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Gesundheit ist ein ewiger Prozess ...



Vorwort

Ich hatte im Leben schon einige Niisse zu knacken — eine
davon war die Diagnose ,Verdacht auf Krebs” im Alter von
19 Jahren, was mein Leben in andere Bahnen lenkte. Es
folgten weitere Schicksalsschldge, die mir jedoch viele Aus-
und Weiterbildungen im alternativen und therapeutischen
Bereich bescherten und mich zur akribischen Forscherin in
Sachen Gesundheit und Geisteswissenschaft werden lie-
Ben. Ich wurde mehrfach angesprochen, dieses kompri-
mierte, gesammelte Wissen als Impuls passend in unsere
Zeit zusammen zu fassen: kurz und bindig, fir
Schwerbeschiftigte und Lesefaule. Nicht, weil es neu ist,
sondern weil wir es so oft vergessen. Jedes Kapitel ein Tor
in eine neue Welt, eine Welt der Gesundheit und Freiheit.

Denn heute ist vielen Menschen das Leben abhanden
gekommen. Kein Wunder also, wenn wir krank werden.
Dabei gibt es einfache Mittel zum Leben, die Wunder wir-
ken konnen.

Also leben Sie und lassen Sie Wunder wirken!
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Dieses Biichlein erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Wenn Sie weitere natiirliche Wunder der Gesundheit ent-
decken, nur zu! Ich freue mich auch, wenn Sie mir diese mit-
teilen mochten.

C.S.H.



. der alle Ebenen unseres Seins umfasst ...



Einflihrung

Einfach als Denkanstol3 ist dieses Biichlein gedacht. Es ist
tbersichtlich und gebiindelt, wie ein Taschenkalender, der
Sie taglich an die Wunder fir lhre Gesundheit erinnert.
Eigentlich wissen wir es ja, doch wir vergessen es im Alltag.
Also brauchen wir eine standige Erinnerung an das, was uns
gut tut.

Jedes Wunder ist bewusst knapp gehalten und als
,Checkpoint” zu verstehen, was fiir Sie relevant ist und
Impulse geben kann.

In diesem Biichlein zu blittern und Uber die einzelnen
Kapitel nachzudenken, ist eine sinnvolle Beschaftigung,
wenn Sie irgendwo warten mssen, eine Pause oder sogar
Zeit fiir sich haben!

Tipp:

Machen Sie sich Notizen, legen Sie sich ein ,Gesundheits-
buch” oder ,Selfness-Tagebuch” an, in dem Sie lhre
Gedanken zu den einzelnen Impulsen eintragen und kldren
konnen!

Werden Sie zum Wachter Gber Ihre Gesundheit. Sie selbst,
nicht andere, sollen darauf achten. Sie ist lhr wertvollstes
Gut, denn Sie haben nur diese eine.

Gesundheit!
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Selbst-Coaching

Zur Einstimmung: Was sind meine gesundheitlichen

Problematiken? Was mdchte ich verandern?



Gedanken zu meiner Gesundheit



... niemals absolut ist ...



1. Wunder: Sonne und Licht

Die Sonne hat ein Strahlenspektrum, das uns gesund halt.
Zwei Stunden im Freien bei Sonnenschein haben tiber die
Augenzirkulation einen reinigenden Effekt auf unser gesam-
tes Blut!

Die Sonne starkt unser Immunsystem und unsere
Abwehrkrifte. Sie wirkt antibakteriell, antiviral und antifun-
gal! Das heil’t nicht, dass Sie in der Sonne braten sollen, um
braun zu werden. Nein, Sie sollen sich einfach bewusst zu
angenehmer Stunde im Freien aufhalten.

Wie heilsam ,lichte Erlebnisse” sein konnen, weils jeder,
der so ein Erlebnis schon einmal hatte. Jetzt heil’t es: Sie
bewult schaffen! Wenn es mal dister in Thnen wird: Wer
oder was ,hebt” bzw. ,erhellt” Ihr Befinden?

Von Lichtnahrung haben wir schon gehort — ist hier nicht
unbedingt gemeint. Aber sehr wohl , lichte Nahrung” — also
Nahrung, die viel Licht (Photonen) gespeichert hat, wie z.B.
sonnengereiftes, biologisches, frisches Obst und Gemiise!
Und um Fertig- und Mikrowellengerichte machen Sie einen
grofen Bogen. Die schenken mehr Probleme als Nutzen.

Verordnung/Empfehlung:

e Taglich mind. 2 Stunden raus an die Sonne!

e Erndhrung und Erlebnisse (lichte + dunkle)
tberpriifen und mehr Licht ins Leben bringen!
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... immer in Verdnderung ist ...



2. Wunder: WWarme

Das, was in unserem Korper ,erkaltet”, wird von unserer
Energie abgeschnitten und erkrankt. In der Anthroposo-
phischen Medizin erwarmt man den Korper mit Mistel-
infusionen. In der Naturheilkunde und in der chinesi-
schen Medizin werden ebenso warmende Krduter und
Lebensmittel eingesetzt. Wenn wir geflihlsmaRig erkal-
ten, erkdlten wir uns auch! Denn Warme ist nicht nur
von aullen durch Bader oder Tees zuflihrbar, sondern
auch von ,innen” durch Gefiihle und Gedanken!

Was Sie erwirmt:

= |ldeale & Werte (wofiir konnen Sie sich erwarmen?)

= Bewegung (korperlich & geistig)

= Richtige Erndhrung (Suppen statt Rohkost)

= Heille Bader, Dampfbad, Sauna

= Mistelkuren

= Krautertees (Linden-, Holunderbliiten etc.)

= Gewiirze (Kardamom, Ingwer, Chili, Zimt, Nelken etc.)

Verordnung/Empfehlung:

* Die eigenen Ildeale finden und taglich daran denken!

e Giite, Liebe, Enthusiasmus und Wahrheit pflegen
statt Neid, Hass und Ligen.

e Sich fir etwas begeistern (lassen)!

e Erndhrung tberpriifen.
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... und uns zeigt, wo wir im Leben stehen.



3. Wunder: Farben

Wer sich eingehender mit Farben beschaftigt, kommt um
deren Frequenzen nicht herum und landet unweigerlich bei
kosmischen Zusammenhdngen mit Entsprechungen von
Tonen, Planetenbahnen bis hin zum Aufbau von Atomen.
Der Regenbogen ist die sichtbare Erklarung, wie die
Schopfung aufgebaut ist. Oktaviert man einen Ton, landet
man physikalisch in einer Farbe!

Farben wirken direkt auf unser limbisches System und kon-
nen so direkt auf unsere Kérperfunktionen Einfluss nehmen.
Rot starkt die Lebenskrafte, Rosa-Tone geben ,liebevolle”
Frequenzen ab, Griin entspannt uns etc.

Bedeutung und Wirkung der einzelnen Farben (Auszug):

ROT: Ton FIS (Jupiter) — Impulsgebend, Gestaltungskraft, Eros, Macht
ROTORANGE: G (Erddrehung) — Dynamik, Vitalitt, Energie, Starke
ORANGE: GIS (Uranus, Neptun) — Intuition, sexuelle Rhythmen,
Erneuerungskraft, Archaisch, Unbewusstes
GELBORANGE: A (Venus) — Weiblichkeit, Harmonie, Liebesenergie
GELB: AIS (Mondknoten) — Wissen, Freiheit, Verdauung
GELBGRUN: H/ C (Sonne) — stirkt die Mitte, spirituelles Erkennen
BLAUGRUN: CIS ,OM-Ton“ (Erdumlauf, Pluto) — Ruhe, Entspannung,
Weite, Natur, Herz, Atmung, lockernd, ausgleichend, entkrampfend
HELLBLAU: D (Merkur) — Kommunikation, Sprache, Austausch, Frieden
KONIGSBLAU: D (Mars, Saturn) — Willenskraft, Durchsetzung, Tiefe
BLAUVIOLETT: DIS (Sonnensystem) — Authoritdt, Magie, Transformation
VIOLETT: E (Mond) — Heilung, Spiritualitat
ROTVIOLETT: F (Platonisches Jahr) — Heiterkeit, Antidepressivum, Geist
ROSA: (Planet GJ 504b) — Liebe, Herzlichkeit, Flirsorge, Sensitivitat
WEISS: alle Farben — Klarheit, Einheit, Reinigung, Vollkommenheit.

Farbtone physikalisch nach Hans Cousto.
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Selbst-Coaching

Welche Bedeutung haben die drei ersten Wunder fur
mich und wo kdnnte ich sie einsetzen?
Habe ich genligend Licht und Warme?

Welche Farben sollte ich mehr in mein Leben bringen?



