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  Ein wichtiger Hinweis!


  Dieses Buch informiert über ganzheitliche Zusammenhänge der Lebensenergie. Es informiert unter anderem darüber, wie wir unsere kostbare Lebenskraft durch Unkenntnis destruktiv anwenden und soweit minimieren, dass es unter Umständen sogar zu Krankheit kommen kann.


  Heilung wird in diesem Buch verstanden als Heilung durch Selbsterkenntnis und Erweiterung des Bewusstseins. Es ersetzt keinesfalls eine notwendige medizinische Behandlung. Die Autorin und der Verlag übernehmen keine Haftung für Schäden jeglicher Art, die durch die Nutzung der Buchinhalte und die Missachtung dieses Hinweises entstehen sollten.
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  meinen Lehrern


  Einführung


  Ich will kurz deutlich machen, warum es mir so wichtig ist, über die Lebensenergie und die Gesamtenergie des Universums zu schreiben. Wir leben in einer Zeit, in der viele Menschen den Kontakt zu ihrem innerseelischen Empfinden verloren haben. Sie kennen nur die äußere Welt und glauben, das sei alles, was es gibt. Sie sind ausschließlich mit ihrer körperlichen und psychologischen Form beschäftigt, die ihnen höchst verletzlich erscheint. Sie leben in Angst und leiden unter massiven Problemen. Burnout ist momentan allgegenwärtig. In unserer immer schneller werdenden Welt sind wir mit vielen Stressauslösern konfrontiert, die sogar schon Kinder erfasst. Sie werden wegen des Zappelphilipp-Syndroms mit Ritalin vollgestopft. Bei den Erwachsenen sind es ständig steigende Anforderungen am Arbeitsplatz, die Flut an Informationen durch Fernsehen, Internet und Telefon, die Doppelbelastung durch Kindererziehung und Beruf und die Unsicherheit durch Krisen in der Welt, die uns täglich bedrängen. All das kostet immens viel Kraft und kann dazu führen, dass wir ausbrennen. Andere Menschen fühlen sich trotz finanziellen Wohlstandes innerlich leer und merken, dass die Erfüllung materieller Wünsche nicht alles gewesen sein kann. Alle diese Menschen wenden Lebenskraft an, nur auf eine Weise, die ihnen nicht gut tut. Ich möchte mit meinen Erfahrungen und meinen mit Hilfe meiner verschiedenen Lehrer gewonnenen Erkenntnissen helfen, die Zusammenhänge besser zu erfassen, um die psychische Widerstandskraft, die Resilienz zu stärken.


  Um zur Quelle der inneren Kraft zu finden, ist es sinnvoll und hilfreich sich mit der Kraft selbst zu befassen. Unsere Resilienz nimmt zu, wenn wir genügend Kraft in uns haben.


  Meine Bücher fragen danach: Was ist diese Kraft, diese Lebenskraft, die uns befähigt? Wie und wofür gebrauchen wir sie? Wo geht sie uns verloren und was können wir tun, um sie wieder aufzubauen?


  Dieses Auf und Ab, Gewinn und Verlust unserer kostbaren Widerstandskraft beschreibe ich aus eigenem Erleben und dem meiner Klienten. Das Buch ist folglich keine wissenschaftliche Abhandlung, auch keine nur theoretische Beschreibung, sondern beleuchtet die Lebenskraft an sich und ihre Verwendung anhand meiner eigenen Erfahrungen und einer fiktiven Geschichte:


  Resilienz wird erst zum Thema, wenn sie uns fehlt, wenn es schwierig wird im Leben. Erst dann beginnen wir Fragen zu stellen. Vor Jahren, als ich dieses Buch konzipierte, war Resilienz noch nicht in aller Munde, mir noch nahezu unbekannt, daher nenne ich sie einfach Energie. Für mich ist Resilienz die Kraft, die Lebensenergie, die uns befähigt, mit Veränderungen konstruktiv umzugehen, die innere menschliche Kraft, die die Freiheit und Kreativität des Denkens und Handelns aktiviert. Mir fehlte sie bei Stress im Leistungssport, ich schildere im ersten Teil kurz meinen Weg bis hin zu diesem Buch. Wie sich dieser zeitweilige Mangel an Widerstandskraft in eine sehr konstante innere Quelle von Stärke, von Belastbarkeit und Selbstvertrauen verwandelt, lässt sich anhand der beschriebenen Erlebnisse und den daraus gezogenen Schlüssen gut nachvollziehen.


  Wichtig ist dabei ein Hinweis: Ich wurde in meinem Leben immer wieder von Ereignissen überrascht, die sich mit meinem gängigen Verständnis von Wissenschaftlichkeit nicht einordnen ließen und ich suchte dann erst nach Erklärungen, nie umgekehrt. Ich habe sie als Herausforderungen vorgesetzt bekommen. Ich wurde quasi gezwungen, mich mit ihnen auseinanderzusetzen. Es führte mich in abenteuerliche Bereiche. Ich bitte meine Leserinnen und Leser einfach offen zu sein und auch ungewohnte Gedankengänge anzunehmen und vor allem auch die Umwege mit den esoterisch anmutenden Erklärungsversuchen zuzulassen. Diese Umwege waren für mich und meine fiktive Person Laura notwendig, um sich der unsichtbaren Welt der Schwingungen und ihren Mechanismen anzunähern. Ich bitte Sie, es einfach mal zu lesen und auf sich wirken zu lassen. Es ist das Verständnis um die inneren Mechanismen von Energie und das Bewusstsein, die die Resilienz wachsen lassen. Da ich nur von Lebenskraft und Energie spreche und ihre Wirkungen untersuche, scheint das Buch nichts mit Resilienz zu tun zu haben und doch führt es letztlich genau hin zur geheimen Quelle dieser Stärke und inneren Kraft.


  Ich werde mir erlauben, Sie im Buch mit du anzusprechen, um den kindhaften Teil in Ihnen anzurühren, der alle Weisheit schon in sich trägt. Wie Sie an den Aphorismen sehen gibt es im Grunde nichts Neues. Es ist uraltes Menschheitswissen, das nur ganz tief verborgen in uns schläft.


  Wer einmal sich selbst gefunden hat,


  der kann nichts auf dieser Welt mehr verlieren.


  Stefan Zweig


  I


  Wie Energie wirkt


  Vielleicht hast du eines oder mehrere meiner Bücher gelesen, wenn ja, dann sind für dich die folgenden Abschnitte eine kleine Wiederholung. Für andere ist es sinnvoll, dass ich die wichtigsten Erkenntnisse daraus noch einmal kurz anspreche, um ihnen einen Einstieg in die Wirkungsweise von Lebensenergien zu ermöglichen.


  Meine Bücher bauen aufeinander auf und beschreiben zunächst meine frühen Erfahrungen, die ich mit Mentaltraining gemacht habe. Das beginnt in meinem ersten Buch mit Mentaltraining für Leistung. Es geht um die Gedankenkraft, um innere Bilder, die Wunschkraft und Ziele und den Stress, der sich mit dem Erfolg einstellte. Begonnen hat das im Leistungssport Bogenschießen, nachdem wir als Mannschaft den zweiten Platz in der Deutschen Meisterschaft erreicht hatten.


  Buch 1, Mentaltraining für Leistung


  „Mentale Kräfte aktivieren“


  Ich hatte Leistungsstress, war sehr verspannt, was die Ergebnisse beeinträchtigte. Um diesen Stress abzubauen, belegte ich einen Kurs für Autogenes Training. Dabei sagt man dem Körper, was er tun soll, und er tut es. Man kann ihm sagen, dass er sich entspannen soll. Man sagt ihm zum Beispiel: „Arm, warm und schwer“ und er tut es. Er wird warm und schwer und entspannt sich total. Nicht gleich, zugegeben. Es muss ein paar Mal wiederholt werden und man muss es wirklich fühlen können, dann funktioniert es. Der Körper lernt solche Dinge, wie wir Auto fahren lernen. Man muss es oft genug üben. Bei mir lösten sich meine angespannten Arm- und Schultermuskeln. Ich wurde insgesamt ruhiger und so weit stabilisiert und gelöst, dass ich in beiden Bogen-Disziplinen die Landes- Meisterschaft gewinnen konnte.


  Das Glück deines Lebens hängt


  von der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.


  Marcus Aurelius


  Diese Erkenntnis, dass man mit Gedanken und Einstellungen seinen Körper beeinflussen kann, wurde für mein weiteres Leben bestimmend. Sie festigte mein Selbstbewusstsein, meine Eigenmacht und innere Stärke. Das alles passte nur nicht zu dem, was ich als technische Assistentin gelernt hatte und zu dem, was mein Mediziner- Ehemann vertrat.


  Gedanken sind Kräfte, sind Energie, die etwas bewirken.


  In einem Seminar mit dem Namen Mind Control lernte ich zudem, dass man dem Körper nicht nur sagen kann, dass er sich ent-spannen soll, sondern auch, dass er sich an-spannen soll und damit bessere Leistung bringt. Auch das tut er. Er tut es noch viel leichter, wenn man ihn mit inneren Bildern unterstützt. Ich war inzwischen in den Landeskader einberufen worden und änderte die Mind Control-Methoden so weit um, wie es für meinen Leistungssport von Vorteil war. Die pflichtmäßigen Übungseinheiten für den Kader waren sehr zeitraubend. An Zeit mangelte es neben Praxislabor, Haushalt und Kindern immer, und so begann ich mein Übungsschießen auf mentale Art zu absolvieren.


  Das geht so:


  Ich setzte mich zuhause gemütlich in meinen Sessel und trainierte nur im Kopfkino. Ich stellte mir einfach alles nur vor, vom Hinfahren auf den Schießplatz, das Schießen selbst und auch das Heimfahren. Alles das, was ich in Wirklichkeit auch tun würde, erlebte ich nur in inneren Bildern und den sie begleitenden körperlichen Empfindungen. Das dauert etwa 20 Minuten, gegenüber 2 Stunden aktiven Trainings. Es spart eine Menge Zeit und nicht nur das.


  Etwa einmal pro Woche fuhr ich wirklich auf den Schießstand und trainierte aktiv, um zu sehen, wie sich das auswirkt. Die täglichen Trainingseinheiten jedoch habe ich mir nur im Kopfkino vorgestellt. Natürlich begann ich vorsichtig, denn ich befürchtete, dass sich das negativ auf meine Leistungen auswirkt. Doch weit gefehlt. Du wirst es kaum glauben, die Ergebnisse waren keineswegs schlechter, sondern steigerten sich im Gegenteil bis hin zu absoluten Spitzenleistungen.


  Ich lernte daraus, dass der Körper tut, was man ihm sagt und sich in inneren Bildern vorstellt. Sich dabei selbst ständig zu beobachten, Schwächen zu identifizieren und auszumerzen ist für Leistungssportler selbstverständlich, um sich weiter zu entwickeln. Das permanente Überprüfen der eigenen Fähigkeiten ist normal, wenn es auch nicht immer angenehm ist, sich mit den eigenen Defiziten auseinander zu setzen. Als ich die Sparte wechselte, musste ich noch einmal ganz von vorn anfangen. Ich folgte meiner inneren Motivation, lernte Disziplin, Beharrlichkeit und Geduld. Ich entwickelte mich nicht nur sportlich, sondern auch menschlich weiter, was mir später beim Weitergeben meiner Erfahrungen sehr geholfen hat. Meine Klienten erreichten mit Mentaltraining auf unterschiedlichsten Gebieten ganz erstaunliche Ergebnisse. Du kannst gerne nachlesen, was man dem Körper noch alles sagen kann, und er tut es (kostenlos online auf www.urwind.de links im Kästchen). Mentaltraining ist nicht nur gut für die Leistungssteigerung im Sport. Die Klienten wünschten sich eine Gehaltserhöhung, beeinflussten einen Rechtsstreit, kreierten sich einen neuen Arbeitsplatz oder veränderten ihr Verhalten z.B. bei Mobbing. Probier’ es einfach selbst einmal aus, dir einen Parkplatz zu erschaffen. Das gelingt sicherlich sehr schnell und bestätigt die Kraft der eigenen Gedanken und inneren Bilder. Wohin immer man seine Aufmerksamkeit richtet, dahin fließt die Lebenskraft. Gedanken sind Kräfte, die eine Wirkung haben. Wichtig ist dabei, dass so ein Wunsch nicht im Kopf bleibt, sondern dass man das, was man haben möchte, so im Körper spürt, als sei es schon Wirklichkeit, als habe man es schon erreicht. Gedanken haben eine Entsprechung, die im Körper gefühlt und empfunden werden kann. Zudem sind kontinuierlich kleine Schritte in der Realität nötig, um dem angestrebten Ziel näher zu kommen.


  Halten wir einmal fest, was ich über Energie herausgefunden habe:


  Gedanken sind Energie, die sich auswirken.


  Energie folgt der Aufmerksamkeit.


  Buch 2, Mentaltraining für Körper und Gesundheit


  „Stell dir vor, du bist gesund“


  Wegen einer Halswirbelsäulenverletzung hatte ich vom Bogenschießen zum Pistolenschießen gewechselt und war anfällig für Erkältungen. Im Mind Control-Kurs waren auch Methoden für die Selbstheilung durch Mentaltraining erwähnt worden. Es hieß, ein Junge habe seine Magenschmerzen dadurch geheilt, dass er sich einen rostigen Kanister als Magen vorgestellt habe. Er schmirgelte den Rost ab und sein Magenweh war wie weggeblasen.


  Glauben konnte ich das nicht. Das widersprach allem, was ich in der Praxis täglich erlebte. Aber ich probiere alles selbst aus. Bei mir war das Problem nicht der Magen, sondern ständige Erkältungen, die ich mit Vorstellungsübungen behandelte. Zu meiner großen Überraschung funktionierte es auch bei mir.


  Aus dem Vorschlag mit dem rostigen Kanister entwickelte ich ähnliche Methoden. So begann ich sehr vorsichtig beim ersten Kratzen im Hals mir vorzustellen, dass ich meinen Hals wie einen großen Flaschenhals putze, und es funktionierte. Ich konnte eine Erkältung verhindern. Ich säuberte in der Folge meine Kieferhöhlen, machte mein Knie heil und lernte mit Kopfschmerzen anders umzugehen als mit Tabletten.


  Es ist unglaublich, was man mit Mentaltraining alles machen kann. Ich war zu diesem Zeitpunkt noch mit meinem Mediziner-Ehemann verheiratet, und du kannst dir denken, dass mich das einerseits sehr beflügelte, andererseits aber auch durcheinander brachte. Die Schulmedizin hat ja vor 30 Jahren noch vehement bestritten, dass Gedanken den Körper beeinflussen. Inzwischen hat sich in der Hinsicht viel getan. Autogenes Training wird heute selbst von Krankenkassen angeboten, doch die Konsequenzen werden noch nicht ausreichend bedacht.


  Körperliches Leben ist immerwährende


  Umwandlung von Bewusstsein und Form.


  Jane Roberts


  Auch mir waren damals die weiteren Schlussfolgerungen noch nicht so klar. Letztlich führten alle diese Erfahrungen zur Trennung von meinem Mann. Unsere Weltbilder passten einfach nicht mehr zusammen.


  Um es für euch übersichtlicher zu machen, habe ich in meinen Büchern Mentaltraining für Leistung und Mentaltraining für Gesundheit getrennt. Ich erlebte beides zeitgleich. Bei dem Heilungsbuch geht es mir darum, wie man mit Gedanken die Selbstheilungskräfte anregt. Mir ist dabei nämlich etwas Wichtiges aufgefallen, und das wird auch dir gleich einleuchten: Wenn der Körper tut, was man ihm sagt, dann muss man ihm sagen, dass er gesund ist, auch und gerade, wenn man schon krank ist. Man schafft damit überhaupt erst die Voraussetzung für die Heilung. Zugegeben, das ist nicht einfach, wenn man Schmerzen hat und sich elend fühlt. Mir kam es manchmal vor, als betrüge ich mich selbst. Doch es geht nicht anders.


  Etwas nur zu wissen, genügt nicht - du musst es anwenden.


  Etwas nur zu wollen, genügt nicht - du musst etwas dafür tun.


  Goethe


  Der Körper tut, was man ihm sagt. Deshalb habe ich das Buch: „Stell dir vor, du bist gesund“ genannt. Erst wenn man sich vorstellen kann, dass man gesund ist, kann Heilung eintreten. Das geht allerdings nicht nur mit Worten. Es hilft nichts sich ständig vorherzusagen: „Ich bin gesund“. Nein, so geht es nicht. Man muss es fühlen. Man muss sich gesund fühlen können und glauben, dass man gesund ist. Die Betonung liegt auf ist – nicht auf wird. Wenn man zu sich sagt: „Ich werde gesund“, fragt sich der Körper: „Ja, wann denn? In ein paar Tagen? Oder in ein paar Monaten oder gar Jahren?“ Deshalb ist es sehr wichtig, sich so zu fühlen, als ob man schon geheilt ist. Wir sollten wissen und genaue Bilder dazu haben, was wir tun, wenn wir gesund sind und das innerlich ausüben, als-ob es schon so sei.


  Es ist der Glaube, geheilt zu sein, der die inneren Selbstheilungskräfte in Gang setzt. Das innere Selbstbild muss gesund sein. Von diesen Überlegungen ausgehend rate ich dazu, alles selbst heil zu machen, was krank ist. Das ist so einfach, wie das mit dem rostigen Kanister. Damit du das leichter glauben kannst, habe ich auch in diesem Buch viele Erfahrungen von Klienten eingearbeitet. Sie geben dir Hilfestellung, wie man mit solchen Heilungsvisualisierungen umgehen kann und wie man sie bei den einzelnen Krankheiten anwendet, vorwiegend zur Unterstützung der konventionellen Schulmedizin.


  Halten wir wiederum fest, was ich über Energie herausgefunden habe:


  Gedanken sind Energien, die sich auswirken.


  Energie folgt der Aufmerksamkeit


  Gedanken wirken sich im Körper aus.


  Sie können dort heilen oder zerstören.


  Beide Bücher regen dazu an sich auf den Weg zu machen und damit zu arbeiten, denn das Ziel dieser beiden Bücher ist, mit den Energien von Gedanken und Gefühlen konstruktiv und ökonomisch umzugehen. Irgendwann ist es für jeden an der Zeit zu lernen, wie man seine Wirklichkeit selbst so beeinflusst, dass sie einen erfüllt und zufrieden macht.


  Buch 3, Vom Mentaltraining zur Psychologie


  „Das Innen bestimmt das Außen“


  Lernt man nicht freiwillig, dann bekommt man Nachhilfe. Auf welche Weise und wie ich das herausgefunden habe, beschreibe ich in diesem dritten Buch. Heute mit Internet ist es einfacher geworden sich darüber zu informieren, um was es hier im Leben geht. Nichts wirklich Neues, denn seit bald 6000 Jahren wird uns das in Überlieferungen und weisen, oft religiösen Schriften auf die eine oder andere Art immer wieder mitgeteilt. Ich beschreibe es auf meine Art und will euch teilhaben lassen, welche Umwege man aus Unkenntnis dabei geht, welche Fehler man macht und welche Hindernisse auf dem Weg zu diesem Ziel auftreten können. Deshalb habe ich - auch der Kontinuität halber -meine weitere Geschichte aufgeschrieben und in einem dritten Buch verarbeitet.


  Im Vorspann habe ich in der Ich-Form noch einmal aus der Zeit des Leistungssports berichtet, so wie ich es hier auch mache. Weitere Erfahrungen jedoch habe ich aus einer etwas distanzierteren Sicht beschrieben. Es fiel mir leichter, diese völlig neue Lebensphase mit all ihren unglaublichen Zufällen und einem erweiterten Denken aus der Sicht einer fiktiven Person zu beschreiben, die ich Laura nenne. Sie ist ein Teil von mir, doch sind es nicht immer nur meine eigenen Erfahrungen, die ich verarbeite.


  Der Körper erinnert sich


  Der erste Teil des Buches beginnt mit einem Aufenthalt in den USA, wo Laura durch einen Zufall in ihren Halsmuskeln unangenehme und manchmal erschreckende Erlebnisse aus der Vergangenheit findet, besonders aus ihrer Kindheit. Sie schließt daraus, dass der Körper nicht nur tut, was man ihm sagt, sondern sich auch alles merkt. Bisher hatte sie geglaubt, dass nur das Gehirn alle Erfahrungen speichert. Diese neuen Erlebnisse bringen sie dazu, zu akzeptieren, dass alle Erfahrungen des Lebens auch in Muskeln und Organen abgespeichert werden. Nur wie kommt es dazu?


  Alles ist Energie


  Diese Frage wird ihr von einer Seite beantwortet, die sie nicht erwartet hat. Per Zufall stößt sie auf ein Buch des Physikers Capra. Was sie liest, erschreckt und schockiert sie und bringt ihr gesamtes Weltbild durcheinander. Da heißt es: Wenn man ein Atom auf die Größe des Petersdomes vergrößert, dann ist der Atomkern so groß wie ein Salzkorn, und die Elektronen sind so groß wie Staubkörner. Der übrige Raum ist leer! Ein anderer Vergleich ist heute im Internet zu finden. Stellen wir uns vor, ein Mensch wäre so groß wie der Eifelturm, 300m. Die Masse der Atomkerne wäre nur so groß wie ein Floh, 3 mm. Der riesige Raum des Eiffelturms wäre leer. Laura klärt erst einmal, wieso Atome fest und solide zu fühlen sind, denn Atome strukturieren sich zu Molekülen, diese bilden die Zellen, Organe und unseren gesamten Körper. Obwohl er fast aus Nichts besteht, 99,9% Nichts, ist dieser Körper, so wie alle Materie, solide und fest für uns zu erfahren. Wie ist das möglich? Sie liest, dass die Materie die Festigkeit nur dadurch erhalte, weil die Elektronen mit sehr hoher Geschwindigkeit, etwa 900 km pro Sekunde, in dem Raum herumwirbeln. Wie bei einem Propeller erscheint die Materie daher als Form, ist jedoch nur Energie. Für Laura ist damit durchaus verständlich, dass diese Energie mit der Energie der Gedanken beeinflusst werden kann. Eine andere Sache war für Laura damals noch schwerer zu begreifen, nämlich dass die Physiker entdeckten, dass Licht sowohl als Teilchen wie auch als Welle auftritt. Wie kann etwas als Teilchen individualisiert und als Welle trotzdem im Ganzen verbunden sein?


  Stress und Modalitäten


  Um besser zu begreifen, wie ihre Erfahrungen in Muskeln und Organen gespeichert sein könnten, macht Laura eine Ausbildung zur ganzheitlichen Gesundheitsberatung. Sie lernt viel über die Wirkung von Stress im Körper aus physiologischer Sicht. Heute ist Stress in aller Munde, damals war er nahezu unerforscht. Hier eine Definition von Stress:


  Stress ist das, was einem Menschen geschieht, wenn er sich an eine Veränderung in seiner Umgebung anpassen muss.


  Den gesamten Prozess einschließlich dem, der zu einem ausgeglichenen Zustand zurückführt, die innere Widerstandskraft und innere Stärke, nennt man Resilienz. Inzwischen steht in jedem Hausfrauenblatt, was Stress mit uns macht und auf welche Weise er schadet. Trotzdem hier noch einmal: Bei Stress reagieren wir auf drei Arten: Mit Aktivität, mit Rückzug oder mit Totstellreflex. Stress ist ein Beweger, ein Antreiber, man spricht auch von Aggression. Stress mobilisiert den Kreislauf, erhöht den Herzschlag und den Blutdruck, aktiviert die Muskulatur, schüttet zudem Kraft in den Körper in Form von Blut, Fett und Zucker aus der Leber. Jetzt kann der Mensch sich anpassen an seine Umgebung: Er kann kraftvoll handeln, kann arbeiten, kann Probleme angehen, kann sich wehren, davonlaufen oder den Kopf in den Sand stecken. Dieser Antriebs- oder meist beschrieben als Kampf- und Flucht- Mechanismus ist solange hilfreich, wie wir auch wirklich in Aktion gehen und die ausgeschüttete Muskel- und Zell- Nahrung verbrauchen. Nur oft tun wir das nicht, weil wir nicht genügend Widerstandskraft haben dadurch, dass alte Programme in uns sind. Es war uns nicht erlaubt oder es war nicht angebracht, so zu handeln, wie wir gerne möchten. Wir haben unbewusst Angst vor den Konsequenzen und da beginnt das Problem. Bei heftigem Stress wie Ärger, Wut und Angst wird der Körper regelrecht überschwemmt. Er will ja handeln und darf nicht. Die Fette und Zucker müssen resorbiert werden, häufig werden sie in Adern und Venen abgelagert und behindern mit der Zeit die Durchblutung bis hin zu Krankheit. Was uns bei Stress jedoch oft nicht klar ist: Es sind nur die eigenen Gedanken, die die Handlung blockieren. Sie stammen häufig aus anerzogenen Verhaltensmustern, die wir zumeist gar nicht bemerken, die uns meist völlig unbewusst sind.


  Jede Zelle erinnert sich


  Für Laura ist theoretisch damit klar, wie zu viel Stress Störungen im Körper verursachen kann. Sie beschäftigt sich zudem mit der Physiologie von Zellen und lernt: Alle Zellen eines Muskels ziehen sich zusammen oder erweitern sich, je nachdem, welche Absicht wir haben und welche Erwartung gedanklich an den Körper gestellt wird. In einer ganzen Reihe von Erfahrungen lernt sie die Mechanismen kennen, nach denen Stress ausgelöst wird. Stress beeinflusst immer den Körper. Stress zieht zusammen und aktiviert. Selbst für die kleinste Handlung wird Stress ausgelöst, wenn sie neu ist. Der Körper merkt sich dann alles und bildet mit der Zeit Verhaltensmuster und auch Charakterschwächen, die im Gehirn und Körper gespeichert werden. Stress hat oft mit unangenehmen Erfahrungen zu tun. Vor allem als Kind sind wir Situationen ausgeliefert, wo wir körperlichen oder seelischen Schmerz erfahren, und lernen Bewältigungs- und Verhaltensmuster, die uns oft noch als Erwachsene behindern. Im Gehirn bilden sich Bahnen, die wir immer mehr ausbauen. Laura erkennt an ihrer Geschichte, dass der Körper sich nicht nur alles merkt, sondern dass er ähnliche Stresssituationen miteinander verknüpft und vernetzt.
OEBPS/Images/cover.jpg
als Quelle .
von Starke und=
Resilienz - ‘






