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Beginnen Sie lhre eigene
Liebesgeschichte

Von Louise Hay

Inzwischen bin ich 88 Jahre alt, und ich kann sagen, dass Gesundheit und Gliicklich-
sein die wichtigsten Grundsitze in meinem Leben sind. Meine Leserinnen und Leser
wissen, dass ich keine einfache Kindheit hatte und wéhrend eines grofien Teils meines
Lebens nicht die Vorteile finanziellen Wohlstands und einer guten Ausbildung genos-
sen habe.

Dann entdeckte ich die eine Sache, die meine Gesundheit und mein Leben verdnder-
te: den Glauben, dass wir mit jedem Gedanken, den wir denken, unsere Zukunft erschaf-
fen. Diese eine kleine Idee gab meinem Leben eine neue Richtung. Ich fand heraus, dass
ich dann, wenn ich Frieden, Gesundheit und geistige Harmonie in meinem Geist erzeu-
gen konnte, auch in der Lage war, das Gleiche in meinem Koérper und in meiner Welt zu
erschaffen.

In diesem Buch geht es nicht um kurzlebige Trends und die neueste Mode. Es geht
darum, wie Sie sich ein Leben erschaffen konnen, das Sie nahrt und tragt. Es geht darum,
wie Sie sich selbst mehr lieben kénnen. Es geht um uralte Heilungsweisheit, die Thnen in
Threm aktiven Alltag hilft. Und es geht darum, dass Sie Ihren Selbstwert erkennen. Ir-
gendwo in all dem Stress, dem Larm und den To-do-Listen gibt es immer noch Raum fiir
Sie. Meine Koautorinnen und ich werden Thnen zeigen, wie Sie diesen Raum finden kén-
nen, sodass Sie sich heute und in Zukunft gut fithlen.

Im Lauf der Jahre kristallisierten sich einige Schliisselpunkte meiner Lebens-, Gliicks-
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und Gesundheitsphilosophie heraus, die sich als zeitlos giiltig erwiesen haben. Ich werde
sie Thnen hier vorstellen, weil sie die Grundlage fiir das Buch bilden, das Sie gleich lesen
werden.

Was ich glaube

& Das Leben ist wirklich sehr einfach. Was wir geben, bekommen wir zuriick.
Mit jedem Gedanken, den wir denken, erschaffen wir unsere Zukunft.

& Esist nur ein Gedanke, und Gedanken kann man dndern. Ich glaube, dass
das auch fiir Thre Gesundheit gilt.

& Wir erschaffen jede sogenannte Krankheit in unserem Korper, und wir ha-
ben die Macht, unsere Gedanken zu dndern und dadurch die Krankheit
aufzuldsen.

@ Wenn wir uns von Groll und negativen Gedanken befreien, hilft uns das,
sogar »unheilbare« Krankheitszustdnde aufzulsen.

® Wenn Sie nicht wissen, was Sie sonst tun sollen, konzentrieren Sie sich auf
die Liebe. Sich selbst zu lieben bewirkt, dass Sie sich gut fithlen. Und bei
guter Gesundheit geht es letztlich darum, sich gut zu fiihlen.

® Wenn wir uns selbst wirklich lieben, funktioniert alles in unserem Leben,
einschliefllich unserer Gesundheit.

Dieses Buch ist eine Liebesgeschichte. Es handelt davon, wie Sie sich dadurch, dass Sie
sich selbst lieben, Gesundheit, Gliick und ein langes Leben erschaffen kénnen. Ja, Sie
finden hier niitzliche Tipps, Rezepte, Affirmationen und Ubungen, die mir sehr gehol-
fen haben, gesund, vital und stark zu bleiben. Aber noch wichtiger ist, dass dieses Buch
Thr Herz fir neue Wege 6ffnet, wie Sie auf dieser unglaublichen Lebensreise sich selbst
lieben und unterstiitzen kénnen.
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Lange Zeit habe ich Methoden unterrichtet, mit denen Sie negatives Denken eliminie-
ren und durch positive Affirmationen ersetzen kdnnen. Ich habe gelehrt, wie man Verge-
bung praktiziert und Verbitterung auflost. Wie man lernt, das eigene Sein wirklich zu
lieben. Wie man Spiegelarbeit einsetzt. Jene von Thnen, die diese Lektionen angewendet
haben, konnten erleben, wie ihr Leben sich zum Besseren veranderte. Jetzt ist die Zeit reif
fiir den nichsten Schritt.

Immer wieder sagt man mir: »Du siehst so jung und vital aus.« Oder: »Wenn ich alter
werde, mochte ich so gesund sein wie Sie.« In diesem Buch werde ich Thnen genau be-
schreiben, was ich dafiir tue. Fiir mich ist das der nachste Schritt, um Thr Denken zu
verandern. Es geht darum, Thre Lebensweise dahingehend zu verandern, dass Sie gut fiir
Thren Korper sorgen und ihn liebevoll behandeln.

Ich habe immer gern Neues gelernt, und ich glaube, dass jede Hand, die meinen Kor-
per beriihrt, eine heilende Hand ist. Auf diese Weise habe ich viele wunderbare Men-
schen entdeckt, die eine extrem gute Arbeit machen, und gerne teile ich, was ich von ih-
nen gelernt habe, mit dem Rest der Welt. Zum Beispiel lernte ich vor Jahren Esther und
Jerry Hicks kennen. (Esther tibermittelt die Lehren der nichtphysischen Wesenheit Ab-
raham.) Esther und Jerry machten eine phdnomenale Arbeit. Sie hatten eine sehr loyale,
relativ kleine Fangemeinde. Ich wollte, dass mdoglichst viele Menschen Abrahams Bot-
schaft kennenlernten - ich brauchte dafiir zwei Jahre, aber heute, ein Jahrzehnt spéter,
kennt man sie auf der ganzen Welt.

In diesem Buch mache ich Sie mit zwei Frauen bekannt, die mein ganzes Leben verdndert
haben: Ahlea Khadro und Heather Dane. Ich wiirde mich freuen, wenn sie auch Ihr Le-
ben verdndern. In diesem Buch werden wir drei Ihnen beschreiben, was ich tue, um mich
gut zu fithlen, wihrend ich arbeite, reise, schreibe und ein aktives soziales Leben fiihre.
Einige Geheimnisse, die wir mit Ihnen teilen, werden neu fiir Sie sein, wihrend andere
Thnen vielleicht Dinge ins Gedéchtnis rufen, die Sie schon lange in Ihrem Leben erschaf-
fen wollen.

Wenn ich zuriickblicke und dariiber nachdenke, warum ich mich mit 88 Jahren so gut
fithle, so ist der Grund, wie ich glaube, in meiner Lebensweise zu suchen. Meine Gedan-
ken vom frithen Morgen bis zum Schlafengehen am Abend sind iiberwiegend ein Strom
positiver Affirmationen. Ich glaube fest daran, dass das Leben mich liebt und dass alles,
was ich brauche, zur rechten Zeit zu mir kommt. Auch glaube ich, dass ich ein grofes,
starkes, gesundes Madchen bin! Dann iiberlasse ich es dem Leben, meine Gedanken zu
manifestieren, sodass sie fiir mich wahr werden.
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Wenn Sie Ihr Denken und Thren Glauben erweitern, fliefit Ihre Liebe frei. Wenn Sie
sich dngstlich zusammenziehen und verengen, verschlief3en Sie sich gegen den Strom der
Liebe. Erinnern Sie sich daran, wie es sich anfiihlte, als Sie das letzte Mal verliebt waren?
Thr Herz jubelte! Es war ein wunderbares Gefiihl. So ist es auch, wenn Sie sich selbst lie-
ben, mit einem Unterschied: Die Liebe zu sich selbst wihrt ewig, denn Sie werden sich
selbst niemals verlassen. Diese Liebe bleibt bei Thnen, solange Sie leben. Gestalten Sie

diese Beziehung also so schon wie irgend méglich.

Es war ein Vergniigen, mit Ahlea und Heather an diesem Buch zu arbeiten, und ich weif3,
dass Sie daran so viel Freude haben werden wie ich.

Ich liebe Sie
Louise
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EINLEITUNG
Wie wir zusammenkamen,
um dieses Buch zu schreiben

Von Ahlea Khadro und Heather Dane

Mit ihrer Affirmationsarbeit hat Louise der Welt ein unglaublich segensreiches Geschenk
gemacht. Und in diesem Buch présentieren wir Ihnen die nachste Stufe von Louises Leh-
re. Eines der wichtigsten Geheimnisse fiir Louises personlichen Erfolg ist die Art, wie sie
sich im Alltag erndhrt und fiir sich sorgt. Wenn Leute sagen, Affirmationen wiirden bei
ihnen nicht funktionieren, fragt Louise sie stets: »Was habt ihr zum Friihstiick geges-
sen?« In diesem Buch werden wir die vielen Griinde aufzeigen, warum diese einfache
Frage so weise ist und warum die Antwort so viel iiber unser Denken und Fiihlen verrit.
Wir alle mochten uns jeden Tag gut fithlen. Wir mochten voller Energie aufwachen,
begeistert und bereit, uns in die Abenteuer des neuen Tages zu stiirzen. Wir mochten alle
Phasen des Lebens genieflen. Das ist unser natiirlicher Zustand. Doch leider begegnen
uns heutzutage allzu oft Angewohnheiten, Glaubenssitze und Botschaften, die Gesund-
heit und Gliick im Weg stehen. Wir haben dieses Buch geschrieben, um Thnen die nega-
tiven Botschaften aufzuzeigen, die Threm Wohlbefinden im Weg stehen. Wir méchten
Thnen zeigen, wie gut die Natur fiir Thre Bediirfnisse sorgt, und Sie daran erinnern, dass
Sie alles, was Sie fir Gesundheit und Heilung benétigen, in Ihrem Inneren finden.
Nachdem wir Hunderten von Klienten erfolgreich zu natiirlichem Wohlbefinden
verholfen hatten, war es eine besondere Freude fiir uns, einem leuchtenden Beispiel fiir
Gesundheit, Gliicklichsein und Langlebigkeit zu begegnen, wie man es heute nur selten
antrifft. Dieses leuchtende Beispiel ist Louise Hay. Sie nahm mit uns Kontakt auf, weil sie
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es sich zum Ziel gesetzt hat, sich in jedem Stadium ihrer Existenz rundum wohlzufiih-
len. Aus diesem Grund umgibt sie sich mit einem Expertenteam fiir Gesundheit und
Wohlbefinden. Louise ist es ein wirkliches Anliegen, gesund und vital zu leben, und
deshalb ist sie fiir dieses Team eine echte Partnerin. Die Bausteine fiir Louises Gesund-
heit sind positives Denken, Ernidhrung, Bewegung und Lebensfreude. Sie ist einer der
ausgeglichensten Menschen, den wir kennen. Wir kennen Louises Laborwerte und sind
mit ihr um die Welt gereist. Daher kdnnen wir Thnen versichern, dass es stimmt, was sie
von sich sagt - sie ist wirklich ein »grofies, starkes, gesundes Madchen«!

Wir kennen Louise jetzt {iber zehn Jahre und haben sie mit Kraft, Anmut und Lebens-
freude durch ihr achtes und neuntes Lebensjahrzehnt gehen sehen. Sie feiert alles, was
ihr das Leben schenkt — morgens in einem komfortablen Bett erwachen, sich in ihr Auto
setzen und losfahren (»Hallo, Baby, jetzt erleben wir eine tolle Fahrt zusammen!«), ge-
sunde Mahlzeiten genieflen. Das mogen kleine Dinge sein, doch diese tausend kleinen,
einfachen Dinge addieren sich zu einem lebenswerten Leben. Louise ist unsere Inspira-
tionsquelle, und es ist sehr aufregend und eine Ehre fiir uns, in diesem Buch Louises Ge-
heimnisse, unser Wissen und eine Menge kostlicher Lebensfreude an Sie weiterzugeben.

Gestatten Sie, dass wir uns vorstellen

Ahlea: Vor tiber 15 Jahren griindete ich Soulstice, ein Zentrum fiir optimales Leben und
Rehabilitation, spezialisiert auf Yoga, Reformer-Pilates, Meditation, ganzheitliche Ernih-
rung, Kraniosakraltherapie und viszerale Manipulation. Vor fast elf Jahren rief Louise
mich an und fragte, ob ich mit ihr arbeiten wolle. Sie kénnen sich sicher denken, wie
aufregend das fiir mich war! Von Anfang an konnte ich sehen, dass Louise bereit war,
alles Erforderliche zu tun, um ihren gesunden Korper zu lieben und zu unterstiitzen. Was
ich nicht erwartet hatte war, dass wir so viel miteinander lachten! Und doch macht ge-
rade das Louise so auflergewohnlich - sie bringt Freude und Leichtigkeit in die ernste
Arbeit des Heilens.

Ich glaube, Louise war sich anfangs nicht dariiber im Klaren, dass sie zusitzlich zu
Pilates und Korperarbeit auch jenen Teil meiner Arbeit kennenlernen wiirde, der be-
wirkt, dass meine Klienten wiederkommen, um mehr davon zu erleben. Schon fast mein
ganzes Leben bin ich in der Lage, die Geschichten zu sehen, die unter der Oberfliche
eines Menschenlebens verborgen liegen und in den Schichten des menschlichen Kor-
pers. Ich kann die Geschichten horen, die die Organe, Gewebe und Knochen eines Men-
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schen erzahlen moéchten. Wenn ich mit meinen Klienten iiber die Geschichten spreche,
die ihr Korper mir erzihlt, hat das eine tiefgreifende Wirkung auf ihre Gesundheit. Mit
Liebe auf diese Geschichten zu reagieren ist der Beginn der Heilung.

Mein grofiter Wunsch ist es, anderen zu helfen, daher bin ich dankbar dafiir, dass ich
meinen Klienten als Kanal fiir die Botschaften ihres Kérpers dienen kann. Meine Mission
ist es, anderen zu vermitteln, wie sie auf ihren Korper horen kénnen, sodass sie liebevoll
fiir seine Bediirfnisse sorgen. Hier in diesem Buch werden Sie genau das lernen.

Heather: Ich begann meine Berufslaufbahn in groflen Wirtschaftsunternehmen, wo ich
mich darauf spezialisierte, Muster aufzulosen, die Menschen und Firmen daran hindern,
ihre optimale Leistungsfahigkeit zu entfalten. Wenn es in einem Team eine Krise gab
oder niemand die Losung fiir ein Problem fand, forderte das Management mich an, um
herauszufinden, was los war und wie es sich beheben liefi. Ich entdeckte, dass ich tiber
eine einzigartige Fahigkeit verfiigte, die Ursache fiir ungeniigende Leistungen in Orga-
nisationen aufzuzeigen. Ich nutzte hierzu das sogenannte »Systemdenkenc, fiir das ich
mich schon wihrend des Studiums leidenschaftlich interessiert hatte, gepaart mit einer
Liebe zur Detektivarbeit!

Beim Systemdenken geht es darum, Symptome als Elemente eines Gesamtsystems zu
verstehen, statt nur die Einzelteile zu betrachten. Es ist mit der ganzheitlichen Heilkunde
vergleichbar, bei der wir einen Menschen in seiner Gesamtheit betrachten, um ihm zu
umfassendem Wohlbefinden zu verhelfen. Wihrend meiner 15 Jahre in der Wirtschaft
empfand ich ein Problem als besonders grof3e Herausforderung: die schadlichen Auswir-
kungen von Stress und Uberarbeitung. Wihrend meines raschen Aufstiegs auf der Kar-
riereleiter erkannte ich, dass von den Leuten in Fithrungsfunktionen niemand wirklich
gesund war. Sie klappten im Treppenhaus zusammen, hatten schwere Operationen und
litten unter allerlei chronischen Gesundheitsbeschwerden. Und, um ehrlich zu sein, mir
ging es ebenso. Deshalb entschied ich, dass meine Gesundheit wichtiger war als der Job,
der Terminkalender und alles andere.

In diesem Buch werden Sie erfahren, wie ich mich von einer sogenannten unheilba-
ren Krankheit und Sucht befreite und wie ich meine Gabe, die Ursache von Symptomen
aufzudecken, dazu nutzte, meine Gesundheit zu transformieren. Vor einem Jahrzehnt
beendete ich meine Unternehmenskarriere, wurde zertifizierter Coach und erwarb zu-
satzliche Qualifikationen in Erndhrungslehre, Yoga und energetischem Heilen. Ich hatte
das grof3e Gliick, mit einigen der Topexperten in den Bereichen Erndhrung, Medizin und
Energiemedizin forschen und Hunderte von Artikeln fiir sie schreiben zu diirfen. Und
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mit Louise Hay und Ahlea Khadro fand ich zwei mir seelenverwandte Gesundheits-
expertinnen, die einen dhnlichen Lebensstil wie ich praktizierten, der ihnen nicht nur zu
einer optimalen Gesundheit verhalf, sondern es ihnen dartiber hinaus ermoglichte, Mil-
lionen anderen Menschen ebenfalls den Weg zu einem gesunden und gliicklichen Leben
zu weisen.

Louise lernte ich vor acht Jahren auf einem Erndhrungsseminar in Los Angeles kennen.
Wie wir schnell entdeckten, verbinden uns die Liebe zu kgstlichem gesundem Essen und die
Leidenschaft, alles Erdenkliche tiber Gesundheit zu lernen. Ein Jahr spiter stellte Louise
mich Ahlea vor, und da wusste ich, dass ich meine beiden Seelengefihrtinnen in Sachen
Lebensfreude und Wohlbefinden gefunden hatte. Seither hatten wir viel Spaf$ zusammen,
wihrend wir die uralten und die neuen Geheimnisse entdeckten, die Menschen bei der
Heilung helfen. Dass diese beiden erstaunlichen Frauen in mein Leben kamen, ist fiir mich
das grofite Geschenk.

Uber dieses Buch

Wenn Sie sich fiir etwas begeistern, wird es schnell eine zentrale Rolle in Threm Leben
einnehmen. Wir drei begeistern uns fiir alles, was mit Gesundheit zu tun hat. Immer
wieder tauschen wir uns dartiber aus, wie einfach es ist, gesund zu bleiben. Man muss nur
die richtigen Zutaten kombinieren. Zwei dieser Zutaten sind, wie Louise immer schon
gelehrt hat, positive Gedanken und richtiges Essen. Wenn Sie da stets eine gute Wahl
treffen, ist Gesundheit die natiirliche Folge.

Jahrelang haben wir drei gemeinsam geforscht und uns unter anderem mit Homdo-
pathie, Genetik, Erndhrungslehre, Kochen und Energieheilung befasst. Als Team arbei-
ten wir an Louises Gesundheit, und auflerdem betreibt jede von uns eine eigene Praxis
mit vielen Klienten. In diesem Buch werden Sie die Geschichten mehrerer unserer Klien-
ten lesen. Damit méchten wir Thnen zeigen, wie stark Korper und Geist des Menschen
sind, selbst wenn es so aussieht, als bestiinde kaum noch Hoftnung.

Vor ein paar Jahren, als Ahlea schwanger war, wurde die Idee fiir dieses Buch geboren.
Als wir dariiber sprachen, wie man es richtig macht, ein neues Leben zur Welt zu bringen
und ihm zu Gesundheit und Gliick zu verhelfen, kamen uns so viele Dinge in den Sinn,
dass wir den Drang verspiirten, alles aufzuschreiben. Vom Anfang bis zum Ende des
Lebens ist eine gute Gesundheit — sich gut zu fithlen - das Fundament, das wir brauchen,
um mit unseren Gedanken arbeiten zu konnen, zu wachsen, uns weiterzuentwickeln, zu
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leben und zu lieben. Und fiir gute Gesundheit gibt es ein Schliisselprinzip: Liebe dich
selbst. Wenn Sie damit beginnen, wird alles andere wirklich einfach.

Wir drei Frauen setzten uns bei Brennnesseltee und Fleischbriihe zusammen, und aus
unseren Erfahrungen, unserer Weisheit und unserer Liebe zum Leben entstand dieses
schone, informative Buch. Auch wenn es bereits viele Biicher iiber gesunde Ernahrung
gibt, ist dieses doch einzigartig in seiner Bandbreite — es 14dt Sie dazu ein, auf Thren Kor-
per zu horen und sich auf Ihre einzigartige Weisheit einzustimmen, wihrend es Ihnen
alles bietet, was Sie zusitzlich brauchen: Affirmationen, Rezepte, praktische Listen und
Wissen dariiber, wie Ihr Kérper funktioniert.

Der Unterschied zu anderen Gesundheitsbiichern besteht darin, dass dieses Buch sich
mit der Heilung von Korper und Geist befasst und aufzeigt, wie wichtig beide fiir unsere
Gesundheit sind (in Louises Worten: »Denken und Erndhrung miissen stimmen.«). Wir
vermitteln Thnen auf sanfte Weise, warum bessere, liebevollere Entscheidungen das beste
Hilfsmittel fiir Gesundheit und Heilung sind. Wir konzentrieren uns auf altbewahrte
Gesundheitstipps, die undogmatisch sind und keinem kurzlebigen Modetrend folgen.

Die meisten Menschen sind beziiglich ihrer Ernahrung verwirrt und verunsichert,
vor allem wenn bei ihnen eine Krankheit diagnostiziert wurde, beispielsweise eine Auto-
immunkrankheit. Wir bringen Thnen bei, auf Ihren Korper zu héren und IThre Nahrung
liebevoll auszuwéhlen. Wir zeigen Thnen, dass Sie viel besser in der Lage sein werden,
Affirmationen anzuwenden, Optimismus und Willenskraft zu entwickeln und gute Ent-
scheidungen zu treffen, wenn Sie Thren Korper gut erndhren.

Dieses Buch ist in zwei Teile gegliedert. Im ersten Teil stellen wir Ihnen sieben Schritte
vor, mit denen Sie durch Essen, Denken und Lieben zu einer guten Gesundheit gelangen.
Zur Einstimmung beginnt jedes Kapitel mit einem Zitat von Louise.

Das 1. Kapitel ladt Sie dazu ein, dariiber nachzudenken, was Gesundheit bedeutet,
und hilft Thnen, sich fiir Ihre angeborenen Selbstheilungskrifte zu 6ffnen. Wir zeigen,
wie Sie Krankheiten angstfrei begegnen und sich die natiirliche Heilfahigkeit Ihres Kor-
pers zunutze machen kénnen.

Im 2. Kapitel vermitteln wir Ihnen, wie Sie durch liebevolle Entscheidungen Thr Wohl-
befinden steigern konnen. Allen, die es bisher nicht geschafft haben, positive Verdnde-
rungen vorzunehmen, stellen wir einfache Ubungen vor - kleine Schritte, die grofle Re-
sultate nach sich ziehen.

Im 3. Kapitel erfahren Sie, wie Ihr Verdauungssystem funktioniert, und warum es so
wichtig fiir alle anderen Systeme Thres Korper ist, fir die Gesundheit des Gehirns, die

Emotionen, den Schlaf, fiir ein gesundes Korpergewicht und sogar fiir Willensstérke und

16 EINLEITUNG



Entschlusskraft! Dann werden Sie verstehen, warum Louise immer sagt: »Wenn es nicht
natiirlich gewachsen ist, solltest du es nicht essen.«

Das 4. Kapitel hilft Thnen, besser auf Thre innere Stimme zu horen, auf das, was Louise
»den inneren Ruf« nennt. Erfahren Sie alles tiber Intuition, Bauchgefiihl und andere
Symptome und Empfindungen und dartiber wie Sie diese Signale und Botschaften deu-
ten konnen. Entdecken Sie, wie sie Ihnen helfen konnen, gestinder und erfiillter zu leben.

Das 5. Kapitel ist eine Entdeckungsreise in die Welt der gesunden Erndhrung. Wir
enthiillen die Tricks und psychologischen Manipulationen, mit denen die Nahrungsmit-
telindustrie Sie zwingt, mehr zu essen, als Thnen guttut. Wir zeigen, welche toxischen
Zusatzstoffe in industriell hergestellten Nahrungsmitteln enthalten sind, welche Speisen
Sie besser meiden sollten und welche gut fiir Wohlbefinden und ein langes Leben sind.
Auflerdem geben wir Thnen Tipps, wie Sie sich auch dann gesund erndhren kénnen,
wenn das Geld knapp ist, und wie Sie sich von Geliisten nach ungesunden Speisen be-
freien kénnen. Und wir stellen Thnen siifle Leckereien vor, die gut fiir den Korper sind
und kostlich schmecken.

Im 6. Kapitel stellen wir Thnen Hausrezepte, Nahrungserganzungsmittel und natiirli-
che Praktiken vor, die Thnen dabei helfen, sich von leichten Beschwerden zu befreien -
und IThre Gesundheit insgesamt zu verbessern!

Das 7. Kapitel ist eine StrafSenkarte, die Thnen zeigt, wie Sie mithilfe Threr neuen, ge-
sunden Gewohnbheiten rasch Fortschritte machen konnen. Wenn Sie das Kapitel erreicht
haben, werden Sie in der Lage sein, den ersten Schritt zu tun und in kleinen Schritten
darauf aufzubauen. Oder vielleicht sind Sie bereit, mit Riesenschritten voranzugehen ...
so oder so haben wir einige niitzliche Tipps fiir Sie, wo auch immer Sie sich gerade auf
Ihrer Reise befinden mogen.

Im zweiten Teil des Buches bekommen Sie von uns alles, was Sie brauchen, um Thren
Korper liebevoll mit kostlichen selbst zubereiteten Mahlzeiten, Snacks und Desserts zu
verwohnen. Wir geben Kiichentipps und schlagen Werkzeuge und Hilfsmittel vor, die
Thnen die Kiichenarbeit erleichtern. Sie finden dort Mentivorschlage, Einkaufslisten und
viele unserer einfachen Lieblingsrezepte, die wunderbar schmecken und Ihrem Kérper
guttun.

Wir drei haben dieses Buch geschrieben, weil wir Thnen helfen mdchten, gesund zu
bleiben oder gesund zu werden. Wie Louise sagte: Wir lieben Sie!

— Ahlea und Heather

Wie wir zusammenkamen, um dieses Buch zu schreiben 17
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1. KAPITEL

Schritt eins:

Gesundheit und Wohlbefinden
in neuem Licht

»Vollkommene Gesundheit ist mein gottliches Recht, und ich

beanspruche es jetzt.«
— Louise

Wir alle haben unsere eigene Lebens- und Gesundheitsgeschichte - wo wir waren, wo
wir stehen und wo wir gerne hinwollen. Diese Geschichte haben wir uns selbst und an-
deren Menschen vermutlich schon tausendmal erzéhlt. Aber was wire, wenn es keine
Rolle spielt, wo Sie im Moment stehen oder vor welchen Herausforderungen Sie in der
Vergangenheit standen? Was wire, wenn Sie die Wahrheit erkennen - dass Thr Korper
dazu geschaffen ist, sich selbst zu heilen? Was wire, wenn Thre Geschichte eine Liebesge-
schichte ist?

Vermutlich hat man Thnen beigebracht, dass Sie in der Auflenwelt Hilfe suchen miis-
sen, dass Sie zu Arzten und anderen Experten gehen miissen, um »repariert« zu werden.
Sicherlich kénnen Arzte und Experten wertvolle Erkenntnisse beisteuern, aber was wire,
wenn Sie stattdessen genau wiissten, dass Sie selbst iiber eine grofie innere Macht verfii-
gen? Nun, genau das triftt zu!
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Sie haben die Macht, auf Thren Korper zu héren. Wie alles andere in Threm Leben ist
auch Thr Korper ein Spiegel fir Thr Denken und Ihre Glaubenssitze. Jede Zelle reagiert
auf jeden Gedanken, den Sie denken, und auf jedes Wort, dass Sie sprechen. Stindig wie-
derholte Denkmuster und Glaubenssitze konnen korperliche Verhaltensweisen und
Muster hervorrufen, die entweder gesund sind oder krank machen. Je besser Sie Thren
Korper kennenlernen und ihm zuhéren, desto besser kann er Sie zu guter Gesundheit
hinfithren. Darauf werden wir in diesem Buch noch ausfiihrlich eingehen. Fiir den Augen-
blick mochten wir, dass Sie eines verstehen: Gesundheitliche Probleme sind Einladungen
des Lebens an Sie, sich selbst zu lieben. Mit anderen Worten, um welche Beschwerden es
sich auch handeln mag, es gibt immer nur eine Antwort: Lieben Sie sich selbst.

Wenn Ihre Gesundheit Thnen Probleme macht, ist das eine Bitte Thres Korpers, dass
Sie freundlicher zu sich selbst sein sollen. Fangen Sie einfach damit an, sich Tag fiir Tag
ein bisschen mehr lieb zu haben. Denken Sie an den Menschen oder das Haustier, den
oder das Sie am meisten lieben — was empfinden Sie, wenn Sie an diese Person oder die-
ses liebenswerte Wesen denken? Verweilen Sie einen Moment bei diesem Gefiihl. Sich
selbst zu lieben bedeutet, dass Sie fiir sich selbst genauso viel Liebe empfinden wie fiir die
anderen. Wenn Sie es schwierig finden, sich selbst so viel Liebe zu schenken, trésten Sie
sich: Damit sind Sie nicht allein.

Zu lernen, sich selbst mehr zu lieben, bedeutet, dass Sie sich selbst alles geben, was Sie
brauchen - und zwar nicht erst, wenn Sie vorher alles andere auf Threr To-do-Liste er-
ledigt haben! Doch es ist durchaus moglich, dass Sie anfangs gar nicht wissen, was Sie
wirklich brauchen. Mithilfe des Buches werden Sie lernen, was Ihr Korper am meisten
benotigt, um sich gesund, gliicklich, energiegeladen und stark zu fiihlen.

Die Tatsache, dass Sie dieses Buch entdeckt haben und lesen, bedeutet, dass Sie bereit
dafiir sind, sich selbst zu lieben und etwas fiir Thre Gesundheit zu tun. Schon allein dafiir
verdienen Sie Anerkennung, und wir laden Sie ein, sich dafiir anerkennend auf die Schul-
ter zu klopfen!

Wie wire es, wenn Sie jetzt eine neue Geschichte fiir sich erfinden? In diesem Kapitel
machen wir Thnen Vorschlige, wie Thre personliche Liebesgeschichte aussehen kann.

Was ist Gesundheit?

Um diese Frage zu beantworten, werden wir einen kurzen Blick auf die Wissenschaft
werfen, wie sie Gesundheit definiert, einschliellich der grofiten Probleme, mit denen wir
heute konfrontiert sind. (Keine Sorge — wir werden uns kurz fassen und versprechen,
moglichst auf medizinische Fachausdriicke zu verzichten!) Im Zentrum dieser wissen-
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schaftlichen Erkenntnisse steht nimlich eine tiefere Geschichte, die wir hier hervorheben
mochten.

Bei unserem kurzen Blick darauf, wie die Wissenschaft Gesundheit betrachtet, kristalli-

sierten sich zwei Fakten heraus:

1. Bei der Entstehung der heute besonders hiufigen Krankheiten spielt die Lebensweise
eine wichtige Rolle.

2. Bei immer mehr Menschen werden Krankheiten diagnostiziert, deren Ursache die
Wissenschaft nicht kennt und die sie nicht zu heilen vermag.

Diese beiden Fakten weisen unserer Ansicht nach auf zwei sehr wichtige Wahrheiten hin:

1. Es liegt in Threr Hand, fiir eine gute Gesundheit zu sorgen, und Sie haben die Macht
dazu.

2. Wenn niemand die Antworten kennt, ist das die perfekte Gelegenheit, eine neue Sicht
auf Gesundheit und Krankheit zu entwickeln.

Ein kurzer Blick darauf, wie die Wissenschaft unseren gegenwidrtigen
Gesundheitszustand betrachtet

Es gab eine Zeit, da galten Infektionskrankheiten als das gréfite Gesundheitsproblem,
zum Beispiel Tuberkulose oder HIV. Doch im Jahr 2008 berichtete die Weltgesundheits-
organisation von einem neuen Trend, demzufolge bereiten nicht mehr die Infektionen,
sondern die sogenannten nicht iibertragbaren Krankheiten die Hauptsorge. Solche Er-
krankungen - zum Beispiel Krebs, Herzkrankheiten und Diabetes — gelten im Allgemei-
nen als chronisch und nicht ansteckend.!

Interessant ist, dass es fiir die Entstehung nicht tibertragbarer Krankheiten vier we-
sentliche Faktoren gibt, die mit unserer Lebensweise in Zusammenhang stehen:

1. Rauchen

2. schlechte Ernahrung

3. Bewegungsmangel

4. Alkoholmissbrauch

Wir erkennen also immer mehr, dass die Entscheidungen, die wir jeden Tag treffen, sich
auf unsere Gesundheit auswirken. Die Gefahr ist nicht irgendwo »dort drauflen«, son-
dern wir haben tiglich die Chance, uns dafiir zu entscheiden, unseren Korper zu lieben
und ihn gut zu behandeln. Die Weltgesundheitsorganisation kleidet das in eine wissen-
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schaftliche Fachsprache, aber tibersetzt bedeutet es, dass wir unseren Gesundheitszustand
enorm beeinflussen konnen, wenn wir bessere Entscheidungen im Hinblick auf unsere
Lebensweise treffen.

Autoimmunkrankheiten:
Wenn der Korper sich selbst nicht mehr erkennt

Zu den nicht iibertragbaren Krankheiten gehéren die Autoimmunkrankheiten, bei denen
das Immunsystem gesunde Organe und Gewebe im Korper angreift. Mit anderen Wor-
ten: Das Immunsystem kann nicht mehr zwischen gesundem korpereigenem Gewebe
und schédlichen Substanzen wie Bakterien, Viren und anderen Krankheitserregern un-
terscheiden.

Fir uns sieht das so aus, als konnte der Korper sich selbst nicht mehr erkennen.
Die Zellen erkennen nicht mehr, was gesund ist. Denken Sie dariiber einen Moment
nach. Wenn ein Mensch negativ denkt, also lieblose Gedanken tiber den Korper und sich
selbst denkt, verwundert es da, wenn die Korperzellen in ebensolcher Weise sich selbst at-
tackieren?

Forschungen zeigen, dass es mindestens 100 unterschiedliche Autoimmunerkrankun-
gen gibt. Im Jahr 2005 gab es allein in den USA 24 Millionen Patienten, bei denen eine
Autoimmunerkrankung diagnostiziert wurde, und die Zahlen steigen weltweit an, be-
sonders in den westlichen Industrielandern. 57 Prozent der Patienten sind Frauen, hau-
fig im gebirfahigen Alter.? Tatsdchlich zdhlen Autoimmunkrankheiten zu den haufigsten
Todesursachen bei jungen Frauen und Frauen mittleren Alters. Bei der Ursache fiir lang
anhaltende chronische Krankheitsprozesse stehen diese Erkrankungen an zweiter Stelle,
und bei den Krankheiten, die eine Berufsunfihigkeit verursachen, stehen sie an dritter
Stelle (nach Herzkrankheiten und Krebs).?

Zu den Autoimmunerkrankungen zihlen:*
Zoliakie

Morbus Crohn

Diabetes (Typ 1)

Fibromyalgie

Lebensmittelallergien
Hashimoto-Thyreoiditis

Chronisch entziindliche Darmerkrankungen

® ®© 9 % o % o o

Lupus
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Multiple Sklerose

Perniziése Andmie (schwerer Vitamin-Bi,-Mangel)
Psoriasis

Chronischer Gelenkrheumatismus

Sklerodermie

Vitiligo (eine Hautkrankheit)

® © © % 9 9

Man nimmt an, dass auch Autismus, das chronische Erschépfungssyndrom, Essstérun-
gen®, die Lyme-Borreliose und Narkolepsie in Zusammenhang mit autoimmunen Sto-
rungen stehen.

Autoimmune Erkrankungen duflern sich oft durch Schmerzen, Erschopfung, Fieber
und generelles Unwohlsein. Die meisten gelten als chronisch und unheilbar. Ein verwir-
render Aspekt der autoimmunen Erkrankungen ist, dass die meisten Betroffenen keine
dufleren Krankheitssymptome zeigen, sodass sie auf ihre Freunde und Angehérigen einen
vollkommen gesunden Eindruck machen. Bis eine Diagnose feststeht, bekommen sie oft
zu horen, sie wiirden sich die Symptome nur einbilden, oder es stiinde lediglich nervose
Unruhe dahinter. Leider werden viele Menschen mit autoimmunen Erkrankungen als
Hypochonder abgestempelt.

Weltweit wundern sich die Wissenschaftler iiber die steigende Zahl diagnostizierter
Autoimmunkrankheiten und finden dafiir keine Ursache. Die gingige Theorie besagt,
dass Umweltfaktoren, Gene und Lebensstil zum Anstieg dieser Erkrankungen beitragen.

Stress: Aus chronischen negativen Gedanken werden Glaubenssiitze
und Gewohnheiten

Die meisten Experten sind sich einig, dass Stress bei allen Krankheiten eine zentrale
Rolle spielt.

Um herauszufinden, wie die Wissenschaft Stress definiert, schauten wir bei der Ame-
rican Psychological Association (APA) nach: Die APA beschreibt Stress als ein Gefiihl
der Sorge, der Uberforderung oder Erschépfung.® In ihrem 2012 veréffentlichten Bericht
iiber Stress in den USA heif3t es, dass Stress nicht riickldufig ist, sondern bei 80 Prozent
der Befragten gleichbleibt oder zunimmt. Zusétzlich gaben 20 Prozent der Befragten an,
unter »extrem hoher« Stressbelastung zu stehen.’

Woher kommen diese Gefiihle der Sorge und Uberforderung? Warum gelangen
Menschen an einen Punkt volliger Erschopfung? All das beginnt mit einem Gedanken.
Mit der Zeit werden aus chronischen negativen Gedanken Glaubenssitze und Gewohn-
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heiten. Die Betroffenen fokussieren sich immer mehr auf diese negativen Gedanken,
Glaubenssitze und Gewohnheiten, was zu chronischem Stress fithrt — und chronischer
Stress wirkt sich verheerend auf die Gesundheit aus.

Womit beschiftigen Sie sich gedanklich, wenn Sie sich tiberfordert fithlen? Vermut-
lich denken Sie an all die Dinge, die auf Ihrer To-do-Liste stehen. Je mehr Sie dariiber
nachdenken, was Sie alles erledigen miissen und wie wenig Zeit Sie dafiir haben, desto
tiberforderter fithlen Sie sich.

Und wenn Sie sich Sorgen machen? Wenn wir uns Sorgen machen, kreisen unsere
Gedanken oft um die Vergangenheit. Wir wiinschen uns, an der Vergangenheit etwas
indern zu kénnen. Oder wir sind ganz auf die Zukunft fixiert und malen uns aus, was
alles geschehen konnte.

Und wenn Sie erschopft sind wie so viele Menschen heutzutage, dann féllt es Thnen
moglicherweise schwer, Nein zu sagen, was dazu fiihrt, dass Sie sich nicht genug Ruhe
und Erholung génnen. Vielleicht wissen Sie in der Theorie, wie gut es Ihnen téte, Gren-
zen zu ziehen, aber Sie mochten andere nicht enttauschen.

Die Angewohnheit, negativ zu denken, kann einen endlosen Teufelskreis von chroni-
schem Stress aufrechterhalten, was sich unmittelbar und sehr nachteilig auf Thre Gesund-
heit auswirkt. Ein gewisses Maf} an Stress ist sogar durchaus gut fiir den Korper, aber
chronischer Stress erzeugt Probleme. Studien belegen, dass Emotionen nicht nur im Be-
wusstsein stattfinden - sie wirken sich auch auf Ihren Kérper aus.®* Wenn Sie beispiels-
weise wiitend sind, spannt Ihr Korper sich an, Thre Verdauungsorgane werden starr, Thre
Pulsfrequenz steigt, und Ihre Kiefer- und Gesichtsmuskulatur zieht sich zusammen.

Im 3. Kapitel werden wir ndher auf die Verbindung zwischen Geist und Korper ein-
gehen. Jetzt mochten wir nur beschreiben, was mit Threm Korper geschieht, wenn
Sie unter Stress stehen. Wenn Stress chronisch wird, sendet er ein Gefahrensignal aus.
Dieses Signal bewirkt, dass die Blutversorgung des Gehirns, des Immunsystems und des
Verdauungstrakts reduziert wird, um moglichst viel Blut in Thre Gliedmaflen zu lei-
ten, damit Sie vor einer Gefahr fliehen konnen.” ' Das bedeutet, dass Ihre Verdauung
nicht gut funktioniert, Thr Inmunsystem Sie nicht schiitzen und Thr Gehirn nicht klar
denken kann. Studien zeigen, dass das Gehirn bei stindigem Stress sogar schrumpfen
kann."

Wenn Sie unter chronischem Stress leiden, befindet sich Ihr Nervensystem nicht lan-
ger im Gleichgewicht. Statt einer ausgewogenen Beziehung zwischen dem sympathischen
Nervensystem (das fiir die Kampf-oder-Flucht-Reaktion zustandig ist) und dem para-
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sympathischen Nervensystem (das Ihnen hilft, sich auszuruhen, zu schlafen, zu verdauen
und gesund zu werden) hat nun das sympathische Nervensystem die Oberhand. So fiihrt
chronischer Stress dazu, dass Sie stindig auf Hochtouren laufen, was es schwierig macht,
Ruhe zu finden, aufzutanken und den Koérper zu nahren.

Falls Sie unter chronischem Stress leiden sollten, stehen Sie damit nicht allein.

Vielleicht haben Sie, wie so viele andere Menschen auch, schon frith gelernt, dass das
Leben nicht sicher ist. Doch ganz gleich, was man Thnen beigebracht hat oder was Sie
gegenwirtig glauben: Wir versichern Thnen, dass Sie, wenn Sie sich fiir Ihre Liebesge-
schichte 6ftnen, entdecken werden, wie sicher und geborgen Sie in Wirklichkeit sind.
Wir werden Thnen zeigen, wie Sie chronischen Stress {iberwinden konnen, indem Sie
sich fiir Gedanken und Glaubenssitze entscheiden, die Gesundheit und Gliicklichsein
férdern. Dieses Buch bietet IThnen viele Methoden, den Stress zu reduzieren, unter dem
Geist und Korper leiden. Ganz gleich, wie gestresst Sie gegenwirtig sein mégen, Sie kon-
nen jederzeit umkehren und Heilung finden.

Krankheit = Getrenntheit

Fiir sein Buch The Blue Zones untersuchte Dan Buettner die Lebensgewohnheiten von
Menschen in Gegenden mit besonders hoher Lebenserwartung, um herauszufinden, was
die besten Rezepte fiir ein langes Leben sind. Drei der neun Rezepte haben mit sozialer
Bindung und Gemeinschaft zu tun: (1) Eingebundensein in eine spirituelle Gemein-
schaft, (2) familidre Bindungen und (3) ein Netzwerk oder »Stamm« guter Freunde. Inte-
ressant ist, auch wenn Buettner das nicht zu seinen neun »Power-Rezepten« zahlt, dass
alle von ihm untersuchten lokalen Bevolkerungen mit hoher Lebenserwartung eine starke
Verbindung zur Erde pflegen. Sie alle gartnern und essen frische, vollwertige Nahrungs-
mittel.

In der heutigen Zeit haben sich die Prioritaten gedndert, weil das Leben stressiger und
unruhiger geworden ist. Wir kiimmern uns weniger als frither um unsere sozialen Bin-
dungen, und wenn wir es doch tun, nutzen wir Technologien, die wie eine Barriere sind.
Heute ist es schon fast die Regel, dass die Menschen, wihrend sie beim Essen zusammen-
sitzen, auf ihre Smartphones starren, texten und auf Facebook posten, statt sich auf ihr
Gegeniiber einzulassen und personliche Nihe zu pflegen.

Das gemeinsame Essen der Familie ist in vielen Haushalten zur Ausnahme geworden.
Zudem beobachten wir, dass viele Menschen ihre Mahlzeiten nebenbei einnehmen, wih-
rend sie mit etwas anderem beschiftigt sind: beim Autofahren, am Schreibtisch, vor dem
Fernseher oder wihrend sie im Internet surfen. Das bedeutet nicht nur, dass das Essen
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fiir sie kein Augenblick der Geselligkeit und des Austausches mehr ist, sondern dass sie
auch den Kontakt zu sich selbst verloren haben. Der liebevolle, sinnliche Akt, unseren
Korper zu nihren, wird von ihnen nicht mehr bewusst erlebt.

So wie sich im Lauf der Zeit unsere gesellschaftlichen Gewohnheiten dnderten, ver-
anderte sich auch unsere Erndhrung. Die Lebensmittelindustrie und die Fast-Food-
Kultur erméglichten es den Menschen, schnell zu essen, unterwegs und mit minimalem
Aufwand. Die Wissenschaft entdeckte Moglichkeiten, »nahrungsmitteldhnliche« Chemi-
kalien zu produzieren, sodass Mahlzeiten schneller zubereitet werden konnten, besser
schmeckten und die Leute immer mehr davon essen wollten.

Industriell hergestelltes Essen ist eigentlich gar keine Nahrung. Wir sind iiberzeugt,
dass synthetische, in Fabriken erzeugte Nahrungsmittel finaler Ausdruck unserer Ge-
trenntheit sind: Sie isolieren uns von der Erde und der Natur. Sie leugnen, was wir wirk-
lich sind und was wir benétigen, um als die natiirlichen Wesen, die wir sind, optimal zu
funktionieren.

Vikas Khanna, ein Spitzenkoch aus Indien, erzihlt in seinem Buch Return to the Ri-
vers. Recipes and Memories of the Himalayan River Valleys (dt. Ubers. des Titels: Riickkehr
zu den Fliissen. Rezepte und Erinnerungen aus den Flusstilern des Himalaya): »Bei mei-
nem letzten Aufenthalt in Bhutan im Jahr 2011 wurde ich daran erinnert, wie sehr mein
Leben in New York mich von dieser Welt trennt. Wenn ich im Himalaya lebe und umher-
reise, fiithle ich eine intime Verbundenheit mit der Natur, wie ich sie sonst nirgendwo
erlebe.«!?

Vikas schreibt, dass er, wenn er dort zu Fuf3 seine Freunde besucht, durch Felder wan-
dert, auf denen die Nahrung wichst, die er isst. Wenn er aus dem Fenster seines Schlaf-
zimmers schaut, sieht er die Schafe, von denen die Wolle seiner Wolldecke stammt. Und
wenn er auf den Bauernmarkt geht, kennt er die Menschen personlich, die dort ihre
selbst erzeugten Produkte anbieten.

In Bhutan kennt Vikas die Menschen, die die von ihm verzehrten Nahrungsmittel
erzeugen. Das sorgt nicht nur fiir soziale Gemeinschaft und enge Verbundenheit mit der
Natur, sondern schafft ein System gegenseitiger Verantwortung, in dem den Menschen
daran gelegen ist, gesunde und qualitativ hochwertige Produkte fiir ihre Nachbarn zu
erzeugen. Sie fithlen sich gegenseitig fiir ihr Wohlbefinden verantwortlich. Er beschreibt
etwas, das viele von uns nie erlebt haben - jene tiefe Verbundenheit, die fiir die Gesell-
schaften typisch ist, die Buettner in The Blue Zones beschreibt.

Wir glauben, dass Gesundheit eine Frage der Verbundenheit ist: Verbundenheit mit
uns selbst, unserem Korper, der Natur und anderen Menschen. Und der wichtigste
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Schritt zum Aufbau dieser Verbundenheit besteht darin, dass Sie eine Liebesbeziehung
zu sich selbst aufbauen. Das ist tiberdies auch der Schliissel zum Stressabbau und zur
Befreiung von Krankheiten. Schauen wir uns also néher an, wie Sie das bewerkstelligen
kénnen.

Eine neue Sicht der Gesundheit: In Threm Gesundheitszustand
spiegelt sich Ihr Verhdltnis zu sich selbst wider

Die »epidemische« Zunahme von Stress, von durch die Lebensweise bedingten Krank-
heiten und Autoimmunkrankheiten hat der Mainstream-Medizin zufolge keine gemein-
same klar zu benennende Ursache. Uns jedoch erscheint die Ursache offensichtlich: Wir
haben es mit der epidemischen Ausbreitung eines Mangels an Selbstliebe zu tun.

Das ist eine neue Sicht der Gesundheit. Sie ist gar nicht so geheimnisvoll und legt die
Macht iiber Thre Gesundheit wieder in Thre Hande. Thre Gesundheit ist ein Spiegelbild
dafiir, wie es um Ihre Beziehung zu sich selbst und Threm Korper bestellt ist. Wir glauben
nicht an unheilbare Krankheiten. Wir glauben, dass eine Krankheit eine Einladung an Sie
ist, Thre Beziehung zu sich selbst positiv zu verdndern.

Interessanterweise stiitzen neue wissenschaftliche Erkenntnisse diese Auffassung.
Bruce Lipton ist ein international angesehener Zellbiologe, der am medizinischen For-
schungszentrum der Stanford University bahnbrechende Studien durchfiihrte. In seinem
Buch Intelligente Zellen beschreibt er ein neues Paradigma der Gesundheit, das auf der
Wissenschaft der Epigenetik basiert.

Bruce bewies durch seine Experimente, dass unsere Gene nicht unsere Biologie kon-
trollieren. Die Idee, unsere Biologie wiirde durch unsere Gene festgelegt, ist eine falsche
wissenschaftliche Annahme, die um das Jahr 2003 durch das Humangenomprojekt wi-
derlegt wurde. Die Experimente, die Bruce in seinem Labor durchfiihrte, unterstiitzten
dies. Er konnte nachweisen, dass die Zellen nicht von den Genen kontrolliert werden,
sondern von den Reaktionen der Zellen auf die Umwelt, in der sie sich befinden. Bruce sagt,
dass unsere Reaktion auf die Umwelt viel komplexer ist als die einer einzelnen Zelle, weil
wir Gehirne haben. Wir haben Glaubensiiberzeugungen, und aufgrund dieser Glaubens-
sdtze reagieren wir auf unsere Lebenssituation (oder unsere Umwelt)."

Welche Botschaft tibermitteln Sie jetzt in diesem Moment an Ihre Zellen?

Wenn Sie glauben, dass Sie ein schlechter Mensch sind, horen Ihre Zellen zu. Wenn
Sie glauben, dass Sie krank sind, horen Thre Zellen zu. Und wenn Sie glauben, dass
Sie ein wunderschones, liebenswertes Wesen und gesund sind, héren das Thre Zellen
ebenso.
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Was denken Sie, welche Beziehung Sie zu sich selbst und Threm Korper erzeugen,
wenn Sie negative Botschaften aussenden und negative Glaubenssitze iiber sich selbst
hegen?

Selbstliebe bedeutet, gut fiir sich zu sorgen

Wenn Sie sich selbst lieben, sorgen Sie gut fiir Ihre Bediirfnisse. Doch heute glauben vie-
le Menschen (Frauen vor allem), die Bediirfnisse anderer Menschen seien wichtiger als
ihre eigenen. Zum Beispiel:

©® Passiert es Thnen oft, dass Sie Ja sagen, wenn Sie eigentlich Nein sagen mdchten? Hel-
fen Sie anderen so oft, dass Sie selbst kaum Gelegenheit finden, sich auszuruhen und
zu entspannen? Haben Sie das Gefiihl, sich erst spéter irgendwann ausruhen zu kon-
nen - wenn Sie in Rente gehen oder die Kinder erwachsen sind?

& Ertappen Sie sich oft dabei, dass Sie sagen: »Ich muss nur noch diese Sache erledigen
(oder durchstehen), dann werde ich mich ausruhen.«?

@ Haben Sie das Gefiihl, es immer allen recht machen zu miissen, oder haben Sie Angst,
das Missfallen anderer zu erregen? Haben Sie den Eindruck, immer nur zu geben,
ohne viel von den anderen zuriickzuerhalten (oder dass es Ihnen moglicherweise schwer-
fallt, Hilfe, Geschenke oder Komplimente anderer anzunehmen)?

& Kommt es oft vor, dass Sie versuchen, Grenzen zu ziehen, Thnen dies aber nicht ge-
lingt?

Wir glauben, dass die wirkliche Krankheitsepidemie in der Abtrennung vom eigenen Selbst
besteht. Wir denken, dass es Ihr Inmunsystem durcheinanderbringt, wenn Sie sich selbst
an die letzte Stelle setzen.

Der Wissenschaft zufolge entsteht die Grundursache jeder chronischen Krankheit -
eine Entziindung -, wenn das Immunsystem nicht mehr unterscheiden kann, was gut
und was schlecht fiir den Korper ist.'* Metaphysisch betrachtet glauben wir, dass eine
Entziindung oder eine chronische Erkrankung ein Geschenk Ihres Korper ist. Er liebt Sie
so sehr, dass er Thnen ein Warnsignal, einen Weckruf schickt. Es ist eine Einladung, auf
den eigenen Korper zu horen und in einen Zustand der Selbstliebe zuriickzukehren.

Wenn Kinder auf die Welt kommen, lieben sie alles an sich selbst. Sie sind von ihren
Hinden und Fiiflen fasziniert, sogar von ihren Ausscheidungen. Doch spéter bringt man
uns bei, dass es an uns gute und schlechte Dinge gibt. Viel zu oft lernen wir, uns wegen
unseres Korpers oder bestimmter Wesensziige zu schamen. Und wir entwickeln das Ge-
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fithl, nicht gut genug zu sein. Wir lernen, dass »die Regeln, also die Erwartungen ande-
rer, und vermeintlich unumstofliche Beweise und Fakten wichtiger sind als das, was wir
selbst fithlen oder uns wiinschen. Man bringt uns bei, stindig auf andere zu héren, so-
dass wir regelrecht verlernen, uns selbst zu vertrauen.

Da ist es nicht weiter verwunderlich, dass wir unter diesen Umstdnden den Kontakt
zu unserem inneren Leitsystem verlieren, zu dem, was Louise den »inneren Ruf« nennt.
Wir alle haben diese innere Stimme oder Intuition, die uns fihrt.

Das Schonste an Threm Korper ist, dass er iiber ein tiefes Wissen dariiber verfiigt, was
Sie wirklich brauchen, um gesund und gliicklich zu sein. Zu Ahleas Spezialgebieten ge-
hort es, zu spiiren und zu hoéren, was die Korper ihrer Klienten wiinschen. Sie kann in
den Korper hineinsehen oder ihn in der Nihe eines Organs berithren und héren, was
dieses Organ zu sagen hat. Oft hort sie, was der Korper eines Menschen ihm iiber Symp-
tome mitzuteilen versucht.

Wihrend ihrer inzwischen zehnjdhrigen Erfahrung in der Arbeit mit Klienten war
das Muster, das ihr am haufigsten begegnete, eine Botschaft der Angst, die aus den Nie-
ren kommt. Ahlea sagt, dass die Nieren ihr mitteilen, dass sie traurig sind und Angst
haben, weil sie sich nicht beschiitzt fithlen, und dass sich bei sehr vielen Menschen der
Korper insgesamt unzureichend beachtet fithlt. Das regte uns zu einer Diskussion tiber
das Kind in uns allen an. Allzu oft wird das innere Kind in Situationen hineingezwun-
gen, die es eigentlich meiden mochte. Das sorgt fiir viel inneres Unbehagen. Wenn Sie
sich entscheiden, etwas »durchzustehen«, obwohl Sie es eigentlich gar nicht tun wollen,
leidet Thr inneres Kind, und auch Thre Organe leiden dann. Um sich durch Dinge hin-
durchzuquilen, die Sie eigentlich nicht tun wollen, miissen Sie sich gegen Ihr inneres
Kind und Ihre innere Fithrung abschotten.

Optimale Gesundheit geht weit tiber das Immunsystem hinaus. Sie beginnt mit einem
wenig bekannten Geheimnis: Selbstliebe. Wenn Sie damit beginnen, liebevoll auf Ihre
innere Fithrung zu horen, werden Thr Immunsystem, Ihre Nieren und Ihr ganzer Kérper
sich geborgen und sicher fithlen. Wenn Thr Korper sich sicher fiihlt, wird Heilung mog-
lich. Denken Sie daran, Thr Kérper will gesund werden.

Erfahrungen unserer Klienten

Catherine: Fibromyalgie

Catherine, eine Frau in den Fiinfzigern, hatte, als sie zu Ahlea kam, eine Odyssee durch
diverse Arztpraxen hinter sich, bis bei ihr schliefSlich Fibromyalgie diagnostiziert worden
war. Fibromyalgie ist eine Autoimmunkrankheit, bei der die Betroffenen unter Muskel-
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und Gelenkschmerzen, Druckschmerzempfindlichkeit und Erschopfung leiden. Hiufig
fithrt die Erkrankung zu Depressionen.’

Verstindlicherweise machte sich Catherine grofle Sorgen wegen ihres Zustands und
fragte sich, was sie gegen die Krankheit unternehmen konnte. Ahlea begann langsam,
indem sie ihr Atemiibungen beibrachte, um Catherines Kérper mehr Sauerstoff zuzufiih-
ren, und Dehniibungen, um die Durchblutung ihres Kérpergewebes anzuregen. Cathe-
rine spiirte schon bald, dass ihr das Atmen leichterfiel, und nach einem Monat fiihlte sie
sich ruhiger und die Schmerzen lieflen nach. Ihr Nervensystem wechselte aus der Kampf-
oder-Flucht-Reaktion in den »Ruhe-und-Verdauungs«-Modus iiber, sodass ihre korper-
liche Verfassung sich besserte. Dadurch fasste sie Vertrauen und war bereit, umfassend
an ihrer Gesundheit zu arbeiten.

Der ndchste Schritt bestand darin, dass Ahlea bei Catherine ein altes kérperliches und
emotionales Trauma aufloste. Es war durch einen Autounfall verursacht worden, der sich
kurz vor dem Ausbruch der Fibromyalgie ereignet hatte. Als Catherine sich von diesem
Trauma befreit hatte, fithlte sie sich innerlich bereit, die von Ahlea empfohlene Ernih-
rungsumstellung anzugehen.

Als Erstes riet ihr Ahlea, auf Zucker zu verzichten. Nach ein paar Wochen fiihlte sich
Catherine so gut, dass sie ein Pilatestraining begann, um ihre Muskelkraft aufzubauen.
Diese Kriftigung ihrer Muskulatur, besonders auch der Bauchmuskeln, entlastete ihre
Gelenke, und die Schmerzen verschwanden.

Das Beste an Catherines Genesung war, dass sie anfing zu tanzen. Das hatte sie immer
schon tun wollen, denn sie spiirte eine Ballerina in sich, die sich nach Ausdruck sehnte.
Schon bald kam sie im Gymnastikanzug zu den Heilungssitzungen und tanzte mit grofler
Freude durch den Raum. Ahlea sah, wie Catherines inneres Kind sich tiber diese neue
Verspieltheit freute und dass die erwachsene Catherine dieser neu entdeckten Freiheit in
ihrem Korper vertraute.

Stacey: Lyme-Borreliose
Die Lyme-Borreliose wird durch das Bakterium Borrelia burgdorferi verursacht und durch
den Biss einer infizierten Zecke tibertragen. Die Symptome sind grippedhnlich: Gelenk-
beschwerden, Kopfschmerzen, Fieber und Abgeschlagenheit. Die Experten sind unsicher,
ob die chronische Form der Krankheit autoimmuner Natur ist oder mit dem Nervensys-
tem in Zusammenhang steht, und manche glauben, dass sie iitberhaupt nicht existiert.'®
Dennoch sind sich die Patienten ihrer Symptome deutlich bewusst. Das galt auch fiir
Stacey, eine Frau Mitte fiinfzig, die Ahlea aufsuchte. Stacey hatte ebenfalls eine &rztliche
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Odyssee hinter sich, bis schliellich die Borreliose diagnostiziert worden war. Als Be-
handlung wurden Stacey hoch dosierte Antibiotika verordnet.

Ahlea begann die Behandlung damit, mit den Botschaften zu arbeiten, die Staceys
Korper aussendete. Fiir diese Frau war es eine wichtige Erkenntnis, dass ihr Kérper sie
nicht attackierte. Vielmehr sprach er liebevoll zu ihr und bat sie darum, in jhrem Leben
Veridnderungen vorzunehmen.

Die Verinderungen, zu denen Ahlea ihr riet, waren langsam und dauerhaft. Sie ver-
ordnete Stacey einige Sitzungen in der Uberdruckkammer, eine Therapie, durch die der
Sauerstoffgehalt des Blutes erhoht wird. Als Stacey sich besser fiihlte, empfahl Ahlea eine
Veranderung von Staceys Ernahrungsgewohnheiten, um den Zustand ihres Verdauungs-
systems zu bessern. Zunichst wurde Staceys Nahrung durch Probiotika erginzt, um die
Bakterienflora im Darm zu sanieren, sodass Staceys Verdauung wieder besser funktio-
nierte. Ahlea erklirte Stacey auflerdem, wie man Nahrungsmittel so kombiniert, dass sie
besonders gut verdaulich sind.

Im Verlauf eines Jahres besserte sich Staceys Zustand so, dass sie ausgedehnte Spazier-
gange unternahm und ein Pilatestraining begann, was ihren Korper kriftigte. Sie 1oste
sich von alten Emotionen, die sie im Korper festgehalten hatte, und von Glaubenssitzen,
die ihrer Gesundheit und ihrem Gliick abtriglich waren. Nach einem Jahr fiihlte sich
Stacey vollstindig von der Lyme-Borreliose geheilt.

Autoimmunerkrankungen, aber auch andere Krankheitszustinde werden héufig von emo-
tionalen Traumen begleitet. Wenn man Korper und Geist gemeinsam behandelt, steigert
das die Heilwirkung exponentiell. Weiter hinten in diesem Buch werden wir Thnen zeigen,
wie Sie auf Thren Korper horen, die Geschichte Threr Organe verstehen, Threm inneren
Kind zuhoren und lernen konnen, sich selbst und Thren Korper zu schiitzen, sodass Thr
Korper nicht mehr aus Mangel an Schutz Zuflucht zu einer Krankheit nehmen muss. Wir
werden Thnen auflerdem viele Tipps und Methoden vorstellen, wie Sie Threm Kérper Liebe
schenken und ihm zu guter Gesundheit verhelfen kénnen. Dazu zédhlen auch viele der
Mafinahmen, die Ahlea Stacey empfahl, um die Lyme-Borreliose zu heilen.

Wenn Sie an einer chronischen Krankheit leiden, ist das in Wirklichkeit eine Einladung,
zur Liebe zuriickzukehren. Wir werden viele sanfte Methoden vorstellen, mit denen Sie
eine neue liebevolle Beziehung zu sich selbst und Threm Korper aufbauen konnen. Das ist
ein wundervoller, freudiger Prozess. Es ist wie die Riickkehr nach Hause.
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