Der Weg zum erfiillten Leben

In Asien gilt die Meditation als Kénigs-
weg zur Gesundheit. In indischer Sprache
bedeutet SWASTHYA frei uUbersetzt: ,Sei Du
selbst, sei in Deiner Mitte.” Es ist nicht immer
leicht aus dem Teufelskreis der Vergangenheits-
bewaltigung und Zukunftsdngsten auszubre-
chen. Oft fangen wir erst an zu handeln, wenn wir
am Ende unsere Krafte sind, wenn eine schwe-
re Krankheit diagnostiziert wird oder wir eine
schmerzhafte Erfahrung machen, die wir nicht
so leicht wegstecken kénnen. Erst solche Krisen
zwingen uns dazu, uns mit uns selbst und dem
eigenen Leben zu beschéftigen.

Bereits vor 25 Jahren beobachtete der
Professor fiir Molekularbiologie an der
Universitdt Massachusetts Jon Kabat-
Zinn, dass Achtsamkeit ein ganz natiir-
licher Teil unseres Lebens ist, welcher zur
Selbstheilung fihrt. Kabat-Zinn stellte fest, dass
die Medizin immer aufwandigere Verfahren und
Arzneimittel entwickelt und die Menschen trotz-
dem immer kranker und gestresster werden.
Er suchte den Weg wirksam zu helfen und ent-
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Unsere innere Haltung zum Leben,
eigene Wertschatzung und
Geist bestimmen unser Leben und
somit unser Schicksal. Selbst Schul-
mediziner haben langst erkannt, dass
Gesundheit oder Krankheit davon
abhéngig sind, wie wir uns innerlich
fihlen bzw. wie wir mit uns selbst um-
geben. Wer Achtsamkeitsiibungen re-
gelmaBig im Alltag praktiziert, beugt
dadurch Stress und seinen Folgen
(z.B. Burn-out) vor und lernt dadurch,
auch unter grofBtem Druck ruhig und
gelassen zu bleiben.

unser

deckte die Praxis der Achtsamkeit. Wer meditiert,
erlebt eine ganz neue Art des kérperlichen und
geistigen Wohlbefindens. Je mehr wir uns mit
uns selbst beschéaftigen, umso leichter bewalti-
gen wir unsere taglichen Herausforderungen.

Durch eine Art ,mentale Hygiene"” fin-
den wir wieder zu uns selbst. Weniger
Stress, Entschleunigung, Klarheit Gber Lebens-
pléne, Reduzierung von Selbstausbeutung, Re-
flexion des Alltags, mehr Zeit fur sich oder her-
auszufinden, was ich wirklich in meinem Leben
will, sind nur einige Bereiche, die durch prakti-
zierte Achtsamkeit zu erlangen sind.

Nicht selten sind wir in einem negativen
Gedanken-Karussell gefangen, haben
Schuldgefihle und machen uns Selbstvorwirfe,
sind ungliicklich und hoffen, dass jemand von
auBen kommt und uns hilft. Die Hilfe von auBen
kann zwar kurzfristig zu einer Besserung des Da-
seins fiihren, aber wenn wir nicht die Ursprungs-
ursachen fur die jeweilige belastende Situation
bearbeiten, werden wir keinen langfristigen Er-
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folg und damit verbundene Lebensqualitdt und Lebens-
freude erreichen. Aus meiner Sicht ist das selbstbestimm-
te, selbstbewusste und selbstverantwortliche Handeln ein
Schlissel zu einem erfillten Leben.

Die Antwort auf die Frage: ,Was will ich wirk-
lich in meinem Leben?" miissen wir in uns selbst su-
chen und durfen uns nicht von auB3en beeinflussen bzw.
manipulieren assen. Erst wenn ich weif3, was ich wirklich
will und was nicht mehr und ich die notwendigen und
richtigen Schritte gehe, wird sich mein Leben und meine

Lebensumstande andern.
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Wundermittel fiir unser Gehirn

Achtsamkeitsibungen und Meditation
haben die starksten Auswirkungen auf
unser Gehirn. Wir sind danach wacher,
konzentrierter und reagieren schneller.
Die Bildung neuer Nervenzellen wird an-
geregt, der Alterungsprozess verlangsamt
sich, negative Gefihle |6sen sich auf und
innere Ruhe und Ausgeglichenheit entste-
hen. In einer tiefen Entspannung werden
dauerhaft weniger Stresshormone und
mehr Glickshormone ausgeschuttet, was
dazu fihrt, dass wir nach einer Achtsam-
keitsibung oder Meditation nachhaltig
gelassener sind.

Aus meinen langjéhrigen Erfahrungen
weil ich, dass Menschen viele Blockaden
und Widerstande haben, die sie daran
hindern, ein gesundes und erfilltes
Leben zu fihren. Viele von ihnen probie-
ren einiges aus, und dennoch sind die
Erfolge nicht zufriedenstellend. Einer der
schnellsten und effektivsten Wege, um alle
Faktoren, die zu einem kérperlichen, psy-
chischen oder energetischen Problem ge-
fuhrt haben, zu |6schen, ist die Methode
der Alpha-Synapsen-Programmierung®.
Diese biete ich in meiner Privatpraxis sehr
erfolgreich an.

Wenn Sie in |hrem Leben etwas verandern méchten
und nicht genau wissen wie Sie es erreichen kon-
nen, lassen Sie uns gemeinsam den ersten
Schritt machen.

Vereinbaren Sie noch heute telefonisch
oder per E-Mail lhren Termin.
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