkt, Thrombose und Schlaganfall.

> Er wirkt sich positiv auf den Blutdruck aus, sowohl bei zu hohem
als auch bei zu niedrigem.

> Er kraftigt das Immunsystem, indem es die
Lymphozytenproduktion anregt.

Die Verwendung des Jiaogulan

Die Blatter des Jiaogulan werden im Handel getrocknet und frisch
zubereitet angeboten. Hochwertige Jiaogulan-Tees haben einen mild
sURlichen, etwas nach Lakritze schmeckenden Geschmack. Achten Sie
auf dieses Qualitatsmerkmal. Auch das Alter des Tees spielt fur
diesen Qualitatsindikator eine wesentliche Rolle. Sie sollten
hochwertige Tees wie den Jiaogulan nur aus dem Fachhandel
erwerben.
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Die Ubliche Dosierung fiir eine heilende Wirkung betragt 3 Teeloffel
an getrockneten Blattern je Liter kochendem Wasser. In der
traditionellen chinesischen Medizin werden aber auch Zubereitungen
mit anderen Pflanzen verwendet. Sie werden hier insbesondere bei
Krebs, Diabetes, Asthma, Bronchitis, Schlafstorungen,
Abgespanntheit, bei Immun- und Nervenschwache sowie bei hohem
Blutdruck und hohen Zucker- und Cholesterinwerten verwendet.
Jiaogulan ist somit ein wirklicher Segen — nicht nur fiir Raucher!
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Leberwickel —
Der Entgiftungs-Motor fiir die Leber

Der Leberwickel ist ein unkompliziertes und kostengiinstiges
physikalisches Verfahren, das sich vor allem bei Fastenkuren
in der Naturheilkunde sehr bewdhrt hat. In diesem Teil
erfahren Sie Wichtiges liber die Durchftihrung, Wirkweise und
Anwendungsgebiete dieser leberstidrkenden Behandlung. Wie
wenden Sie den Leberwickel wirkungsvoll an?

Wirkung des Leberwickel

Bei einem Leberwickel kommt es Giber die Warmewirkung auf den
Leib zu einer Anregung der Leberdurchblutung und hierdurch zu
einer Stoffwechselaktivierung. Aullerdem erzeugt der Wickel eine
antispasmodische Wirkung, das heil3t, die Spannungen in den glatten
Muskeln, also Magen-Darm-Trakt, Gefalde, Bronchien und anderen
weiteren Organen werden herabgesetzt. Dies hat wiederum positive
Effekte auf die entsprechenden Organe des Kérpers. Kein Wunder,
dass der Leberwickel eine gern genutzte Methode bei Fastenkuren
ist, denn die Leber verbrennt auch Fette, woflr sie jedoch gestarkt
werden muss. Eine schwache Leber, die sich zudem in ihrer Funktion
als Entgiftungsorgan mit noch mehr Giften auseinandersetzen muss,
hat nicht genligend Kapazitaten, um sich den Fetten zu widmen. Der
Leberwickel sorgt mit seiner Leberstarkung daflir, dass sie sich auch
mit den Fetten beschaftigen kann. Hinzu kommt Gber den
schweiltreibenden Effekt durch die Warme ein zusatzlicher
Ausleitungseffekt in der erwarmten Region. Der Leberwickel ist zu
allen Phasen einer Raucherentwohnung nutzlich; wer Angst davor hat
nach einem Rauchstopp zuzunehmen, fiir den ist diese einfache
Methode ein willkommenes Mittel zur Gewichtsreduktion.
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Worauf miissen Sie achten?

Mit diesen Wirkungen ist der Leberwickel bestens geeignet um
Krampfen im Magen-Darm Bereich, aber auch Dyspepsien und
Gastroenteritiden entgegenzuwirken. Der Leberwickel hat jedoch
nicht nur eine spezifische Wirkung, die sich auf die Leber beschrankt,
sondern dartber hinaus eine vitalisierende Funktion auf Kérper und
Psyche. Ein Lehrspruch der Naturheilkunde besagt auch, dass ein
guter Therapeut auch immer ein Lebertherapeut sein muss. Der
Leberwickel ist eine unschadliche Anwendung, jedoch sollte man es
unterlassen akute Geschehen wie lleus und Apendizitis zu behandeln.
Konsultieren Sie hierfir immer einen Arzt.

Durchfiihrung des Leberwickel

1. Sorgen Sie flr eine entspannte Atmosphare und
Behandlungslage. Die Hauptsache ist, dass Sie sich dabei
wohlfihlen.

2. Tauchen Sie ein Tuch in entsprechender Auflagegrofie in heilles
Wasser und wringen Sie dieses anschlieBend aus.

3. Das ausgewrungene Tuch sollte nun auf den rechten Oberbauch
am Rippenbogenrand, also am Bereich der Leber aufgelegt
werden. AnschlieRend muss auf das Tuch eine Warmeflasche
gelegt werden. Zum Schluss umwickeln Sie das Ganze mit einem
trockenen Frotteehandtuch, so dass ihr gesamter Bauch
umschlossen wird.

4. Der Leberwickel sollte in dieser Position fir ca. 20 - 30 Minuten
verbleiben. Sie sollten die gesamte Prozedur taglich und Gber 2
- 3 Wochen anwenden.

Wichtig!

Achten Sie vor allem darauf, den Wickel vor dem Zubettgehen anzusetzen, der
Leberwickel kann miide machen. Wenn diese Miidigkeit jedoch kein Problem fiir
Sie darstellt, knnen Sie die Anwendung auch tagstiber durchfiihren. Auch bei
Fastenkuren kénnen Sie auf eine abendliche Anwendung verzichten.
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Trockenblirsten

Trockenblirsten ist eines der leichtesten und
kostenglinstigsten Verfahren, um die eigene Durchblutung
positiv zu steigern und so die Gesundheit enorm zu
verbessern. Lesen Sie weiter und erfahren Sie mehr lber die
Wirkung, Anwendung und Durchfiihrung dieser altbewdhrten
Heilmethode.

Welche Wirkungen hat das Trockenbiirsten?

Beim Trockenbirsten wird Uberwiegend der Riicken geblurstet, hier
befinden sich aus naturheilkundlicher Sicht viele Reflexzonen die
Uber eine Stimulierung positive Wirkungen auf die darunterliegenden
Organe ausuben. Durch den mechanischen Reiz des Blirstens wird die
Haut vermehrt durchblutet und dadurch die Schweil3sekretion
aktiviert. Neben der entgiftenden Wirkung der vermehrten
SchweilSbildung ist dieses Verfahren bestens dazu geeignet einen
niedrigen Blutdruck - auch in seiner essenziellen Form - zu senken.
Auch bei Weichteilrheumatismus, Morbus Raynaud, zeigt das
Trockenbirsten positive Wirkungen. AuBerdem ist die entgiftende
SchweiBbildung ideal fur eine Infektabwehr und vermehrte
Warmeerzeugung, die somit fiir einen wohlig warmen Korper in
kalten Tagen sorgt. Allgemein betrachtet sorgen Sie mit einer
taglichen Anwendung des Trockenblirstens fiir ein Herz-Kreislauf-
Training und somit auf Dauer fir einen vitalen Geist und Korper. Am
besten kombinieren Sie das Trockenbirsten mit Kneipp-
Anwendungen wie Wadengulssen mit kaltem Wasser oder auch
einem so genannten Luftbad, d.h. Sie gehen fir ca. 10 Minuten leicht
bekleidet an die frische Luft. Dies trainiert zusatzlich lhr
Immunsystem Uber eine Abhartung. Somit ist dieses einfache
Verfahren bestens dazu geeignet, dass Erkrankungspotential des
Rauchens abzudampfen.
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Wie wendet man das Trockenbiirsten richtig an?

» Besorgen Sie sich eine relativ harte Kérperbdrste.
Empfehlenswert sind hierbei Borsten aus natirlichen Stoffen.
Zur Not genligt auch eine Blrste mit Kunststoffborsten.

» Das Trockenbirsten wirkt am besten als Teilanwendung
innerhalb einer Kneipp-Guss-Anwendung, wie zum Beispiel dem
Knieguss oder Wadenguss.

» Geblrstet werden sollte der gesamte Korper. Das Abblirsten
der grof3en Flachen reicht hier jedoch vollkommen aus, um
einen effektiven Durchblutungsreiz auf die Gibrigen Areale
auszuliben.

» Es sollte darauf geachtet werden, sich beim Blirsten stets von
AulRen nach Innen vorzuarbeiten. Beginnen Sie am besten mit
den FifRen und Handen und arbeiten Sie sich in kreisenden
Massagebewegungen auf die Korpermitte zu.

» AnschlieRend birsten Sie der Reihe nach den Bauch, danach die
Brust, das GesaR und zum Schluss den Riicken. Am Ende sollte
sich, je nach Hauttyp und Empfindlichkeit, eine leichte bis
starke Rotung der gebursteten Areale zeigen. Dies ist ein
deutliches Zeichen der Mehrdurchblutung, somit einer
erfolgreichen Anwendung des Trockenblirstens.

» Das Trockenbirsten sollte zweimal am Tag - morgens und
abends - fir mindestens 5 Minuten angewendet werden.
Sobald sich eine Rotung einstellt brauchen Sie nicht mehr
weiter zu bursten, dies kann in einigen Fallen bereits vor den 5
Minuten geschehen. Verwenden Sie das Trockenblirsten
kurmaRig Gber 3 Wochen. Nach einer Pause von 1 bis 2 Wochen
kann mit dem Biirsten, erneut fir 3 Wochen, begonnen
werden.
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Mit dem richtigen Training ihrer GefdfSse kénnen Sie sich lange
jung und fit halten. Doch keine Sorge! Das Training gleicht
mehr einem entspannten Wellness-Urlaub, als einem ldstiger
und anstrengender Beschdftigung. Lesen Sie weiter, wenn Sie
erfahren wollen wie einfach es sein kann.

Gesunde Gefalle mit der richtigen Erndhrung

Es ist kein Geheimnis. Unsere Ernahrung beeinflusst
erwiesenermallen entscheidend unsere Gesundheit. In diesem
Zusammenhang ist die richtige Ernahrung auch mafRgebend fiir ein
gesundes GefaRsystem und somit ein wesentlicher Bestandteil fir
dessen Training:

Ein kleines Glaschen Wein pro Tag besitzt gefaBschitzende
Eigenschaften. Wein-Alkohol, taglich in MaBen getrunken, ist das
bevorzugte natlirliche Mittel zur Gefaldstarkung. Auch Olivendl ist
ebenso gefallschitzend und vielseitig einsetzbar.

Seit einigen Jahren weiRR man, das Lycopin eine antioxidative Wirkung
hat. Dieser Wirkstoff ist vor allem in frischen reifen Tomaten
enthalten und beugt der Arteriosklerose hervorragend vor. Rotkohl,
Petersilie, Basilikum um Oregano wirken ebenfalls antioxidativ. Ein
frischer Salatteller ist somit die beste Erndahrung - nicht nur bei
Arteriosklerose. Basilikum senkt zudem erhdhte Blutfett-Werte.

Auch ein ausgewogener Obsteller, vor allem mit Apfeln,
Holunderbeeren, Kirschen und Weintrauben gehort zur taglichen
Erndhrung, wenn man seine Gefalde starken will - Obst, insbesondere
auch zur Vorbeugung der Arteriosklerose, ist sehr empfehlenswert.
Obst, aber auch Gemise in den verschiedensten Farben sind ein
Garant fiir ein massives Sinken des Herzinfarktrisikos. Aber auch
Nusse tragen zur Gesundheit ihrer Gefal3e bei. Chicoreesalat, Ingwer
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und Gelbwurz sind die idealsten Lebensmittel, um den
Cholesterinspiegel zu senken. Der Gelbwurz ist hier besonders
empfehlenswert. Kurz gefasst empfiehlt sich also eine ausgewogene
Ernahrung mit einem hohen Anteil an Obst und Gemd{ise.

Die richtigen Trainingsreize fiir ihre Gefal3e

Das beste Training bei gesunden Gefallen, sind die sogenannten
Kneipp-Gusse. Hierbei werden mit Wasser abwechselnd Warme- und
Kaltereize gesetzt. Es reicht z. B. aus, einen gleichmaRig flieRenden
Kaltwasserstrahl Gber die Wade, oder den Arm in Richtung
Kérpermitte laufen zu lassen, um somit positive Wirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System zu erzielen. In diesem Zusammenhang wird
auch das Immunsystem gestarkt.

Ein Warmereiz weitet hierbei die Gefalde und fordert die
Durchblutung, was wiederum den Zellstoffwechsel anregt und die
Produktion von Stresshormonen positiv reguliert. Ein Kaltereiz hat
dieselbe Zielwirkung, nur, dass sich die GefalRe zunachst durch den
Kaltereiz zusammenziehen und dann anschliellend weiten. Bei beiden
Reizformen entspannen sich die Muskeln splirbar und bleiben fir
eine langere Zeit angenehm warm. Insgesamt ist ein Gefaldtraining
mit Warme- und Kaltereizen eine angenehme und unkomplizierte,
aber vor Allem kostenlose Art sich und seine Gefalie gesund und vital
zu halten.

Gymnastik fiir die Venen

Sport gehort zu einem Gefalitraining einfach dazu. Doch nicht immer
hat man dazu Lust und Gelegenheit. In solchen Fallen kann man auf
einfache und in einen straffen Terminplan integrierbarere
Alternativen zurickgreifen. Diese Alternativen sind alles andere als
|lastig und anstrengend. Trotzdem sollten Sie hin und wieder Sport
treiben oder ein wenig Spazierengehen. Bereits 15 bis 30 Minuten am
Tag reichen vollkommen aus, um positive Effekte zu erzielen.
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FuBwippe

Sitzen Sie gerade auf ihrem Stuhl und stellen Sie lhre FiiRe auf die
Spitzen auf. Die Fersen sollten hierbei so hoch wie moglich stehen.
Anschliellend rollen sie die Fersen ab, so, dass nun die FuRspitzen
soweit wie moglich nach oben zeigen. Diese Wipp-Bewegung sollten
Sie 15 Minuten wiederholen.

FuBkreisen

Auch hierbei konnen Sie sitzen bleiben. Es ist ganz einfach, kreisen
Sie aus dem Sprunggelenk heraus abwechselnd nach Innen und
AuRen. Diese Bewegung wiederholen sie ebenfalls fiir ca. 15
Minuten.

Lachen als Arznei

Die Deutsche Gesellschaft fur Kardiologie hat vor nicht allzu langer
Zeit bewiesen, dass herzhaftes Lachen nicht nur gut fir die Psyche ist,
sondern die BlutgefaRe erweitert und den Blutfluss verbessert.
Zudem soll es eine cholesterinsenkende Wirkung haben. Kurz gefasst:
Lachen Sie einfach mehr und haben Sie Spald am Leben. Vermeiden
Sie Stress, so gut es geht, denn Stress, - dies ist ebenso bekannt und
erwiesen, bewirkt das genaue Gegenteil.
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Nahrstoffempfehlungen fiir Raucher

Das Rauchen tragt viel dazu bei, dass wichtige Nahrstoffe im Korper
vermehrt verbraucht werden. Wer dazu noch wenig Obst und
Gemuse isst, sich damit so schon nicht ausgewogen ernahrt, lauft
Gefahr, an einem Nahrstoffmangel, mit entsprechenden
Folgekrankheiten und Symptomen zu leiden. Das Beste fir lhre
Gesundheit, aber auch die Gesundheit Ihrer Liebsten, ist ein
ganzlicher Verzicht auf die Zigarette und deren Inhaltsstoffe. Wer
jedoch nicht Aufhoren kann, oder dem standigen ,,Passivrauch”
ausgesetzt ist, sollte zumindest darauf achten, die hier dargestellten
Nahrstoffe in den angegebenen Mengen einzunehmen. Zwar kann
man durch die Einnahme von Nahrstoffen, oder durch die tagliche
Ernahrung, nicht das eigentliche Schadenspotenzial des
Zigarettenkonsums beseitigen, aber man kann sehr wohl vieles von
dem ausgleichen, was allein durch das Rauchen verursacht wird.
Eines steht in jedem Fall fest: Raucher leiden unter Nahrstoffmangel,
der unbedingt ausgeglichen werden sollte!

Notwendige Antioxidantien fiir Raucher

Antioxidantien neutralisieren die sogenannten freien Radikale.

Sie sind im Grunde genommen das Gegenstlick zu den freien
Radikalen und stehen mit Thnen im nattrlichen Gleichgewicht.
Sowohl Mikronahrstoffe, als auch Pflanzen kénnen als Antioxidans
wirken. Die freien Radikale, sind jedoch nicht unsere Feinde, sondern
wichtige Helfer. Vielmehr produziert unser Immunsystem freie
Radikale um hiermit Bakterien und Viren anzugreifen. Die dafir
notigen Reaktionen kdnnen erst durch die Bildung von freien
Radikalen erfolgen. Antioxidantien gehen hierbei mit den
entstehenden Radikalen eine Verbindung ein und neutralisieren
diese, indem sie diese zu stabilen und nichtschadlichen
Stoffwechselprodukten umformen, und somit Zellschadigungen
verhindern. Freie Radikale konnen dem Organismus jedoch auch
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schaden, namlich dann, wenn das nattrliche Gleichgewicht durch
einen Mangel an Antioxidantien - dem Gegenstiick - gestort ist, sprich
wenn wir zu wenig Nahrstoffe wie Vitamin A, C, E, sowie [-Carotin,
L-Cytein, Coenzym Q10, Selen und Zink (sind alles Antioxidantien) zu
uns nehmen. Der eigentliche Bedarf an Nahrstoffen, kann je nach
konsumierter Zigaretten-Menge recht unterschiedlich ausfallen. Die
Zufuhrempfehlungen in der unteren Tabelle beziehen sich lediglich
auf gesunde Menschen; sie sind flir unsere Zwecke erstmal vollig
ausreichend und schaden nicht.

Antioxidans Zufuhrempfehlung am
Tag

Vitamin A 2-6 mg

Vitamin C 100-2000 mg

Vitamin E 11-15mg

R-Carotin 1 mg

L-Cystein 400-600 mg

Coenzym Q10 2-3mg

Selen 30-250 Mikrogramm

Zink 10 mg

Nahrstoffempfehlungen gegen die Entzugserscheinungen

Der Nikotinentzug bei einer Entwéhnung macht es einem wirklich
nicht leicht. Ein Nikotinentzug verursacht eine Reihe von ziemlich
unangenehmen Entzugserscheinungen. Neben dem starken
Verlangen nach einer Zigarette, besser nach Nikotin, wird der Entzug
auch von Nervositit und Reizbarkeit begleitet. Selbst Angste und
Depressionen konnen den zukiinftigen Nichtraucher plagen - das liegt
natdrlich auch an der jeweiligen Konstitution und Personlichkeit des
Abhangigen. Naturlich nicht zu vergessen, die bekannten
Heillhungerattacken, die sich selbstverstandlich auf das
Korpergewicht niederschlagen. Darliber hinaus kann ein Entzug auch
von weiteren Symptomen wie Kopfschmerzen, Schlafrigkeit und
Erschopfung begleitet werden- dies muss jedoch nicht immer und bei

o
122


http://www.experto.de/
http://equapio.com/de/gesundheit/neurasthenie-so-behandeln-sie-nervositaet-und-unruhe/
http://equapio.com/de/gesundheit/frei-von-angst-wie-besiege-ich-meine-aengste/
http://equapio.com/de/gesundheit/depression-so-beugen-sie-einer-depression-vor/
http://equapio.com/de/gesundheit/migraene-alles-was-sie-ueber-migraene-wissen-muessen/

jedem der Fall sein. Dies ist naturlich fur unseren ,inneren Saboteur”
ein gefundenes Fressen; ein weiterer Grund, warum man die
Raucherentwohnung vielleicht erstmal hinten anstellen sollte.

All das kann die Motivation und den Willen eines Rauchers
aufzuhoren, torpedieren. Man vergisst durch den Stress des Entzugs
nur allzu leicht, dass die Symptome, verursacht durch die Giftstoffe
im "blauen Dunst", den Symptomen, die wahrend eines Entzugs
entstehen, um ein vielfaches Giberwiegen. Kurz gesagt: "Die
Entzugssymptome wahrend einer Raucherentwéhnung, konnen
demotivierend, flir manche sogar untiberwindlich erscheinen." Es
macht also durchaus Sinn, die Symptome eines Entzugs zu beseitigen
oder zumindest abzumildern. Es gibt jedoch eine wirklich
empfehlenswerte Abhilfe! Die Behandlung der Entzugssymptome mit
Nahrstoffen erleichtert uns den Weg in eine dauerhaft rauchfreie
Zukunft. So Uberwinden wir auch die ersten kritischen Monate ohne
Zigaretten.

Die Acetylcholin-Produktion ankurbeln

Die Wirkstoffe im Tabak wirken @ahnlich wie der im Hirn produzierte
Botenstoff Acetylcholin - sie sorgen fir ein Wohlgefihl bzw. eine
Stimmungsaufhellung. Der Kérper hat somit kein Bedirfnis mehr
nach einer eigenen Acetylcholin-Produktion. Dar der Raucher jedoch
dieses Gefuhl bendtigt, welches durch das Azetylcholin erzeugt wird;
raucht er auch weiterhin. Es entsteht eine Abhangigkeit zu
den Wirkstoffen des Tabaks - mit den allseits bekannten
unangenehmen Entzugssymptomen. Diese Symptome machen es den
meisten Rauchern sehr schwer, sich von ihren heiRR-geliebten
Zigaretten dauerhaft zu verabschieden. Riickfalle sind deshalb nicht
gerade eine Seltenheit; sie begleiten eher viele
Entwohnungsversuche.

Die Naturheilkunde bietet hierflir eine Reihe von unverzichtbaren
Nahrstoffen an, mit denen man den Entzugssymptomen, und damit
auch den Riuickfallen, entgegenwirken kann. Durch die Einnahme von
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Vitaminkomplexen wird die natirliche Produktion des
stimmungsaufhellenden Botenstoff Acetylcholin angeregt. Somit
verspurt man ein viel geringeres BedUirfnis nach einer Zigarette. Mit
der taglichen Einnahme der nun folgenden Nahrstoffe wahrend ihrer
Raucherentwohnung, konnen Sie die Entzugserscheinungen ganzlich
beseitigen, zumindest jedoch deutlich abmildern. Die Chancen einer
Rauch-Freiheit erhdhen sich somit enorm.

Vitamin-B-Komplex: 3-mal taglich 1 Tablette.

Der Vitamin-B-Komplex sollte u a. aus Vitamin B12, Biotin und
Folsaure bestehen. Diese Vitamine schitzen die Nerven und wirken
bei Angstzustanden.

Vitamin C: 2-mal taglich 500mg.

Vitamin C ist ein Antioxidans; es senkt also den Anteil der freien
Radikale, die beim Rauchen vermehrt anfallen. Es lindert auch die
Entzugserscheinungen und mindert das Verlangen (Craving) nach
einer Zigarette.

Vitamin E: 400mg pro Tag

Senken ebenfalls den Anteil an freien Radikalen, und damit auch das
Risiko fiir Herz- und Arterienerkrankungen. Eine Portion HaselnUsse
(40 Gramm) deckt mit 10,5 Milligramm bereits Ihren Tagesbedarf an
Vitamin E

Pantothensadure (Vitamin B5): 2-mal taglich 500mg.

Dieser Nahrstoff fordert die Ausschittung von Antistresshormonen
uber die Nebenniere. Somit passen Sie sich optimal an den Stress
einer Raucherentwohnung an und bestehen so leichter einen
rauchfreien Tag.
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