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Wer seinem Selbst vertraut, kann viel erreichen



Es liegt in Ihrer Hand..

Es liegt in Ihrer Hand...

»Gesundheit erflehen die Menschen von
den Gottern, dass es aber in ihrer Hand
liegt, diese zu erhalten, daran denken sie
nicht.« Das schrieb mit pragmatischer Klar-
sicht der griechische Philosoph Demokrit.
Rund 450 Jahre vor Christus hatte er bereits
die These, dass das Leben aus lauter kleinen
Elementarteilchen, Atomen, besteht. Und er
forderte, dass man diese Teilchen immer
wieder in eine ausgeglichene Ordnung
bringen miisse — der Arzt, aber auch die
Betroffenen selbst. »Es liegt in ihrer

Hand.. .«

Es liegt immer noch in unserer Hand und
zwar mehr, als Sie vielleicht ahnen. Arztin-
nen und Arzte machen deshalb immer wie-
der die Erfahrung, dass die Patienten sich
selbst zu wenig einbringen, kein Zutrauen
in ihr eigenes Heilungspotenzial haben,
auch viel zu wenig dariiber wissen. Doch
das kann man dndern! In meinem Beruf —
ich bin Gesundheitswissenschaftlerin und
Yoga-Lehrerin — erfahre ich taglich, welche
unglaublichen Krifte Menschen innewoh-
nen, wenn es darum geht, ihre Gesundheit
zu starken. Mich begeistert, wie unser Kor-
per, unser Geist und unsere Seele sich erho-
len, wenn wir uns selbst dafiir Raum und
Zeit geben. Denn oft bedarf es nur eines
achtsamen und wertschitzenden Umgangs
mit uns selbst, um zum Beispiel entziindli-
che Prozesse zu bremsen oder das Immun-
system seine Arbeit machen zu lassen.

Uber Jahrzehnte habe ich viele kranke
Menschen bei diesen Prozessen begleitet,

Verbundenheit mit der Natur starkt die inne-
re Ruhe und das Vertrauen in sich selbst.

in Therapie-Gruppen in der Essener Klinik
fir Naturheilkunde und Integrative Medi-
zin oder auch im Einzelcoaching. Immer
wieder habe ich dabei gesehen, wie Men-
schen, oft schon lange krank, ihr Leben
andern kénnen - plétzlich kénnen Sie wie-
der Freude am Leben entwickeln. Auch
mein eigener Lebensweg hat mich gelehrt,
wie wichtig es ist, die eigenen Ressourcen
aufzuspiiren.

Aufgewachsen bin ich auf einem bayeri-
schen Bauernhof im Siidosten von Miin-
chen. Wenn das Wetter gut war und die
warme Luft von den Bergen her strémte,
sah man die Gipfel der nahen Alpen am
Horizont. Alles, was auf dem Hof getan
wurde, war eingebunden in die groflen und
kleinen Kreisldufe der Natur, das Wetter, die
Jahreszeiten. Von Anfang an habe ich mich



DIE KRAFT DER VERANDERUNG

auf dem Land als ein Teil des Ganzen
gefiihlt, aufgehoben in der Gemeinschaft
der Menschen, Tiere und der Natur, die den
Hof umgibt und zu der er heute noch
gehort, denn er wird von meiner Familie
weiterhin gefiihrt.

Als Kind saf3 ich regelméaflig auf der Mauer
vor unserer Kirche. Noch immer kann man
von dort weit tiber das Land sehen und ist
nur von den Gerauschen der Natur umge-
ben. Auch wenn ich heute entfernt in einer
Grof$stadt lebe, setze ich mich manchmal in
Gedanken auf die Kirchhofmauer — in tur-
bulenten Zeiten, wenn mein Geist sich vor
Aufgaben und Projekten immer schneller
zu drehen scheint und mein Korper nur
schwer zur Ruhe kommt. Plé6tzlich finde ich

dort Stille und Weite und mein Organismus
entspannt sich. An diesem inneren Ort der
Stille und Kraft empfinde ich, Teil eines
schonen und sinnvollen Ganzen zu sein.

Das Leben auf einem Bauernhof bedeutete
auch Verantwortung, gemeinsame, harte
Arbeit und die Notwendigkeit, sich anzu-
passen an das soziale Gefiige des Dorfs.
Definierte Regeln und klare Ablaufe struk-
turierten das landliche Leben. Dagegen
habe ich als Jugendliche rebelliert, merke
aber heute, wie stark ich davon gepragt
wurde. Erst diese intensiven Erfahrungen
haben mir erméglicht, Strukturen auch in
meinem Leben zu schaffen, um sinnvolle
Ziele zu erreichen. Das versuche ich seither,
Anderen zu vermitteln.

Das Gefuhl, eine Heimat zu haben, gibt Kraft flr das ganze Leben.



Es liegt in Ihrer Hand...

Seit {iber 30 Jahren arbeite ich daran, das
Potenzial der Patienten, ihre Fahigkeiten
zur Selbstheilung und Selbstfiirsorge, in die
medizinische Therapie und Vorsorge unse-
res Gesundheitssystems zu integrieren. Als
kleines Kind war ich selbst einmal schwer
erkrankt und verbrachte Wochen in einer
Klinik, ohne dass meine Eltern mich besu-
chen durften. Doch ich versuchte intuitiv,
die Kraft zum Gesundwerden aus der Ein-
samkeit und Stille, meinen inneren Bildern
und Naturbeziigen zu ziehen. Auch spiter
hatte ich immer wieder das Bediirfnis, mei-
nen Korper in Bewegung und meinen Geist
in Stille zu bringen, etwa mit Yoga und
Meditation. Das empfinde ich heute noch
als beruhigend und starkend. Diese positive
Erfahrung, die Neugierde auf sich selbst,
diese Lust auf Verdnderung mochte ich an
Sie weitergeben!

Nachdem ich als junge Frau in die grofle
Stadt Miinchen gezogen war, studierte ich
Sozialpadagogik und Erwachsenenbildung
mit theologischer Zusatzausbildung und
beschiftigte mich beruflich mit Naturheil-
kunde, Yoga und Meditation. In den
1980er-Jahren arbeitete ich am »Zentrum
tiir naturheilkundliche Forschung« in Miin-
chen bei Prof. Dr. Dieter Melchart. Er leitete
ein damals einzigartiges Projekt: Ziel war
es, die klassische naturheilkundliche Ord-
nungslehre des 19. Jahrhunderts als Thera-
pieform und als Praventionsangebot fiir das
20. Jahrhundert zu adaptieren.

Die Ordnungstherapie war von dem
Schweizer Arzt Max Bircher-Benner (1867-
1939) so benannt worden. Er war wie der

Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897) ein
Protagonist der européischen Naturheil-
kunde. Er integrierte Erndhrung, Bewegung
und Entspannung sowie Gefiihle und das
Denken in ein Ordnungssystem, das die
Gesundheit bewahren und schiitzen sollte.
Die Gestaltung der Lebensfithrung gilt in
allen traditionellen ganzheitlichen Medizin-
systemen, wie der traditionellen chinesi-
schen Medizin, der Ayurveda und auch der
traditionellen européischen Naturheilkun-
de, als zentraler Einflussfaktor fiir die Ent-
stehung von Krankheit und Gesundung.

Sie betrachten Menschen nicht nur als kor-
perlichen Organismus, sondern in seiner
Ganzheit, mit seinen biologischen, psycho-
logischen, seelischen, sozialen und spiritu-
ellen Anteilen.

In unserer Miinchner Forschungsgruppe
befassten wir uns mit der Frage, die sich
auch der US-israelische Medizinsoziologe
Aaron Antonovsky (1923-1994) gestellt
hatte: Was macht den Menschen gesund?
Das ist eine vollig andere Perspektive als die
der Medizin, die sich fiir krank machende
Faktoren interessiert. So hatte Antonovsky
unter anderem eine Gruppe israelischer
Frauen untersucht, die trotz widrigster
Umsténde ihre Zeit im Konzentrationslager
relativ gut iiberstanden hatten, wihrend
andere daran zugrunde gingen. Er nannte
sein Forschungsgebiet die »Salutogenesex,
die Lehre von der Gesundwerdung. Wir
untersuchten, angeregt durch seine For-
schungsfragen, die Rolle zentraler Ressour-
cen wie der Erndhrung, Bewegung, Ent-
spannung, der naturheilkundlichen
Selbsthilfe sowie Psyche und Soziales.
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4. Nehmen Sie viel Zucker zu sich in Form
von Siften, Limonaden, Siif$igkeiten?
Taglich [0]
Abund zu []
So gut wie nie [2]

Summe Ernahrung:

Naturheilkundliche Selbsthilfe-
strategien
1. Fithren Sie regelméfig prophylaktische
Wasseranwendungen nach Kneipp durch
(zum Beispiel kalte oder warme Fuf3béder,
Gisse, kaltes Abduschen, Wassertreten?
RegelmaBig [2]
Abund zu []
So gut wie nie [0]

2. Wenden Sie, wenn es moglich ist, bei
Erkrankungen (zum Beispiel bei Erkéltun-
gen) Heilkriuter (beispielsweise in Form
von Tees) an?

Ja [2]
Nein [0]

3. Gonnen Sie sich regelméflig Massagen,
Saunabesuche oder Urlaube mit gesund-
heitsférdernden Aktivititen?
Ja [2]
Nein [0]

4. Nutzen Sie Wirme- oder Kilteanwen-
dungen (Wiarmflasche, Bader, Wadenwickel
etc.) bei Schmerzen oder anderen
Beschwerden?
Ja [2
Nein [0]
Summe Naturheilkundliche

Selbsthilfestrategien: __

Tragen Sie nun bitte Ihre Summen fiir
jede Sdule der Lebensstilbereiche ein und
malen Sie die Sdulen in der Abbildung von
unten ausgehend bis zum entsprechenden
Wert aus.

Dann wenden Sie sich bitte der Zwischen-
decke und dem Dach zu. Diese Lebensthe-
men sind natirlich viel zu komplex, als dass
sie sich in wenigen Fragen wirklich abbil-
den lielen. Aber vielleicht skizzieren Thre
Ergebnisse Thnen Schwerpunkte und Rich-
tung fiir eine tiefere Beschaftigung damit.

Lebensziele, Gedanken, Winsche,

Hoffnungen, Lebenssinn

Haben Sie Lebensziele, die Sie begeistern?

Betrachten und gestalten Sie Thre Gedanken

und Gefithle mit Humor und Gelassenheit?

Empfinden Sie Ihr Leben als sinnerfiillt?
Ja

Teils, teils

6l B B

Nein

Familie und soziale Kontakte
Fuhlen Sie sich in Threr Familie und im
Freundeskreis ausreichend geliebt, wertge-
schitzt und unterstiitzt? Sind Sie zufrieden
mit Threm sozialen Leben?
Ja [2]
Teils, teils [1]
Nein [0]



Fragebogen: Wie gesund ist mein Lebensstil?

Beruf und Leistung
Fiihlen Sie sich in Thren Talenten und
Fahigkeiten ausreichend gefordert und
wertgeschitzt? Sind Sie zufrieden damit,
was Sie tun und wie Sie sich ins Leben
einbringen?
Ja [2]
Teils, teils [1]
Nein [0]

Halbieren Sie bitte in der Abbildung wieder
die Felder und malen Sie sie dann entspre-
chend Ihres Wertes aus:

Ja

teils, teils = halb ausmalen

= ganz ausmalen

nein = frei lassen.

Wenn alle Elemente entsprechend Threr
Werte ausgemalt sind, was sehen Sie?
Wie stabil und verlasslich stellt sich mein
Tempel dar?

Welche Elemente weisen Locher auf? Gibt
es Schieflagen?

Wo mochten Sie den Tempel gern stabili-
sieren, sich entwickeln, lange Geplantes
umsetzen oder Neues entdecken und aus-
probieren?

Ich mo6chte gern

WIE STABIL IST MEIN TEMPEL DER GESUNDHEIT?

LEBENSZIELE

h!

GEDANKEN / GEFUHLE

LEBENSSINN
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Ziel: eine dickere Haut

Ziel: eine dickere Haut

Lasst sich in sechs Wochen die Welt veran-
dern? Wenn Sie unsere Patienten fragen,
dann ja! Denn sie lernen in unserer Ord-
nungstherapie, was sie selbst tun konnen,
um ihr Lebensgefiihl zu steigern, ihre Symp-
tome zu lindern und langfristig mehr Ver-
antwortung fiir ihr Wohlergehen zu iiber-
nehmen. Sie erwerben Resilienz - das ist
die wissenschaftliche Bezeichnung fiir diese
Rundum-Stéarkung, psychisch wie korper-
lich. Einer unserer Patienten driickte es
ganz einfach, aber eindriicklich aus: Das sei,
sagte er, »eine Therapie fiir eine dickere
Haut«.

Seit 22 Jahren behandeln wir schwer
chronisch kranke Menschen mit dem
MICOM-Programm (abgekiirzt fiir Mind-
Body-Medicine in Integrative and Comple-
mentary Medicine). Es enthalt Forschungs-
ergebnisse und Erfahrungen aus so
renommierten Institutionen wie der Har-
vard Medical School, der Stress-Reduction-
Clinic am University of Massachusetts
Medical Center, wo Jon Kabat-Zinn sein
Achtsamkeitsprogramm entwickelte, oder
der Lifestyle-Forschung des prominenten
Kardiologen Dean Ornish, der unter ande-
rem Bill Clinton »das Leben rettete«, wie
dieser behauptete, indem er den schwer
herzkranken Exprésidenten zum Veganer
bekehrte. Und selbstverstindlich liegt einer
unserer Schwerpunkte auf der wissen-
schaftsbasierten Naturheilkunde, deren
Grundlagen am Lehrstuhl fiir Naturheil-
kunde der Universitat Duisburg-Essen
gelehrt werden (Prof. Dr. Gustav Dobos).

17

Stabilitat hat viele Elemente, die sich gegensei-
tig stlitzen. In der Natur zeigt sich das Uberall.

Sie miissen aber nicht krank sein, um von
diesem Wissen zu profitieren. Es geht viel-
mehr darum, dass Sie vorbeugend handeln,
fiir sich selbst Sorge tragen. Fiir diesen
Zweck habe ich, gefordert vom Bundesmi-
nisterium fiir Bildung und Forschung, ein
spezielles Gesundheitstraining entwickelt,
das Multi-Smart heif$t (Multimodales
Stressmanagement und Resilienztraining).
Seine Elemente stammen aus den Bauteilen
des Tempels der Gesundheit, die Sie in den
vorherigen Kapiteln kennengelernt haben.

Wie funktioniert das
Programm?

In diesem Buch stelle ich Thnen mit dem
Multi-Smart-Programm ein Ubungspro-
gramm vor, mit dem Sie in nur sechs
Wochen Thre Selbstheilungskrifte mobili-
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riert, bewegt und begeistert Sie? Was schaf-
fen und gestalten Sie mit Freude? Was wol-
len Sie verstehen, lernen, kultivieren?

4. Wir- und Wohlgefiihl

Mit wem fiihlen Sie sich wohl, verbunden,
verstanden, liebend und geliebt? Wessen
Nihe, Beriihrung und Leidenschaft genie-
en Sie? Mit wem erleben Sie Freude, Spaf3,
Leichtigkeit, Tiefe, Vertrautsein, Verstehen,
gemeinsame Entwicklung?

5. Ordnung

Welchen Werten, Traditionen, ethischen
oder moralischen Grundsitzen fiihlen Sie
sich verbunden? Welche Religion(en), Kul-
tur, Rituale sind Thnen wichtig?

Sinnvollerweise kénnen Sie diese Ubung
einmal pro Jahr durchfiithren, so zum Bei-
spiel in der Fastenzeit oder wenn sie sich
eine » Auszeit« nehmen. Lesen Sie die Noti-
zen vom Vorjahr erst nach der aktuell
durchgefithrten Niederschrift durch. So
konnen Sie Thre eigenen Entwicklungen
sehen.

Atmung

3 x wochentlich: Atemraum (10 Min.)
Eine einfache und alltagstaugliche Acht-
samkeitsiibung, die sich auch fiirs Biiro
eignet, ist der Atemraum:

1. Zentrieren: Halten Sie fiir einen Moment
in Threm Tun inne. Schlieflen Sie die Au-
gen. Spiiren Sie, wie Sie in diesem Moment
hier sitzen. Nehmen Sie den Raum und die

Gerdusche wahr, die Sie umgeben. Spiiren
Sie die Kleidung auf der Haut und Ihren
Korper, so wie er jetzt hier sitzt. Vibriert
etwas? Nehmen Sie Thre eigene Energie
wahr?

2. Weiten: Spiiren Sie dann, wie der nichste
Einatemzug den Atemraum in Thren Kor-
per weitet und wie er dann mit dem Ausat-
men ein wenig loslisst. Bleiben Sie fiir fiinf
oder auch fiir zehn Atemziige dabei.

3. Offnen: Nehmen Sie nun Thren atmen-
den Korper in seiner Umgebung wahr. Off-
nen Sie die Augen, spiiren Sie sich in Threr
Welt und fahren Sie dann verbunden mit
Threm Innern und mit der Welt in Threm
Tun fort.

Ernahrung

Taglich: Rohkost

Besonders gesund ist durch Erwirmung
nicht beeintrachtigte Nahrung, Rohkost.
Die wertvollen Inhaltsstoffe wie Vitamine
oder sekundére Pflanzeninhaltsstoffe blei-
ben so vollstindig erhalten. Rohkost wird
nicht von allen Menschen gleich gut vertra-
gen. Es lohnt sich aber, das Verdauungssys-
tem langsam daran zu gewShnen. Doch
Vorsicht: Einige Nahrungsmittel wie Kar-
toffeln, Bohnen, Auberginen, Holunder und
Rhabarber diirfen nicht roh gegessen wer-
den.

Sehr gesund ist auch fermentiertes Gemiise
wie Kimchi oder unbehandeltes Sauerkraut.
Sie enthalten darmfreundliche Bakterien.



Woche 6: Sinnvolles Leben und Ziele

Ein Beispiel fiir schmackhafte Rohkost ist
dieser Salat:

Chicoréesalat mit Walniissen

Chicorée ist ein sehr gesundes Winterge-
miise, das viel Provitamin Carotin und die
Vitamine B, B, und C enthélt. Chicorée lie-
fert Folsdure und viele Mineralien, die
wichtig sind fiir Blutbildung, Knochenauf-
bau sowie Nervenstoffwechsel. Zudem
unterstiitzen seine Bitterstoffe den Magen.
Sie wirken basisch und ausleitend.

Zutaten (far vier Personen):
2 Apfel, z. B. Cox Orange
Saft von 1 Zitrone
1 EL Walnussol
1 groBe Prise Koriandersamen

(leicht gequetscht)

Obst und Nusse mildern den Geschmack der Bitterstoffe des Chicorée.

2 Sprossen weiBBer Chicorée

2 Sprossen roter Chicorée

(oder alternativ eine andere Salatsorte)
100 g Wasserkresse oder frische
Krauter, z. B. Petersilie, Basilikum

75 g Walnisse, grob gehackt

Die gewaschenen Apfel vierteln, vom Kern-
gehéuse befreien und in diinne Scheiben
schneiden. In einem tiefen Teller mit dem
Zitronensaft und Walnussol betraufeln. Die
Koriandersamen dariiberstreuen. Die gewa-
schenen und abgetropften Chicoréeblitter
mit Wasserkresse (vom Markt oder aus
dem Bioladen) oder anderen Krautern auf
einer Platte arrangieren und anschlieflend
das Dressing mit den Apfelscheiben darii-
ber-geben. Mit den gehackten Walniissen

garnieren.
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Hey Korper,
du fuhlst dich schlapp,
mude und ausgelaugt?

Du hast schon mal besser performt? Mach dir nichts
draus, wir gehen das an, und zwar ganz ohne Stress, mit
MuBe fiir den Moment und ein paar richtig guten Tipps!

Denn unser Korper kann so viel mehr, als wir ihm zu-
trauen, und um gesund und fit zu sein, brauchen wir nicht
unseren gesamten Tagesablauf umzukrempeln. Es reicht,
wenn wir die Dinge, die wir tun, ein wenig anders machen.
Wenn wir unsere Gewohnheiten liebevoll hinterfragen
und in kleinen Schritten das dindern, wozu wir uns lang-
fristig motivieren konnen. Damit wir bald gerne tun, was

uns guttut und unser Wohlbefinden dauerhaft steigern.

Perfekt fiir den Start: Das ausgekliigelte 6 Wochen
Booster Programm der Expertin Dr. Anna Paul,
Pionierin auf dem Gebiet der Mind-Body-Medizin. Mit viel
praktischem Wissen, Motivationsbarometer zur Selbst-
einschatzung und einfach umzusetzenden Ubungen.

Also lieber Korper, auf geht’s — zusammen

kriegen wir das hin!

PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch WG 466 Alternative Heilverfahren

Stammt aus nach- ISBN 978-3-8338-8443-6
haltig bewirtschaf-
teten Waldern
und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.de
97783833 4436
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