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Gesundheitsratgeber gibt es schon
mehr als genug. Und genau das
wollen wir hier nicht: eine alte Idee
neu aufmachen und lhnen sagen,
wie Sie gesund bleiben oder wer-
den koénnen. Vielmehr wollen wir
Ihnen das Thema Mensch und Ge-
sundheit bzw. gesund sein und ge-
sund bleiben aus anderen Blick-
winkeln naherbringen. Wir hoffen,
dass wir Sie mit der einen oder an-
deren Information tiberraschen kon-
nen. Willkommen in Ihrer eigenen
Wirklichkeit!

J eder weiB3, was krank macht.
Richtig? Wenn wir Sie fragen:
.Was koénnte Sie denn krank ma-
chen?”, kénnen Sie uns vielleicht
Dutzende, ja vielleicht sogar Hun-
derte von Einflussen aufzahlen, was
Sie unbedingt vermeiden mussen,
um gesund zu sein und zu bleiben
- oder um gesund zu werden. Aber
macht das, was nicht krank macht,

Prof. Dr. sc. med. Urs'@
L auch
gesund?
Ist die Abwesenheit dieser mogli-
chen Krankmacher ein Garant da-
far, dass wir gesund sind und ge-
sund bleiben? Oder andere Frage:
Wenn wir gesund sind, gibt es hier-
fur einen MaBstab oder ein Mess-
verfahren?
Welche ,Normen" gibt es da? Sind
Normen die Gesundheit oder einfach
nur die Masse der Menschen, die zu-
sammengefasst werden? Und noch
eine einfache Frage: Woran werden
die Parameter zur Gesundheit ge-
messen? An gesunden oder an kran-
ken Menschen? Antwort: 90 Prozent
an den Kranken. Ist das richtig? Wer
will schon seinen Gesundheitszu-
stand messen, wenn er doch ver-
meintlich gesund ist. Wenige, oder?
Ist das korrekt?
i-like versucht mithilfe kleiner Hel-
fer den Menschen etwas zu geben,
damit sie sich selbst helfen kénnen.
LHilfe zur Selbsthilfe" heiBt unser An-
spruch. Hierbei bedient sich i-like
sowohl traditioneller Konzepte und
Modelle als auch modernster, teil-
weise noch nicht ,anerkannter Lehr-
meinungen" zu diesen Modellen. Der
Mensch und der Effekt, die Gesund-
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heit zu unterstutzen, ste-
hen hier klar im Vorder-
grund. Dabei richtet sich
der Fokus immer auf das
Individuum, also auf Sie
selbst, nicht auf die Men-
schen, die lhnen Ihre Gesund-
heit vermeintlich wiederherstel-
len kénnen. Ziel ist also immer die
Hilfe zur Selbsthilfe”, die Eigenkom-
petenz und Verantwortung fur lhre
eigene Gesundheit.
.Gesundheit ist weder eine Art rest-
lose Funktionstuichtigkeit noch die
absolute Abwesenheit von Krankheit.
Vielmehr versteht sich Gesundheit
nach unserem Verstandnis als eine
Fahigkeit des Menschen, auch das
Widrige und Einschrankende so weit
in das eigene Lebenskonzept zu in-
tegrieren, dass er uber diese Ein-
schrankungen hinweg sein Leben so
fUhren kann, wie er sich das winscht,
ein Leben, das nicht allein von der
Krankheit bestimmt wird. Gesund-
heit hat also unweigerlich etwas mit
Bewusstseinsprozessen zu tun und
diese Bewusstseinsprozesse kom-
men nicht durch Medikamente zu-
stande, sondern durch Zuwendung,
durch das Gesprach, durch das Ge-
fuhl, verstanden zu werden. Deswe-
gen ist es fUr ein gesundes Altern
unabdingbar, dass Menschen Zu-
wendung erfahren, um sich da-
durch selbst mit neuen Augen se-
hen zu kénnen.”
Die Uberlegungen. nicht krank zu
werden, sind wohl so alt wie die
Menschheit selbst. Doch ist dies
nicht dasselbe wie Uberlegungen
einzuschlagen, die das Anliegen tra-

gen, gesund zu sein und das Ge-
sundsein aufzubauen und zu pfle-
gen. Fazit: Vermeidung negativer Ge-
sundheitseinfliisse ist noch nicht Ge-
sundheitsférderung.

Gibt es Hilfe zur Selbsthilfe?

Im Rahmen der .Vermeidung neuer
StoérgréBen der Gesundheit” gibt es
bereits einen groBen Markt. Viele
kreative Institutionen machen sich
Gedanken, wie man sich von den
neuen Gesundheitsherausforderun-
gen abgrenzen oder davor schit-
zen kann. Manche sind effektiver als
andere - wie eben in jeder Branche.
Manche sind dem traditionellen Sinn
verhaftet, manche scheinen der Zeit
voraus zu sein.

GemaB geschichtlichen und neu-
zeitlichen Gesichtspunkten gibt es
auch Konzepte, die sowohl den all-
gemeinen als auch den individuellen
Bereichen eines Menschen Rech-
nung tragen wollen. Modernste tech-
nische, traditionelle, naturliche Pro-
dukte und Informationsangebote zur
Gesundheitserhaltung und deren
Férderung geben sich die Hand -
zum Wohl des hilfesuchenden Men-
schen. Und dies moglichst diskret,
ohne daraus ein Lebensthema ma-
chen zu wollen.

Hierfur sind sowohl modernste tech-
nische Uberlegungen fir Produkte
- teilweise Uber die heutige Lehr-
meinung hinaus - als auch traditio-
nelle bewahrte Produkte aus der
Heilkunde von groBer Bedeutung.
Unter BerUcksichtigung des hilfe-
suchenden Menschen sind Gedan-
ken, wie der Mensch seine innere
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Kraft selbst optimieren kann, von be-
sonderer Bedeutung. Und hierbei
spielt die die oben beschriebene Re-
silienz eine sehr bedeutsame Rolle.
Far Aufbau und Nutzung bio-psy-
chosozialer Resilienz bedarf es in
der heutigen Zeit auch Ressourcen
von auBen. HierfUr sind gewisse In-
formationen vonndten. Dafur gibt es
Kompetenzen, die genutzt werden
kdénnen.

Neue Herausforderungen fir
unsere Resilienz und unseren
Lebensplan

Hat man sich friher um die Hygiene,
die Warme im Haus, das notwendi-
ge Essen und die dringende Auf-
rechterhaltung der funktionellen Ge-
sundheit (um Geld verdienen zu kon-
nen) groBe Sorgen gemacht und viel
Zeit daflr verwendet, so sind die
heutigen Herausforderungen ganz
neu. Versteckte Krankmacher und
Storfelder saumen unseren Lebens-
weg. Der Kontroll-Wahnsinn (Inter-
net, Behdrden, Medien usw.) macht
viele Menschen wirr und beeinflusst
ihre Energiebilanz massiv.

Zwar haben wir heute volle Kuhl-
schranke und brauchen uns keine
Sorgen um die Fulle unserer Nah-
rung zu machen, die Nahrungs- bzw.
Lebensmittel sind in der Regel schon
so industrialisiert, dass die so wich-
tigen Nahrungsbestandteile, die wir
furs gesunde Leben brauchen, oft
nicht mehr in den Nahrungs- und
Lebensmitteln enthalten sind, zumin-
dest nicht mehr in nattrlicher Form,
sondern als industrielle Zugabe mit
fragwurdiger Wirkung und Aufnah-
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mefahigkeit (Bio-Verfugbarkeit). Ganz
zu schweigen davon, dass die posi-
tiven Natur-Wirkstoffe meist nicht
ausreichen, wenn wir uns aus einer
Inkoharenz wieder in eine Koharenz
bewegen sollten. Diese unnaturli-
chen Entwicklungen bedurfen der
Kompensation. Beispielsweise sind
zuzugliche Vitamine, Spurenelemen-
te. Mineralstoffe und weitere Ernah-
rungszusatze heutzutage kein Lu-
xus. Unterstitzende Nahrungsergan-
zungsmittel konnen Defizite im Stoff-
wechsel des Menschen ausgleichen.

Die Haut, das gréBte Sinnesorgan
Haut und Sinnesorgane wie bei-
spielsweise das Sehen, Horen oder
Riechen sind in der heutigen Zeit
auch sehr stark gefordert. Neue
Medien wie Handy, Computer und
andere technische Helfer lassen uns
die Sinnesorgane auf ganz neue Art
und Weise gebrauchen. Augen brau-
chen auch einmal Ruhe - genauso
wie die Ohren oder der Geruchssinn.
Dieses Sinnestraining sollte mog-
lichst passiv ablaufen. Also génnen
Sie lhren Sinnesorganen taglich Ruhe
und im wahrsten Sinne des Wortes
Besinnlichkeit. Die Haut als das groB-
te Sinnesorgan bedarf ebenfalls au-
Berordentlich guter Pflege. Behan-
deln Sie lhre Haut gut, aber moglichst
nicht mit Produkten, die Sie nicht
auch einnehmen (essen/schlucken)
wurden. Die Haut nimmt die Stoffe
auf, die Sie auftragen. So koénnen un-
geahnte StorgréBen unseren Orga-
nismus und somit unsere Resilienz
belasten. Naturliche Pflegeprodukte
hingegen tun gut und Gutes.
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Wenn man Uber neue Herausforde-
rungen nachdenkt, gehoren die fur
den Organismus neuen Herausfor-

derungen der digitalen Welt zu den
groBten versteckten Belastungs-
groBen. Funkstrahlung, sogenann-
ter Elektrosmog, elektromagnetische
Felder von lieb gewonnenen Gera-
ten wie Handy, Computer, Router
und anderem mehr, sind neue frem-
de Krafte, die auf unseren Organis-
mus einwirken. Das ist eine Tatsache.

Gesundheitsschaden durch neue
Techniken

Wie grof3 der Schaden sein kann, der
durch diese neuen Techniken ver-
ursacht wird, Techniken, die in uns
und fUr unsere zukunftige Gesund-
heit belastende StérgroéBen darstel-
len, lasst sich heute noch nicht ein-
schatzen. Der mogliche elementare
Schaden, der entstehen kann, hangt
von der Gesundheit des einzelnen
Menschen und von der Einwirkzeit
der Belastung ab. Neueste Untersu-
chungen veranlassen sogar groBe
Versicherungskonzerne (wohl bald
alle) Krankheiten, die auf die ,mogli-
chen Nebenwirkungen von Elektro-
smog" zurtckzufuhren sind, von der
Krankenversicherung auszuschliefen
und die Zahlung zu verweigern. Elek-
trosmog wird dabei als die groBte
Quelle kunftiger schwerer Krank-
heitsverlaufe angesehen.
Untersuchungen gibt es viele. Die
einen behaupten, diese neuen Strah-
lenbelastungen seien nicht gefahr-
lich, zumindest seien sie mit den
heutigen Messmethoden bis jetzt
noch nicht nachweisbar. Die ande-

ren sehen aufgrund empirischer
Erhebungen und Studien sowie
aus moderner informationsmedi-
zinischer Sicht mit Sorge den gro-
Ben Schaden fur die Gesundheit,
der durch die Strahlenbelastung
verursachtist. FUr sie stellt dies neue
Herausforderungen an den Orga-
nismus und die Psyche dar.

Wie Sie sich vor Strahlenbelastun-
gen schitzen kénnen

Beide Parteien bedienen sich wis-
senschaftlicher Studien, um ihre
Behauptung zu untermauern. Allein
schon, dass man sich die Frage stel-
len muss, ob und inwieweit uns mo-
derne, technische Strahlung scha-
det, und wenn, ab wann und in wel-
chem Stadium von Krankheit der
Ruckschluss auf E-Smog schlussig
ist, ist Anlass genug, sich praventiv
oder therapeutisch davor zu schut-
zen, und zwar méglichst so, dass
nicht unser ganzes Leben deswe-
gen von Angst gepragt wird.

Die Vergangenheit hat gezeigt, dass
der Mensch fur biologische Veran-
derungen viel Zeit (meist Uber Gene-
rationen) braucht, um sich neuen
Herausforderungen anzupassen (Evo-
lution). Die technischen Entwicklun-
gen sind mittlerweile so rasant, dass
unsere Biologie es nicht vermag,
sich darauf einzustellen und die Be-
lastungen einfach so wegzustecken.
Hierbei handelt es sich nicht um
Evolution, sondern eher um Mutati-
on. Schutzen Sie sich vor den neuen
technischen StorgroBen, indem Sie
dem Immunsystem auch einmal Pau-
sen bei den Belastungen goénnen.
Frei von Funkstrahlung zu sein, ist
leider nahezu unméglich (vielleicht
noch irgendwo in einer Hohle, in der
auch der Satellitenfunk mit zum Teil
Gigaherz-Funksignalen von den heu-
te Uber 40.000 Satelliten, die um
die Erde kreisen, nicht hinkommt).
Ergo sind neue technische Hilfsmit-
tel, die speziell zum Schutz vor den
Strahlenbelastungen entwickelt wur-
den, die geeignete Unterstutzung fur
Sie, sofern diese Hilfsmittel Sie nicht
vom Leben abhalten bzw. Sie nicht
den ganzen Tag damit beschaftigt
sind, und eine logische Konsequenz.
Die Hilfsmittel sollen so gewahlt
sein, dass eben diese ihre Arbeit
verrichten und lhnen als kleine Hel-
fer gegen die neuen Storfelder
moglichst diskret behilflich sind.

Der Geist als Ressource fur unsere
ganzheitliche Gesundheit

Wie viel Kraft steckt in unseren Ge-
danken, Gefuhlen, unserer emotio-
nalen Welt - also unserem Geist?
Hier kdnnten wir die einzelnen Be-
zeichnungen beschreiben und wur-
den im Unendlichen landen, da wir
nicht wissen, wo der Geist (im Engli-
schen ,mind") endet. Ausgewahlte
Disziplinen des Geistes werden im
Rahmen der Wissenschaft, weil be-
schreibbar, erforscht. Andere Berei-
che sind im wahrsten Sinne des

Wortes

nicht fassbar.
Uberlieferte Geschich-
ten, beispielsweise der Bericht von
einer Frau, die ein US-Car hinten
hochhebt, um ihr Kind, das unter
dem Auto eingeklemmt ist, zu be-
freien, sind echte Wunder, da wir sie
physikalisch nicht erklaren kénnen.
Und doch kommen sie immer wie-
der vor. Durch welche Kraft wird so
etwas Ubermenschliches maéglich?
Wir wissen es einfach nicht.

Hat man vor Jahrzehnten die Kraft
des Geistes als sogenanntes Place-
bo eher abschatzig abgetan, rucken
Placebo (sogenannte positive Ein-
bildung), Nocebo (sogenannte ne-
gative Einbildung) und Valebo (so-
genannte Selbstwirksamkeit, nach
Prof. Dr. Hartmut Schréder) immer
mehr ins Zentrum wissenschaftli-
cher Interessen. Sie stellen bedeut-
same Ressourcen im Rahmen der
Moglichkeiten bezuglich unserer
Gesundheit dar.

In den letzten Jahren gibt es immer
mehr Untersuchungen zur Kraft des
Geistes. Man will diesem Wunder-
werk auf die Schliche kommen und
es verstehen. So méchten wir hier
gern auf Resultate von Studien zu-
ruckgreifen, die sich den Phanome-
nen der Kraft des vielleicht noch
unbekannten Teils des Geistes wid-
men. Dies tun wir nicht, um kampfe-
rische Beweisflhrungen zu erbrin-
gen, sondern um lhnen ein Gefuhl
fur diese Krafte zu entlocken.

Was uns zu denken geben sollte:

I Wussten Sie, dass Einsamkeit etwa
doppelt so schadlich fur ein ge-

Hilfe zur Selbsthilfe

\ sundes und
langes Leben ist
wie Adipositas (also Fett-

Dr. Alfred Gruber \

leibigkeit)? Soziale Isolation sollte,
wenn irgend maoglich, vermieden
werden. Das Gehirn ist ein Bezie-
hungsorgan und funktioniert auf
allen Ebenen am besten, wenn es
in Beziehung gehen kann. Wie und
auf welche Weise ist ganz indivi-
duell. Soziale Bindungen sollten
aber auf keinen Fall durch virtuelle
Verbindungen ersetzt werden. Gern
koénnen diese neuen Techniken zu-
satzlich angewendet werden, aber
auf keinen Fall als Ersatz.

1 \Wussten Sie, wenn ein Mensch -
nennen wir ihn Person 1 - etwas
denkt und Gedanken fUr eine Kom-
munikation mit einem Gegenuber
im Kopf formuliert (kann mit mo-
dernen Diagnostikverfahren sicht-
und messbar gemacht werden),
dass fast drei Sekunden zuvor die
Lampen im Kopf des Gegenubers
- nennen wir es Person 2 - genau
an denselben Zonen anspringen
wie bei der ersten Person, also der
Person 1?

Irgendwie kommunizieren die bei-

den Gehirne sozusagen als Bin-

dungsorgane schon Sekunden da-
vor, also bevor wir uns dessen be-
wusst werden. Denken Sie daher
moglichst positiv - Sie selbst und

Ihr Gegenuiber werden daflr dank-

bar sein, und das Gesprach von

Wesen zu Wesen steigert dabei

Ihre innere Kraft.

I \Wussten Sie, dass Haustiere (wie
Forschungen an Hunden und Pfer-
den belegen) auf Entscheidungen
ihres Frauchens oder Herrchens
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uber Kilometer hinweg ange-
messen reagieren? Bekommt
Frauchen die Aufforderung, ihren
Arbeitsplatz zu verlassen und zu
ihrem Hund nach Hause zu gehen,
reagiert der Hund gleichzeitig zu
Hause mit fréhlichem Schwanzwe-
deln und erwartungsvollem Um-
hergehen. Experimente des Wis-
senschaftlers Rupert Sheldrake so-
wie Untersuchungen an der UCLA
weisen diese und andere Effekte
in ahnlicher Richtung nach.
I Wussten Sie, dass tibetische Mon-
che bei Eiseskalte in Meditation ver-
sunken nasse Tucher auf ihrem Kor-
per trockendampfen koénnen, na-
tarlich ohne dass sie dabei krank
werden? In den 1970er-Jahren wur-
de dieses Phanomen im Tibet un-
tersucht und belegt. Es schien,
dass die Lenkung bestimmter, bis-
her nicht bekannter Krafte des
Geistes hier zum Tragen kommt.
Der geubte Mensch hat offenbar
durch den gelbten Geist viel mehr
Einflussmoglichkeiten
Korper als man sich bisher vorstel-

auf den

len konnte.
Aus diesen Untersuchungen wur-
den wunderbare Forschungen ab-
geleitet. Meditation, Yoga und Acht-
samkeit - also Geist-Kérper-Ubun-
gen, die seit mehreren Tausend Jah-
ren praktiziert werden - haben im
Jahr 2006 als Mind-Body-Medicine
durch das vom Namensgeber be-
grundete
for Mind Body Medicine im Massa-
chusetts General Hospital in Boston

Benson-Henry-Institute

Einzug in die wissenschaftlich be-
grundete Medizin gehalten. Herbert
Benson unterrichtet die Mind-Bo-
dy-Medicine an der medizinischen
Fakultat in Harvard. Die Kraft des
Mind, also des Geistes, findet gut
untersucht langsam, aber stetig,
Eingang in die moderne Medizin als
eine groBe Kraft fur die Gesundheit
und eben auch gegen jedwede
Krankheit.
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