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Lieber Leser!

In jedem Menschen schlummert ein göttlicher Funke. Es ist unsere Lebensaufgabe, diesen Funken zur hellen Flamme zu entfachen, indem wir uns durch hohe Ideale leiten lassen. Wenn wir so in Harmonie mit unserem hohen Selbst leben, sind wir frei von Krankheit und Leid.

Sobald aber unsere menschliche Natur unser Handeln bestimmt, leben wir in Disharmonie mit uns selbst. Diese Disharmonie aber manifestiert sich in Form von Krankheit und Schicksalsschlägen.

Unser Körper, ja unser ganzes Leben ist nichts anderes als ein genaues Spiegelbild unserer geistigen Situation, denn es ist der Geist, der den Körper formt und unser Schicksal bestimmt.

Der fähigste Arzt und die beste Medizin können nicht heilen, sondern nur die Heilkraft in uns anregen. Heilung durch den Geist ist daher nicht nur eine Gesetzmäßigkeit, sondern der einzige Weg zur seelischen und körperlichen Gesundheit.

Kurt Tepperwein


Es ist der Geist, der sich den Körper baut.

GOETHE


VORWORT

Mit der Kraft unseres Geistes können wir jede Krankheit besiegen. Mit einer negativen geistigen Einstellung aber, mit Egoismus, Neid und Zorn, können wir auf die Dauer niemals gesund bleiben. Vor allem die Lebensangst lässt viele Menschen krank werden und vorzeitig altern.

Eine positive Einstellung, innere Ruhe und eine heitere Gelassenheit gegenüber den unabänderlichen Wechselwirkungen des Lebens fördern und erhalten die Gesundheit und Spannkraft.

Unsere Gedanken haben eine ungeheure Macht. Es ist in unsere Entscheidung gelegt, diese Macht zu unserem Nutzen oder Schaden einzusetzen. Mit der Kraft unserer Gedanken bestimmen wir nicht nur über Gesundheit oder Krankheit, sondern unsere Gedanken sind unser Schicksal. Das ist eine Gesetzmäßigkeit, der sich keiner von uns entziehen kann: aber es ist gleichzeitig eine wunderbare Chance.

Wir haben die Chance, unser Leben nach unseren Wünschen zu gestalten.

Unser Schicksal beruht wesentlich auf unserer Gesundheit. Das vorliegende Buch soll Ihnen einen Weg zeigen, wie Sie Krankheit besiegen und Ihre Gesundheit erhalten und festigen können. Wenn Sie es gelesen haben, brauchen Sie nicht mehr zu hoffen, gesund zu bleiben, es liegt in Ihrer Hand. In diesem Buch finden Sie nicht nur gut gemeinte Ratschläge, sondern klare Techniken, die es jedem von uns ermöglichen, sich selbst geistig zu heilen.

»Die größte Entdeckung unserer Generation besteht darin, dass der Mensch fähig ist, sein Leben zu ändern, indem er seine Gedanken ändert, denn unsere Gedanken bestimmen unser Schicksal.«

William James


1. Einleitung

Die meisten Menschen ruinieren in der ersten Hälfte ihres Lebens ihre Gesundheit, um zu Geld zu kommen, und geben dieses Geld in der zweiten Hälfte wieder aus, um gesund zu werden.

Auch ich habe jahrelang diesen Fehler gemacht und auf die immer häufiger auftretenden Alarmsignale des Körpers nicht geachtet, bis mir 1969 die Rechnung für die ständige Überforderung präsentiert wurde. Ich wurde mit akutem Nierenversagen ins Krankenhaus eingeliefert und musste mich einer schwierigen Operation unterziehen. Jedoch zeigte sich dann, dass die Operation nicht den gewünschten Erfolg gebracht hatte. Der untersuchende Professor empfahl mir dringend, die kranke Niere möglichst bald in einer weiteren Operation ganz entfernen zu lassen, da eine Heilung nicht mehr möglich sei.

Ich hatte mich von der vorangegangenen Operation noch nicht erholt und konnte mich darum nicht zu der empfohlenen erneuten Operation entschließen, musste aber so damit rechnen, auch noch die andere Niere zu verlieren, und wäre dann für den Rest meines Lebens auf eine künstliche Niere angewiesen gewesen.

In dieser verzweifelten Situation hörte ich »zufällig« von einem Kursus für geistiges Heilen. Unter anderen Umständen hätte ich mich als »Realist« dafür sicher nicht interessiert, denn ich stand diesen Dingen sehr skeptisch gegenüber; aber in meiner Not wollte ich nichts unversucht lassen. So besuchte ich diesen Kursus.

Schon bald fing ich an, meine neu erworbenen Kenntnisse an mir zu erproben. Nach und nach begannen meine Beschwerden abzuklingen. Als ich nach einigen Wochen völlig frei von Beschwerden war, meldete ich mich erneut zu einer Untersuchung bei dem Professor, der mich untersucht hatte. Die Röntgenbilder zeigten eindeutig, dass die »kranke« Niere einwandfrei arbeitete. Inzwischen sind fünf Jahre vergangen, und ich bin seither völlig gesund.

Ich bin auf diesem Weg weitergegangen und habe die Sache zu meinem Lebensinhalt gemacht. Aus Dankbarkeit habe ich dieses Buch der geistigen Heilung niedergeschrieben, um auch anderen Menschen Gelegenheit zu geben, sich selbst zu helfen.


2. Imagination – die Sprache des Unterbewusstseins

Der Informationsinhalt

»Ein Bild sagt mehr als tausend Worte«

Wenn man sich mit jemandem verständigen will, muss man seine Sprache sprechen. Die »Sprache« des Unterbewusstseins ist die Imagination, also die bildhafte Vorstellung. Bevor wir daran gehen, unser Unterbewusstsein zu beeinflussen, wollen wir seine Sprache erlernen. Viele, die mir bis hierhin folgten, sprechen diese Sprache bereits mühelos.

Sie brauchen nur die Augen zu schließen – und schon sehen Sie jedes gewünschte Bild vor sich. Jedes Kind kann dies noch von Natur aus; nur wir Erwachsene haben es zumeist verlernt.

Das Abc des Unterbewusstseins

Beginnen wir mit dem »Abc«. Wir stellen uns zunächst ganz einfache Bilder vor, die jedem bekannt sind und eine typische Form haben. Fangen wir mit der Banane an. Schließen Sie die Augen und sehen Sie vor sich eine Banane. Halten Sie dieses Bild vor Ihrem geistigen Auge fest, bis es ganz deutlich wird.

Sehen Sie es nun in Farbe. Üben Sie dies, bis Sie die Banane leuchtend gelb sehen können. Nun öffnen Sie die Augen wieder, und Sie versuchen beim nächsten Schließen der Augen das Bild sofort wieder deutlich und in Farbe vor sich zu sehen. Dies üben Sie, bis Ihnen die Vorstellung jederzeit sofort gelingt.

Wechseln Sie dann das Bild und stellen Sie sich nun einen Apfel vor. Sehen Sie deutlich die typische Form und ganz klar die grüne Farbe.

Zum Schluss sehen Sie noch eine Orange, bis auch diese ganz deutlich in Form und Farbe vor Ihrem geistigen Auge steht. Üben Sie nun mit geschlossenen Augen die Bilder zu wechseln, bis Ihnen dies jederzeit mühelos gelingt.

Sie beherrschen nun das »Abc« der Sprache des Unterbewusstseins. Wir können also beginnen, statt nur »Wörter« ganze »Worte« in dieser Sprache zu denken.

Begegnung mit einem Menschen

Nehmen wir wieder einen alltäglichen Vorgang. Jemand begrüßt Sie mit Handschlag. Sie sehen mit geschlossenen Augen ganz deutlich, wie diese Person auf Sie zutritt und Ihnen die Hand reicht. Sie schauen dieser Person dabei ins Gesicht, in die Augen und erkennen, wer Sie da begrüßt. Wichtig ist, dass Sie nicht nur ein verschwommenes Bild sehen. Sie müssen alle Einzelheiten deutlich erkennen können. Lassen Sie also diesen kleinen Film immer wieder vor Ihrem geistigen Auge ablaufen und achten Sie dabei auf jede Einzelheit. Was macht die Person für ein Gesicht? Wie ist sie gekleidet? Begrüßt sie Sie mit festem Händedruck oder kraftlos. Erfassen Sie diesen Vorgang mit allen Sinnen. Wenn die Person bei der Begrüßung spricht, können Sie »hören«, was sie sagt?

Üben Sie diesen Vorgang immer wieder, bis Sie mit sämtlichen Sinnen alle Einzelheiten erfassen können, und lassen Sie sich nicht entmutigen, falls es Ihnen nicht auf Anhieb gelingt. Sie wollen ja in dieser Sprache mit Ihrem Unterbewusstsein sprechen. Und wer undeutlich spricht, muss damit rechnen, nicht verstanden zu werden. Damit es nicht zu langweilig wird, wechseln Sie den Vorgang öfters. Vielleicht fällt es Ihnen leichter, sich vorzustellen, wie Sie etwas einkaufen oder wie Sie mit Ihrer Familie beim Fernsehen sitzen. Nehmen Sie anfangs einen Vorgang, den Sie sich leicht vorstellen können, und steigern Sie den Schwierigkeitsgrad, bis Sie jederzeit jeden beliebigen Vorgang ganz deutlich in allen Einzelheiten und in natürlichen Farben sehen können.

Sich selbst sehen

Manche Menschen haben Schwierigkeiten, sich selbst zu sehen. Sollte dies bei Ihnen auch so sein, dann nehmen Sie einige Fotos von sich zur Hand, schauen Sie eines nach dem anderen lange an und prägen Sie sich alle Einzelheiten ein. Dann schließen Sie die Augen und sehen Sie die gleichen Bilder nun deutlich vor Ihrem geistigen Auge. Auf diese Art ist die Schwierigkeit meist schon beim ersten Versuch behoben.

Farbig sehen

Andere haben Schwierigkeiten beim Farbensehen. Sie können zwar jedes Bild und jeden Vorgang deutlich vor ihrem geistigen Auge erkennen, aber immer nur schwarzweiß. Hier hat sich folgende Technik bewährt. Sie stellen sich in Gedanken eine weiße Wand vor, nehmen einen Eimer mit der entsprechenden Farbe und einen Pinsel und streichen nun die Wand Strich für Strich mit der Farbe an, bis die Wand ganz in dieser Farbe gestrichen ist. Wiederholen Sie dies, bis Sie zum Schluss die ganze Wand deutlich in dieser Farbe vor sich sehen können.

Eine andere Technik besteht darin, sich einen Gegenstand in der angestrebten Farbe vorzustellen und dann diesen Gegenstand langsam näher an Ihre Augen heranzuführen, bis er das ganze Gesichtsfeld ausfüllt und Sie nur noch die gewünschte Farbe vor sich sehen.

Gleich welche Technik Sie anwenden, üben Sie diese, bis Sie jede Farbe schnell und deutlich vor sich sehen können. Sie werden schnell merken, es ist gar nicht so schwer und mit einiger Geduld von jedem zu erlernen.

Die Informationsintensität

Nachdem Sie nun schon ganz gut die Sprache des Unterbewusstseins »sprechen«, kommt es darauf an, die richtige »Betonung« zu üben. Denn manches, was Sie Ihrem Unterbewusstsein sagen möchten, gilt nur für den Augenblick. Anderes aber ist Ihnen so wichtig, dass Sie es Ihrem Unterbewusstsein unauslöschlich einprägen wollen.

Gemütsprägung mit Gefühl

Hier hilft Ihnen die Steuerung der Bildintensität durch begleitende Emotionen sowie die Wiederholung der Imagination. Was nur für den Augenblick Gültigkeit haben soll, das brauchen Sie sich nur einmal und ohne besondere Gefühlsbewegung vorzustellen.

Was Sie Ihrem Unterbewusstsein jedoch dauerhaft einprägen wollen, das werden Sie öfter wiederholen und mit der in einem späteren Kapital geschilderten »21-Tage-Technik« zu einem Teil Ihres Verhaltens und damit Ihrer Persönlichkeit machen. Während der Imagination begleiten Sie diese mit einem starken Gefühlsausbruch. Richten Sie Ihre ganze Freude und Zuneigung auf das gewünschte Bild und halten Sie dieses starke Gefühl so lange wie möglich mit dem Bild fest. Die Stärke Ihres Gefühls bestimmt die Tiefe und Dauerhaftigkeit, mit der sich das jeweilige Bild Ihrem Unterbewusstsein einprägt.

Die richtige Motivation

Ein Schuhverkäufer besuchte eines Tages eine abgelegene Insel und berichtete seinem Chef später ganz enttäuscht: » Dort trägt überhaupt keiner Schuhe, da können wir kein Geschäft machen.« Einige Zeit danach kommt ein anderer Schuhverkäufer dorthin und berichtet seinem Chef ganz begeistert: »Dort trägt überhaupt keiner Schuhe, da können wir ein tolles Geschäft machen.«

Die richtige Geisteshaltung

Der Unterschied liegt nur in der falschen oder richtigen geistigen Haltung. Es liegt aber an uns, die richtige Einstellung zu haben oder sie zu ändern, wenn unsere Einstellung nicht unseren Wünschen entspricht; denn ohne die richtige Einstellung ist der Erfolg unmöglich. Zur richtigen Motivation gehört auch, dass hinter jeder unserer Handlungen auch das entsprechende »Warum« stehen muss. Das ist deshalb so wichtig, weil wir nichts ohne Grund tun, oder besser, weil wir ohne Grund nichts mehr tun würden.

Ein Bekannter besuchte vor einiger Zeit die Seychellen und war überrascht, dass die meisten Eingeborenen gar nicht oder nur zeitweise arbeiten. Die Bewohner der Insel sind sehr freundlich. So kam er mit einem von ihnen ins Gespräch und fragte ihn, warum er nicht arbeite. »Warum sollte ich arbeiten«, sagte er. »Alles, was wir zum Leben brauchen, wächst hier von selbst, und so arbeite ich nur, wenn ich eine neue Hose brauche oder ein Bier trinken möchte!«

Biertrinken ist dort eine Art Statussymbol, denn ein Bier kostet dort rund einen ganzen Tagesverdienst. An diesem einfachen Beispiel sehen Sie, wie eine Handlung abhängig sein kann vom Motiv. Sobald das Motiv erfüllt ist, hört die Handlung auf. Es ist daher wichtig, dass wir für unsere Handlungen auch immer das richtige Motiv haben.

Die Frage nach dem Warum ist in allen Bereichen sehr interessant, besonders aber bei Krankheiten. Denn Sie wissen, dass achtzig Prozent aller Krankheiten psychosomatisch bedingt sind (Psyche = Geist, Soma = Körper). Das heißt nichts anderes, als dass sie durch eine falsche geistige Einstellung entstanden sind. Es genügt daher nicht, dass wir die Wirkung, d. h. die Folge, nämlich die Krankheit beseitigen, ohne die geistige Ursache gefunden und beseitigt zu haben.

Wenn Sie einen Nagel im Schuh haben, dann hilft es Ihnen nicht, dass Sie die Entzündung mit den modernsten medizinischen Mitteln beheben. Sobald Sie den Schuh anziehen, ist die Entzündung wieder da. Eine echte Hilfe kann nur darin bestehen, den Nagel aus dem Schuh zu ziehen und damit die Ursache zu beseitigen; denn dann verschwindet die Entzündung nach Abheilung von selbst. Mit der richtigen geistigen Einstellung ist Ihnen der Erfolg sicher.


3. Der geistige Entspannungsort

Viele große Männer hatten einen geistigen Entspannungsort, an den sie sich zurückzogen, wenn sie neue Kraft schöpfen wollten, wenn sie Probleme zu bewältigen hatten oder wenn sie neue Ideen brauchten.

Die Quelle der Kraft und aller Ideen

Besonders Edison hat oft betont, dass er die Fülle seiner immer neuen Ideen, die ihm eine Unzahl von Patenten einbrachten, der Technik der Flucht an seinen geistigen Entspannungsort verdankte. Immer wenn ein Problem unlösbar erschien und er nicht weiterkam oder wenn er am Ende seiner Kräfte war, begab er sich an diesen geistigen Entspannungsort, und schon nach wenigen Minuten war er wieder voll neuer Kraft und hatte meist auch eine Idee, wie man ein gestelltes Problem lösen konnte. Heute wissen wir, dass er lediglich einen Weg gefunden hatte, die enormen Kräfte des Unterbewusstseins nutzbar zu machen.

Unsere geistige Kapazität

Denn wir nutzen nur etwa zwanzig Prozent unserer geistigen Kapazität, die restlichen achtzig Prozent bleiben normalerweise ein ganzes Leben ungenutzt.

Wenn es gelingt, auch nur einen Teil dieser geistigen Kapazität zusätzlich frei zu machen, sind wir zu ungeahnten Leistungen fähig. In diesem Teil des Buches lernen Sie einen Weg kennen, wie Sie einen beachtlichen Teil Ihrer bisher ungenutzten geistigen Kapazität nutzen können.

Im vorigen Kapitel haben Sie die »Sprache« Ihres Unterbewusstseins erlernt. In diesem Kapitel sollen Sie nun lernen, sich einen Ort der Begegnung mit Ihrem Unterbewusstsein zu schaffen, an dem Sie in dieser Sprache zu Ihrem Unterbewusstsein sprechen können. Damit haben Sie eine Möglichkeit, Ihr ganzes weiteres Leben nach Ihren Wünschen zu gestalten.

Existent oder Fantasie

Dieser Ort kann in Wirklichkeit irgendwo existent sein – oder einfach nur in Ihrer Fantasie bestehen. Wichtig ist nur, dass es ein Ort des Friedens und der Harmonie ist und Sie sich dort sehr wohl fühlen. Wenn Sie einen solchen Ort kennen, dann wählen Sie diesen zu Ihrem geistigen Entspannungsort, sollten Sie einen solchen Ort jedoch nicht kennen, dann schaffen Sie sich diesen Ort in der Fantasie. Dieser Ort sollte alles haben, was Sie lieben. Wenn Sie das Meer lieben, sollte er am Meer liegen, sind Sie ein Freund des Gebirges, dann wählen Sie einen Ort im Gebirge zu Ihrem geistigen Entspannungsort.

Gestaltung nach Ihren Wünschen

Schaffen Sie diesen Ort sehr sorgfältig nach Ihren Wünschen. Und wenn Sie einen tatsächlich existenten Ort gewählt haben, dann ändern Sie diesen nach Ihren Wünschen ab; denn es soll ein idealer Ort sein. Sie sollen sich an diesem Ort ein Leben lang wohl fühlen, weil man diesen Ort kaum wechselt, obwohl das natürlich jederzeit möglich ist.

Lassen Sie sich also viel Zeit zur Gestaltung dieses Ortes und seien Sie damit erst zufrieden, wenn alles genau nach Ihren Wünschen vor Ihrem geistigen Auge fertig ist.

Sie haben nun Ihren geistigen Entspannungsort gefunden. Es ist ein Ort der Begegnung mit sich selbst, mit Ihrem Unterbewusstsein. Von nun an sollten Sie diesen Ort täglich wenigstens einmal besuchen und für etwa zehn bis dreißig Minuten dort bleiben. Auch wenn Sie keine besonderen Wünsche an Ihr Unterbewusstsein haben, ist dieser Aufenthalt ein richtiger »Urlaub für die Seele«. Denn an diesem Ort sind Sie der Herr und Meister. Alles richtet sich nach Ihren Wünschen.

Sie bestimmen nicht nur das Aussehen, sondern auch das gesamte Geschehen an diesem Ort. Sie bestimmen also auch das Wetter, das Aussehen der Pflanzen und das Verhalten der Tiere. An diesem Ort sind Sie die »oberste Instanz«, und nur Ihr Wille geschieht dort. Lernen Sie dieses Gefühl einmal richtig kennen und machen Sie sich dort richtig frei von den Grenzen, die Ihnen in dieser Welt gesteckt sind. Sie werden erkennen, was Freiheit wirklich sein kann.

Der Weg zum geistigen Entspannungsort

Doch zunächst möchte ich Ihnen einen Weg zeigen, wie Sie jederzeit zu diesem Ort gelangen können, um nach Belieben »frei« zu sein und nach Ihren Wünschen die Kraft Ihres Unterbewusstseins zu nutzen.

7-rot 6-orange 5-gelb 4-grün 3-blau 2-lila 1-violett

Die Stille und Ihr Ich


	Wann immer Sie zu Ihrem geistigen Entspannungsort gehen möchten, setzen oder legen Sie sich zuerst ganz bequem hin.

	Ziehen Sie Ihre Schuhe aus, öffnen Sie enge Kleidung und entspannen Sie sich völlig.

	Atmen Sie ruhig, gleichmäßig und tief und schließen Sie nun auch die Augen. Sorgen Sie dafür, dass Sie durch nichts gestört werden.

	Damit Sie sich durch äußeres Geschehen nicht ablenken lassen, bleiben die Augen geschlossen, bis Sie wieder aus Ihrem geistigen Entspannungsort zurückkehren.

	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Sieben und die Farbe ROT vor. 

	Entspannen Sie dabei Ihren Kopf – zunächst die Kopfhaut, die Stirn und dann die Augenbrauen.

	Nun auch Ihre Ohren, das Kinn. Und lassen Sie auch die kleinen Muskeln um die Augen und den Mund locker – lassen Sie sie los und spüren Sie, wie Ihr ganzer Kopf und Ihr Gesicht sich entspannen.

	Atmen Sie dann wieder tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Sechs und die Farbe ORANGE vor.

	Entspannen Sie dabei Ihren Oberkörper – lassen Sie Ihre Schultern und Arme fallen und entspannen Sie dann Ihr Herz, Ihre Lungen und das Zwerchfell.

	Spüren Sie, wie Ihr ganzer Oberkörper sich entspannt und völlig locker wird.

	Atmen Sie wieder tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Fünf und die Farbe GELB vor.

	Entspannen Sie dabei Ihren Bauch und die Beine bis zu den Füßen. Spüren Sie ganz deutlich, wie sich Ihr Bauch und Ihre Beine entspannen und sich alle Muskeln lockern.

	Ihr Körper ist nun völlig entspannt, alle Muskeln sind locker, und Ihre Nerven sind völlig gelöst.

	Atmen Sie wieder ganz tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Vier und die Farbe GRÜN vor.

	 Entspannen Sie nun auch Ihren Geist – versuchen Sie aber nicht, Ihre Gedanken zu verdrängen. Lassen Sie diese kommen, aber hängen Sie ihnen nicht nach, sondern lassen Sie sie vorüberziehen und verwehen.

	Atmen Sie wieder ganz tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Drei und die Farbe BLAU vor.

	Spüren Sie, wie sich Ihr Geist mehr und mehr entspannt, wie die Gedanken verwehen und wie Sie geistig immer ruhiger und ruhiger werden.

	Atmen Sie dann wieder ganz tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Zwei und die Farbe LILA vor.

	Ihr Geist wird nun absolut ruhig. Es kommen nun keine neuen Gedanken mehr. Sie spüren eine wunderbare Stille in sich.

	Atmen Sie noch einmal ganz tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Eins und die Farbe VIOLETT vor (wie Stiefmütterchen). 
Während Sie dieses VIOLETT vor Ihrem geistigen Auge sehen, spüren Sie in sich die absolute Stille. Sie geben sich ganz diesem wunderbaren Gefühl der absoluten Stille hin.


	Sie sind nun im Innersten Ihres Wesens. Die absolute Stille erfasst Ihr ganzes Ich und füllt es völlig aus.

	Sie selbst werden zu dieser absoluten Stille. Sie spüren, wie Sie sich in dieser wunderbaren Stille geistig und körperlich erholen und neue Kraft schöpfen.

	Gehen Sie nun aus dieser Stille in Ihren geistigen Entspannungsort.

	Zählen Sie bis drei, und bei drei versetzen Sie sich an Ihren geistigen Entspannungsort.

	Schauen Sie sich dort um und fühlen Sie die angenehme Luft, spüren Sie den leisen Wind.

	Gehen Sie dort mit bloßen Füßen über den Boden und spüren Sie den Boden (das Gras oder den Sand) unter Ihren Füßen.

	Heben Sie eine Hand voll Erde auf und spüren Sie die feuchte Erde in Ihrer Hand – riechen Sie an dieser Erde.

	Wenn Sie Bäume dort haben, fühlen Sie einmal die Rinde. Ist sie glatt oder rau?

	Erfassen Sie Ihren geistigen Entspannungsort mit all Ihren Sinnen und fühlen Sie sich dort frei und wohl.

	Sie haben nun für das erste Mal genug getan und gehen wieder zurück. Zählen Sie langsam von eins bis sieben.

	Bei sieben öffnen Sie die Augen. Sie sind hellwach und bei bester Gesundheit und in völliger Harmonie mit dem Leben.

	Spüren Sie nun den tiefen inneren Frieden und eine heitere Gelassenheit, die Sie noch einige Zeit begleiten werden.



Urlaub für die Seele

Immer, wenn Sie Verlangen danach haben, begeben Sie sich auf dem oben beschriebenen Weg an Ihren geistigen Entspannungsort und erholen sich von der Hetze und Anspannung unserer Zeit. Sie können sich nun jederzeit davon befreien.

Diesen Weg in die innersten Schichten Ihres Wesens sollten Sie von nun an jeden Tag mindestens einmal gehen. Machen Sie einmal täglich »Urlaub für die Seele«.

Gehen Sie aber stets nur auf diesem Weg dorthin, damit Ihnen der Weg vertraut wird wie das Ziel.

Sie können auch das »Runterzählen« selbst sprechen,
das Gesprochene dabei aufnehmen und sich dann von Ihrer eigenen Stimme hinunterführen lassen.

Wenn Sie diese Aufnahme besprechen, vergessen Sie aber nicht, eine entsprechende Pause einzuplanen, sobald Sie unten sind, damit Sie in dieser Zeit Ihrem Unterbewusstsein die gewünschten Informationen geben können, bevor Sie sich durch Ihre aufgenommene Stimme wieder »hochzählen« lassen.

Ändern Sie nach Möglichkeit die Worte nicht, damit jedes Wort auf dem Weg zu Ihrem geistigen Entspannungsort zu einer vertrauten Stufe dorthin wird.

Der Vorgang

Von Beta auf Alpha

Was geschieht nun eigentlich, während Sie diese geistige Technik anwenden?

Durch die Anwendung dieser Technik ändert sich die Spannung Ihrer Gehirnströme. Normalerweise haben Ihre Gehirnströme eine Frequenz von 14 bis 21 Hertz (Schwingungen pro Sekunde). Diese Frequenz nennt man BETA.

Durch Anwendung der vorher geschilderten geistigen Technik ändert sich die Frequenz auf 7 bis 14 Hertz. Diese Frequenz nennt man ALPHA.

Mit dem EEG-Gerät kann diese Spannungsänderung gemessen werden. Durch die Änderung der Gehirnstromfrequenz geraten Sie auf eine andere geistige Ebene, auf der Sie in direktem Kontakt zu Ihrem Unterbewusstsein stehen.

Deshalb ist es hier möglich, durch Anwendung der »Sprache« Ihres Unterbewusstseins Ihr Verhalten und Ihre ganze Persönlichkeit zu beeinflussen und zu ändern. Seien Sie sich jedoch immer bewusst, dass Ihr Unterbewusstsein ein hochkomplizierter Automat ist.

Greifen Sie nur dann ein, wenn Sie absolut sicher sind, dass dies zu Ihrem Vorteil geschieht. Wenn Sie aber eingreifen wollen, dann verwenden Sie die im Kapitel »Psychokybernetik« geschilderten Techniken.

Ihre erste Gemütsprägung

Nachdem Sie sich mit Ihrem geistigen Entspannungsort und dem Weg dorthin vertraut gemacht haben, geben Sie nun Ihrem Unterbewusstsein als erste Information die Worte für einen positiven Geist und eine vollkommene Gesundheit.

Wenn Sie wieder im Innersten Ihres Wesens sind, wenn die absolute Stille Ihr ganzes Ich erfasst und es völlig ausfüllt, wenn Sie selbst zu dieser absoluten Stille werden, denken oder hören Sie nun folgende Worte:

Worte für einen positiven Geist und eine vollkommene Gesundheit


	» Ich habe immer nur positive Gedanken, die mich gesund, erfolgreich und glücklich machen.

	Ich nutze die Kräfte meines Geistes mehr und mehr und werde hierbei von Tag zu Tag erfolg-reicher.

	Ich habe volle Kontrolle und absolute Führung über meine Gedanken und Fähigkeiten auf jeder Ebene meines Geistes, und ich nutze diese Fähigkeiten, um meine Ziele zu erreichen.

	Ich werde diese Fähigkeiten jedoch nie zum Nachteil anderer verwenden.

	Ich werde immer einen positiven Geist haben, der meinen Körper gesund erhält.

	Ich habe ein gesundes Herz und einen kräftigen Körper.

	Meine Lungen und mein Verdauungssystem arbeiten perfekt.

	Meine Muskeln und Gelenke sind frei und beweglich, meine Nerven ruhig und gelöst.

	Mein Blut ist sauber und meine Haut rein.

	Immer wenn ich mich auf diese geistige Ebene begebe, werde ich geistig und körperlich erfrischt sein. In der Anwendung meiner geistigen Fähigkeiten werde ich von Tag zu Tag erfolgreicher.«



Stellen Sie sich diese Worte nun bildhaft vor und verbinden Sie sie mit einem starken Gefühl der Freude. Diese Bilder prägen sich dabei ganz tief Ihrem Unterbewusstsein ein. Sie werden sich mehr und mehr verwirklichen.

Zählen Sie nun wieder langsam von eins bis sieben, und bei sieben öffnen Sie die Augen. Sie sind hellwach und bei bester Gesundheit und in völliger Harmonie mit Ihrem Leben.

Wenn Sie auf dieser geistigen Ebene diese Worte und Bilder immer wieder denken und hören und diese mit einem starken Gefühl der Freude verbinden, dann werden sie Teil Ihrer Persönlichkeit. Der Erfolg ist Ihnen sicher.

Die Kurztechnik

Wichtig ist, dass Sie den Weg zu Ihrem geistigen Entspannungsort täglich trainieren, denn nur regelmäßiges Training bringt sicheren Erfolg. Nach einigen Wochen genügt dann eine Kurzfassung des Zählens, die ich Ihnen nachstehend gebe.

Sie vergewissern sich zunächst immer, dass Sie nun nicht gestört werden, und machen es sich dann ganz bequem. Entspannen Sie sich wieder völlig und atmen Sie ruhig und gleich bleibend.

Von 7 bis 1 kurz gefasst


	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Sieben und die Farbe ROT vor. Entspannen Sie dabei Ihren Kopf.

	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Sechs und die Farbe ORANGE vor. Entspannen Sie dabei Ihren Körper.

	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Fünf und die Farbe GELB vor. Entspannen Sie dabei Ihren Bauch und die Beine.

	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Vier und die Farbe GRÜN vor. Entspannen Sie dabei Ihren Geist.
 
	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Drei und die Farbe BLAU vor. Entspannen Sie dabei Ihren Geist noch mehr.

	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Zwei und die Farbe LILA vor. Nun hat Ihr Geist sich entspannt.

	Atmen Sie tief ein. Und während Sie ausatmen, stellen Sie sich die Zahl Eins und die Farbe VIOLETT vor. Ihr Geist ist nun völlig entspannt.
Sie haben nun wieder die absolute Stille.




Inzwischen haben Sie einige Übung und verwenden für jede Zahl nur einen Atemzug, also einmal Ein- und Ausatmen.

Dabei kommt es auf das richtige Atmen an:

Atmen Sie 8–4–8–4


	Wenn Sie einatmen, sollte sich nur Ihr Bauch heben.

	Das Einatmen sollte acht Pulsschläge dauern.

	Dann atmen Sie vier Pulsschläge nicht.

	Dann atmen Sie während acht Pulsschlägen aus.

	Dann wieder vier Pulsschläge nicht atmen.



Sie werden sehen, dass allein schon das richtige Atmen eine wohl tuend beruhigende Wirkung ausübt, wie dies unter dem Titel »Heilatmen« noch ausführlicher beschrieben ist.

Erkenne dich selbst!

Sie haben sich nun den Ort der Begegnung mit Ihrem Unterbewusstsein geschaffen. Sie beherrschen die Sprache des Unterbewusstseins. Jetzt kommt es darauf an, von diesem Wissen richtigen Gebrauch zu machen. Bevor Sie anfangen, sich zu ändern, sollten Sie sich selbst gründlich kennen lernen.

Machen Sie einen Persönlichkeitstest, erforschen Sie sich selbst und ziehen Sie Bilanz.

Erkennen Sie dabei die Ursachen für Ihre Disharmonie und damit für Ihre Krankheiten.
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