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Uberall begegnet
man in diesen Tagen
Mitmenschen, die
husten, niesen und
sich schnduzen.
Mitunter sind es nur
banale Ursachen wie
kalte Fiisse, ein kalter
Kopf oder eine starke
Stressbelastung, die
unsere Korperabwehr
entscheidend schwi-
chen. Ist sie nicht voll
leistungsfdhig, so fallt
eine ganze Armee

von Viren iiber uns
her. Es ist daher wich-
tig, dass wir rechtzeitig
wirkungsvolle Rezepte
einsetzen, um das
Immunsystem zu
stdrken. Dabei kénnen
zwei einfache Natur-
stoffe helfen: Wasser
und Salz. Giessen Sie
zum Beispiel in einen
Eimer fiinf Liter ange-
nehm warmes Wasser,
stellen Sie beide Fiisse
hinein und geben Sie
zwei Hinde voll Salz
dazu. Wasser und
Salz gut verriihren.
Dann giessen Sie jede
Minute etwas heisses
Wasser dazu, bis die
Temperatur iiber 40
Grad betrdgt. Die
ideale Dauer des
Fussbades: 20 Minu-
ten. Danach: 30 Minu-
ten Bettruhe. Das Salz
im Wasser steigert
die Durchblutung, un-
terstiitzt den Warme-
effekt des Wassers
und stdrkt das Immun-
system.
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Kraft aus dem Innern

Wer seine Denkweise in eine positive Richtung lenken kann, ist nicht
nur gliicklicher, sondern auch gesiinder. Davon ist die Mentaltrainerin
Lis Lustenberger iiberzeugt. Bei ihr kann man lernen, wie das geht.

Von Verena Ingold

edanken sind Kréfte. «Und
G je mehr ich einem Gedan-

ken Inhalt gebe, desto stér-
ker wird er», sagt Lis Lustenberger.
Mentale Techniken konnen viel
bewirken, wenn es um unsere
Gesundheit geht, sie kénnen das
Unterbewusstsein  beeinflussen
und uns auf diese Weise vor dem
Krankwerden schiitzen und Hei-
lungsabldufe unterstiitzen. Wer
weiss, wie man die Gedankenkraft
richtig einsetzt, kann damit viel
fiir die Gesundheit tun!

GliicksPost: Frau Lustenberger,
mit der Kraft des Denkens gesund
bleiben - geht das wirklich?
Lis Lustenberger (Bild):
Gesundheit ist dann,
wenn Korper und
. Seele des Menschen
i\ im Einklang sind. Die-
Ml ses Gleichgewicht ist
von mehreren Faktoren abhéngig.
Eine typengerechte Erndhrung,
entsprechende korperliche Bewe-
gung (auch Sport) und gentigend
Schlaf sind dabei wichtige Be-
standteile. Weil diese Bereiche alle
im Kopf ausgeldst, respektive ent-
schieden werden, hat das Denken
dabei einen grossen Anteil.

Kann man so zum Beispiel einer
Grippe vorbeugen?
Bei einem Vortrag sagte mir einmal
eine Frau, sie wisse, dass sie jedes
Jahr zweimal die Grippe hitte. Sie
wusste sogar noch mehr: Das erste
Mal wiére immer Ende Oktober.
Und wirklich: Thr Denkprogramm,
respektive ihre Uberzeugung,
brachte ihr jedes Jahr wieder den
entsprechenden «Erfolg».
Gedanken sind Krifte und pro-
duzieren Bilder, Vorstellungen. Je
Kklarer die Vorstellung, die Visuali-
sierung eines erwiinschten oder
nicht erwiinschten Endzustandes
ist, desto treffsicherer wird das
Unterbewusstsein des Menschen
diese Visualisierung in die Wirk-
lichkeit umsetzen. Deshalb sollten
wir nie denken, was wir nicht
wollen. Machen Sie den Versuch:
Schliessen Sie fiir einen kurzen
Moment Ihre Augen und denken
Sie, dass Sie diesen Winter die
Grippe nicht bekommen werden.
Je nach Fantasie entstehen Bilder
wie Fiebermesser, Hustentee oder
Sie sehen sich im Bett liegend. Die-
ses mentale Programm &ffnet alle
Tiiren fiir potenzielle Grippe-Viren
und Infekte. Das richtige Denkpro-
gramm ist: Diesen Winter bleibe
ich gesund! Denn dabei entstehen
ganz andere Bild-Vorstellungen.

Sie Danke dafiir!

So kdnnen Sie sich positiv beeinflussen

» Als Erstes ist es wichtig, sich seiner positiven Eigenschaften bewusst
zu werden. Erstellen Sie dazu eine Liste mit Ihren Besonderheiten, lhren
Fahigkeiten, Ihren speziellen Talenten und Stdrken. Sie werden staunen,
wie gross lhre Liste wird, vor allem wenn Sie die Menschen in lhrem
Umfeld darum bitten, lhnen einmal nur die positiven Seiten aufzuzeigen.
Damit starken Sie lhr Selbstbewusstsein und Ihr Selbstvertrauen.

» Versuchen Sie, in jeder negativen Situation auch den positiven Anteil
zu finden, denn nach dem Gesetz der Polaritat existiert dieser immer.

In jeder Krise steckt auch eine Chance.

» Realisieren Sie tdglich was alles gut ist in Inrem Leben, und sagen

» Verdandern Sie lhre Mentalitdt: Werden Sie Optimistin!

Kann sich jedermann so
beeinflussen?

Ja. Jeder Mensch, der denken kann,
ist automatisch manipulativ titig,

Mit Gedankenkraft
dafiir sorgen, dass
man gesund bleibt:
Das ist nicht ganz
einfach, aber es
kann funktionieren.
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Denksport

denn tiber seine Gedanken und
Bilder beeinflusst er sich sowohl
bewusst als auch unbewusst. Im
Spitzensport werden diese menta-
len Techniken gezielt eingesetzt
fiir die Visualisierung des optima-
len Laufes oder aber auch fiir einen
schnelleren Heilungsverlauf bei
Verletzungen.

In welchem Bereich sind die
Chancen am hochsten?

Mentale Techniken sind in allen
Bereichen anwendbar. Bei Krank-
heiten basiert das auf zwei Ebenen.

Einerseits kann der Patient tiber
gezielte Visualisierungen den an-
stehenden Heilungsprozess posi-
tiv beeinflussen. Andererseits hat
eine Krankheit immer auch einen
tieferen Sinn, eine Symbolik. Die-
se Symbolik gilt es zu erkennen
und zu verstehen, um anstehende
Verdnderungen herbeizufiihren.
Wie lernt man zu verstehen, was
einem der Korper sagen will?
Primar ist zu verstehen, dass ein
Mensch nicht nur aus seinem
Kérper besteht. Die wahre Essenz
macht wohl seine Seele aus. Durch
unsere tédglichen beruflichen
und privaten Anforderungen
und Drucksituationen verliert die
Seele oft ihr Gleichgewicht. Das
mochte sie uns mitteilen. Leider
kann sie aber nicht sprechen. Sie
nimmt deshalb den Kérper als
Sprachrohr zur Hilfe, der uns tiber
funktionale Stérungen oder Krank-
heiten Botschaften zur Verfiigung
stellt. Fiir die korperliche Ebene
gilt es nun, alle notwendigen me-
dizinischen Hilfen einzusetzen.
Allerdings kann ein ganzheitlicher
Heilungsvorgang erst stattfinden,
wenn wir auch die seelische Bot-
schaft verstehen. Entsprechende
Fachliteratur (Dr. med. Ruediger
Dahlke: «Krankheit als Symbol»)
kann da sehr hilfreich sein.

Es kann aber auch viel tiber all-
tagliche Redewendungen gedeu-
tet werden. Beispiel: Gallensteine.
Bei dieser Diagnose ist es sicher
richtig, die Steine durch einen
Facharzt entfernen zu lassen. Da-
mit ist der physische Anteil be-
handelt. Leider aber noch nicht
der psychische. Lassen Sie folgen-
de Redewendungen auf sich ein-
wirken: «Gift und Galle spucken»,
«Mir lduft die Galle iiber» oder
«Etwas vergdllt mir das Leben».
Sicher erkennen Sie dabei, dass
Wat, Arger, Neid oder Hass mitim
Spiel sind. Es geht nun darum, das

Spritze? Augen zu!

Schliessen Sie automatisch die Augen, wenn Sie eine Spritze bekommen?
Eine gute Idee, sagen Arzte der Hamburger Universitétsklinik. Denn
Schmerzempfinden und visuelle Wahrnehmung hdangen eng zusammen.
Wer eine Spritze schon nur sieht, erwartet Schmerzen, und das Nerven-
system reagiert entsprechend empfindlich. Das haben Tests gezeigt.

entsprechende Feld in meiner
Situation zu erkennen und um-
zuwandeln. Konkretes Beispiel:
Der «bosen» Schwiegermutter zu
verzeihen, um wieder mehr Liebe
fiir sie zu empfinden. Dieses
Programm findet auf der mentalen
Ebene tber entsprechende Ent-
scheidungen und anschliessende
Verdnderungen statt.

Kénnen auch andere Menschen
positiv beeinflusst werden?
Selbstverstdndlich. Wer sich im
Umfeld eines Patienten befindet,
hat schnell die Tendenz, ihm mit
Mitleid zu begegnen. Mitleid hat
eine schwédchende Energie und
wird den Patienten negativ be-
einflussen. Ein Patient braucht
Kraft und Motivation, um einen
Heilungsprozess  auszuldsen.
Schon oft durfte ich erfahren, dass
ein Patient mit einer positiven
Denkhaltung eine Operation viel
besser meisterte als ein dngstlicher
Mensch. Auch der Heilungsver-
lauf ist effizienter mit einer moti-
vierten Mentalitét.

Warum beeinflussen wir uns haufig
negativ?

Ich glaube, dass der Grund darin
liegt, dass wir schon als kleine
Kinder von unseren Eltern immer
gehort haben, was wir alles falsch
machten, obwohl diese es sicher
gut mit uns meinten, denn sie
wollten uns helfen, unsere Leis-
tungen zu verbessern. In der
Schule lief ein &hnliches Pro-
gramm ab, da immer die Fehler
im Vordergrund standen. Oder
horten Sie einmal, dass Sie sich im
Diktat sieben Fehler leisteten, aber
auch 245 Worter richtig geschrie-
ben haben? Unsere Mentalitét ist
geprégt von negativen Inhalten,
welche uns entsprechend beein-
flussten. Deshalb ist es fiir uns viel
einfacher, zuerst den negativen
Aspekt in einer Sache zu sehen, als
das Gute darin zu finden. *
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