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1. Einleitung

Meine Facharbeit handelt von ,Der Kraft der positiven Gedanken®. Als allererstes gehe ich darauf
ein, wo was in unserem Gehirn liegt und welcher Gehirnbereich fiir bestimmte Funktionen
zustandig ist. Hier erzahle ich ihnen etwas uber den Stress im Alltag und zeige ihnen, was im
Gehirn vor sich geht, was bestimmte Hormone ausmachen und was sie mit dem Stress zu tun
haben. AuRerdem gehe ich auf den Placebo Effekt ein. Zum Abschluss gebe ich ihnen
Anregungen, wie sie es schaffen kdnnen, mit bloRer Gedankenkraft Situationen in ihnrem Leben zu

verandern, dies unterstitze ich mit medizinischer Sichtweise.

Im Zweiten Teil gehe ich auf das Gesetz der Anziehungskraft ein, wie dieses Gesetz ihr Leben mit
Hilfe der Vorstellungskraft beeinflusst. Dazu habe ich mir einen Film angesehen und ihn mit
meinem Leben verglichen. Der Film heilt ,The Secret* (Das Geheimnis) und handelt von dem
Gesetz der Anziehungskraft positiver Gedanken. Aufderdem habe ich mich mit dem Buch

,Gedanken als Medizin“ von Dr. Marcus Tauber beschaftigt.

In meinem praktischen Teil zeige ich innen Ubungen, die sie machen kénnen, damit sie sich wohler
und glicklicher fihlen, auRerdem trainieren wir das positive Denken, denn jede Krise bringt etwas

Gutes mit sich.

Zusétzlich schreibe ich eine Art Zeitung mit ausschlieRlich guten Nachrichten und Ubungen zum
Positiven Denken und welche Auswirkungen diese Art von Zeitung auf mich hat. Sie kdnnen bei

sich selbst beobachten, was diese Artikel bei ihnen auslosen.

Ich habe das Thema gewahlt, da ich persénlich in dieser schweren Zeit mitbekommen habe, wie
permanent negative Nachrichten Auswirkungen auf die Psyche haben. Im Radio, Fernseher,
Zeitung in allen Medien geht es nur um ein Thema, wie bésartig das Virus ist, wie die Zahlen
gestiegen sind. Auch in meinem Umfeld steht dieses Thema an erster Stelle. Viele Menschen und
auch wir Jugendlichen fiihlen uns verunsichert, wodurch Stress entsteht. Dieser Stress hat grol3e
Auswirkungen auf unsere Gefuhle. So haben viele Freunde meistens schlechte Laune. Sie wollen
mal wieder andere Dinge machen, die Meisten sind lustlos und sitzen den ganzen Tag zu Hause.
Andere haben grofie Angst und treffen sich mit niemanden.

Was mir in dieser Zeit fehlt, sind die positiven Nachrichten, denn diese Pandemie halt auch eine
grofRe Chance flr uns bereit. Wie frischere Luft in groRen Stadten, seltene Fische kommen wieder
in Strandnahe, da weniger Schiffe fahren, ein mehr miteinander in der Gesellschaft, Menschen
helfen sich gegenseitig mehr und nehmen sich und andere wieder wahr. Ich persénlich halte mich

viel mehr in der Natur auf und treibe mehr Sport.



Die Kraft der Positiven Gedanken

2. Regionen des Gehirns

Von der Stirn bis zu den Ohre befindet sich das Stirnhirn, Frontallappen oder auch der prafrontale
Cortex. An der Spitze der Stirn, in dem Teil, der sich dorso-laterales praformales Cortex nennt, ist
nicht nur der Verstand, sondern auch unser Wille und unsere Aufmerksamkeit zu finden. Wenn sie

rechnen ist dieser Teil daftir verantwortlich."

Frontallappen: Primarer somatosen-
Impulskontrolle, Per- sorischer Kortex:
sonlichkeit und Sozial- Wahmehmungen aus
verhalten dem Kdrper

Primar-motorische
Rinde: Bewegung

Scheitellappen:
Sensorik, Lesen,
raumliches Denken,
Rechnen

Hinterhauptlappen:

Riechkolben: Sehen

Geruchssinn

Temporallappen: Kleinhirn:
Horen, Sprechen, Feinmotorik
Gedéachtnis

% ropd000 - Futalia, Fleilokior.ds

Gehen wir im Gehirn ein wenig weiter nach hinten, so stof3en wir auf den Bereich des
Scheitellappens, dort liegen unsere Erinnerungen. Der Hirnstamm befindet sich oberhalb des
Halses, von dort aus wird alles Gesteuert, was wir zum Uberleben brauchen, wie das Atmen, der
Schluckreflex, der Blutdruck, der Kérperhaushalt und viele andere Dinge, die zum Leben wichtig

sind.

1 ,,Die Regionen des Geheimnis“ Internetseite

https://cdn.netdoktor.de/be/Gehirn Abschnitte 130878591 mrhighsky - Fotolia-01-
da4f6eedf71d268f7439f0b2616973.jpg 11.04,2021
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Zwischen dem Stirnhirn und dem Hirnstamm befindet sich das so genannte ,Limbische System®.
Dieses ist fir die Psyche und unser Unbewusstsein zustandig. Im Limbischen System sind
mehrere Campus enthalten, die flr verschiedene Aufgaben im Kérper zustandig sind. Wie zum
Beispiel die Amygdala, sie ist fiir die Angst da, sie sagt uns, was wir meiden sollten, wenn wir das
Geflinl von Angst wahrnehmen. Die Insula ist flr die Ekel- und Schmerzgefiihle zustéandig. Das
Belohnungszentrum ist flr unser Wohlwollen und Wohlbefinden da, es sorgt daflr, dass wir uns
gut fuhlen. Der Hippocampus nimmt das neue Wissen und die neuen Erfahrungen auf.
Basalganglien sind fur die lieb gewonnenen Angewohnheiten da und zu guter Letzt die Limbische
Hochschule. In dieser wird nicht nur Sinnvolles gelernt, sondern auch Belangloses, welches zu

psychischen Erkrankungen fihren kann.

Ein Beispiel fir eine belanglose Stresssituation ist z.B. der Zeitdruck im Beruf oder Job.
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2 Beschaffung aktuell Internet Seite 05.04.2021
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3. Stress

Da Stress ein Platzhalter fir Angst ist, fiihrt dieser, im schlimmsten Fall zu einer Uberlebensangst.
Sie haben Zeitdruck auf der Arbeit, da sie etwas rechtzeitig fertig haben missen, so bekommen sie
Stress und eigentlich Angst, dass sie geklndigt werden kénnten und somit nicht mehr ihre Miete
und Schulden begleichen kénnen. So entsteht aus einer Stresssituation eine Uberlebensangst, mit
der es ihnen nicht gut geht °.

Stress breitet sich in drei Organismen aus, der erste Organismus befindet sich im Hirn,
Noradrenalin beeinflusst die Aufmerksamkeit negativ, dadurch flhlt man sich verunsichert und dies
fuhrt zur Stresssituation. Diese Stresssituation kann von Angst und Problemdenken begleitet

werden, wie das Beispiel mit dem Job.

3.1 Noradrenalin

Doch was ist eigentlich Noradrenalin. Zusammen mit Adrenalin und Dopamin gehort Noradrenalin
zu den Katecholamine. Diese werden aus dem Tyrosin mit Vitamin C, Vitamin B6, Kupfer,
Magnesium und dem so genannten Folat gebildet. Noradrenalin wird Gber die Vorstufe Dopamin
gebildet und kann in Adrenalin umgewandelt werden.

Noradrenalin wird nicht nur durch die Nervenzellen ausgeschdttet, sondern kann auch wieder von
Nervenzellen aufgenommen werden, dadurch werden diese deaktiviert.

Die Wirkung auf den Korper:

~ Die Kontraktion von Blutgefaf3en, sie ziehen sich zusammen und dadurch wird der
Blutdruck erhdht, sowie die Senkung der Pulsfrequenz.

Es beeinflusst die Motivation und Motorik positiv und hat Anteil an der Steuerung des
Appetits.

Kurzfristig erhéht Noradrenalin die Entziindungsneigung

hemmt aber langfristig &hnlich wie Cortison die Aktivitat der Immunzellen.

Tritt ein Mangel an Noradrenalin auf, so kommt es unter anderen zu:

-

Mutationen, Ausfall

-

Konzentrations- und Gedeihstérung

Auch bei Depressionen scheint der Noradrenalinmangel eine wesentliche Rolle zu

spielen®.

3  Té&uber, Dr. Marcus — (Buch) ,,Gedanken als Medizin“ Seite 9 bis 28
4 Neurolab https://neurolab.eu/infos-wissen/+/neurotransmitter/noradrenalin/


https://neurolab.eu/infos-wissen/wissen/neurotransmitter/noradrenalin/
https://neurolab.eu/infos-wissen/wissen/neurotransmitter/noradrenalin/
https://neurolab.eu/infos-wissen/wissen/neurotransmitter/noradrenalin/

L <~ | organe (A 35— Gehirn
2021 |
fim
L
%:::E Nebenniere

Cortisol

oy

_ Fortpflan-
Kreislauf- zungssystem
system Impotenz,
Bluthoch-

Fehlgeburten,

druck / s Sterilitat

Muskulatur Immunsystem
Schwachung Magen Schwachung
Schleimhaut-
entziindung,

Magengeschwiire



3.2 SAM-Achse

Das zweite System ist die SAM-Achse. Die SAM-Achse liegt im Nerven System und ist durch das
Nebennierenmark mit den Nieren verbunden. So senden die Nieren Impulse aus, schnelle
Stressreaktionen, die als Kampf- oder Fluchtreaktion bezeichnet wird®. Die SAM-Achse fiihrt zu
Erhdhung von Noradrenalin und Adrenalin, durch die Impulse aus dem SAM-Achse und des

Nebennierenmark kommen.

3.3 HPA-Achse
Das Dritte System ist die HPA-Achse. Sie setzt Kortison frei, das nach ein paar Stunden oder

nach ein paar Tagen austreten kann je nach Stresssituation.

hypothalamus
hypophyse

5 https://www.google.com/search?
lz=1C1GCEA enDE891DE891&sxsrf =ALeKk004FJ9bJFdxbMBjfgXjUeOILnilvw

Achse&gs lcp—ngnd3Mtd216EAM6ng]ELACECCGngAEAOQHlCXNl] kcGC5dmgCcAJ4ATABtwGIAYEMkg

EDNi44mAEA0AEBqgEHZ3dzl. XdpesABAQ&sclient=gws-wiz&ved=0ahUKEwj-
yL7J 6DvAhUDxYUKHdRPCIIQ4dUDCA4&uact=5

6 SAM-Achse und die HPA-Achse Internetseite
https://1h3.googleusercontent.com/proxy/1MIDwCDg61RsDK9QsV5wZ fivT000Yaqg50wvulzFRHPIt8ZkH2XBJR
mR2Hn2f FMfSQmfNFi8v-1Y5V9 yTvLUS7bNEBIg5meknCJ5s-feiRoNHtULG6xq74fgbLzVQ 11.04.2021
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https://www.google.com/search?rlz=1C1GCEA_enDE891DE891&sxsrf=ALeKk004FJ9bJFdxbMBjfgXjUeOILniIvw%3A1615216826633&ei=ukBGYP6DJoOKlwTUn6mQBQ&q=wo+ist+die+SAM-Achse&oq=wo+ist+die+SAM-Achse&gs_lcp=Cgdnd3Mtd2l6EAM6BwgjELACECc6BggAEA0QHlCxNljkcGC5dmgCcAJ4AIABtwGIAYEMkgEDNi44mAEAoAEBqgEHZ3dzLXdpesABAQ&sclient=gws-wiz&ved=0ahUKEwj-yL7J_6DvAhUDxYUKHdRPClIQ4dUDCA4&uact=5

4. Chronischer Stress

Stress kann sich in einen chronischen Stress verwandeln, wenn der Korper standig einer
Uberlastung ausgesetzt wird. Chronischer Stress beginnt im Gehirn, bei der Verarbeitung von
Umweltreizen. Merkmale eines stressigen Lebens sind Belastungen des Herz-Kreislauf-Systems,
Stoffwechselerkrankungen und Magen-Darm-Probleme. Stress sitzt auch in den Muskeln, bei der
Glatten Muskulatur. Hohlorgane, auf’er dem Herzen, werden mit diesen Muskeln umspannt.
Besonders dazu gehéren die Blutgefalle, die Gedarme des Verdauungskanals und die Atemwege.
Sie regeln den Gefallwiderstand, die Bewegung des Nahrungsbreis und den Gasaustausch in der
Lunge. Wenn die Muskeln dauerhaft angespannt sind, kann dies zu Verkrampfungen fiihren und
dadurch kénnen Bluthochdruck und Reizdarm entstehen. Ein Beispiel: ,Es ist, als wirden sie auf

einem Gartenschlauch stehen. Das Wasser staut sich und es baut sich Druck auf. Erst

wenn Sie den FuR vom Schlauch nehmen, kann das Wasser wieder frei flieRen“’. 8

Stress

Hypothaamus / ¥
ﬁ? w

Neurohypophyse
- i

7  Dr. Tauber, Marcus — Buch Gedanken als Medizin (Zitiert Seite 37, Zeile 9-12)

8 Chronischer Stress Internetseite https://media.springernature.com/lw685/springer-static/image/art
%3A10.1007%2Fs15202-019-2113-z/MediaObjects/15202 2019 2113 Fig2 HTML.jpg 11.04.2021
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5. Migrane

Zum chronischen Stress gehort auch die Migrane, die in solch einem Spannungszustand
auftaucht. Die BlutgefalRe sind fiir solche Migraneanfalle zustandig, wie es die Forscher der
Kopfschmerzen — Genetik - Konsortium mit 60.000 Migrane geplagten Probaten zeigt.
Migranepatienten leben mit einer genetisch beeinflussenden Stérung der Blutversorgung im
Gehirn.

6. Krankheitsverhalten

Wenn man krank ist und sich unwohl flhlt, dann zieht man sich automatisch zuriick, man isst nicht
viel und schlaft die meiste Zeit. Die Arzte nennen dieses Verhalten vom ,Stickness — Behaviour*
oder auf deutsch gesagt Krankheitsverhalten. Dieser Mechanismus ist dazu da, andere Menschen
zu schitzen und genug Zeit und Ruhe zu haben, um gesund zu werden. Was dahinter steckt, sind
Zytokine, die ins Gehirn wandern und so unser Verhalten verandern. Dies passiert auch mit
Menschen, die unter Depressionen leiden. Das deutet daraufhin, dass die Psyche auch bei
Krankheitssymptomen eine grof3e Rolle spielt.

Zytokine werden ausgeschuttet, wenn im Korper Entzindungen vorhanden sind, Sie bestehen aus
folgenden Molekilen Interleukin-6 (IL6), IL6 ist unter anderem erhdht bei Bluthochdruck,

Osteoporose, Arthritis, Diabetes Typ2, Krebs, Depression und Gebrechlichkeit.

7. Verschiedene Studien

Im Jahr 2011 wurde eine Studie von Schaller und Kollegen gemacht. Dort wurden zunachst
neutrale Fotos gemacht und dann Fotos mit dem Thema Krankheit und Bilder mit einer Pistole, die
auf die Probanten gerichtet war. Nur beim Ansehen der Bilder stieg das IL6 um das 3,6 fache. Dies
zeigt, dass wir uns durch das Betrachten von Bildern mit Krankheiten Gber den Gedanken der

Krankheit, selbst sozusagen anstecken kénnen und dann krank werden.

Andere Erkrankungen durch Entziindungen sind beispielsweise Asthma und Rheuma. Patienten

die an Rheuma oder Asthma erkrankt sind, brauchen immer Kortison. Kortison gibt es in Form von
Spray, Tabletten und Crems. Es lindert starke Entziindungen. Kortison kommt von Kortisol, dies
wird in der Nebennierenrinde produziert und ist ein Stresshormon. Kortisol erzeugt als
Stresshormon Ubergewicht, Diabetes und Immunerkrankungen.

Nach einer Studie wurden einer Gruppe Paare eine Wunde zugeflgt, die eine Gruppe sollte mit
dem Partner Uber positive Dinge reden und gemeinsam eine Lésung finden. Der anderen Gruppe
wurden negative Dinge erzahlt und es kam zum Streit zwischen den Paaren. Die Studie ergab, das
wenn man weniger Stress hat, die Wunden schneller verheilen kénnen.

Sheldon Cohen war ein Psychoneuroimmunologe an der Carnegie Mellon University in Pittsburgh
in den USA, er hatte eine der wichtigsten Studie zur Rolle von Chronischem Stress auf

Erkaltungen gemacht. Er lie 394 gesunde Menschen ausfuhrlich tber ihre Gefuhle, Probleme und
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Krisen im letzten Jahr sprechen, wie zu Beispiel der Tod eines Familienmitgliedes, eine Trennung
oder Streit auf der Arbeit. Die Menschen bekamen ein Schnupfen Virus in die Nase verabreicht.
Finf Tage lang mussten sie in Quarantane sein. Das Ergebnis: ,Von den besonders Gestressten
entwickelten siebenundvierzig Prozent Erkaltungen, hingegen nur siebenundzwanzig Prozent der

entspannten Probanden“.

8. Stress und Traumata

Stress und Traumata in der Kindheit kbnnen schlimme Folgen mit sich bringen. In San Diego
wurde hierzu mit 17.000 Probanden eine Studie gestartet, diese Studie dauerte rund 25 Jahre.

Zu den Folgen von Traumata und Stress in der Kindheit gehéren viele Sachen wie:
Suchterkrankungen, Leber Herz und Lungen Erkrankungen, Depression, Totgeburten, Krebsarten
aller Art, Knochen Briiche und Essstérungen. Traumata breiten sich wie eine massive Last auf das
weitere Leben aus. Desto schwerer die Stresssituation war, um so mehr wird die Gesundheit
beeinflusst. Bei ca. 6 Traumatisierungen in der Kindheit kann es passieren, dass das Lebensalter
um 20 Jahre verringert werden kann. Stress ist die grof3te Ursache fir chronische Krankheiten,
90% der Erkrankten sind an den Folgen von Stress erkrankt.

Stress, eine instabile Psyche und Zytokine haben negative Auswirkungen auf das Immunsystem
und somit Auswirkungen auf die Gesundheit. Zytokine werden auf eine Reaktion von Stress im
Immunsystem gebildet, durch die Zytokine werden Abwehrzellen aktiviert. Zytokine reagieren auf
Entziindungsprozesse, Bakterienvermehrung und auf die Entstehung von Krebs. Wenn man im
Kdrper Zytokine findet, deutet es darauf, dass der Kérper eine durch Stress verursachte
Entziindung im Korper habt™. Unser Kérper kann sich nach einer Infektion gut und schnell wieder
erholen und das Immunsystem wie gewohnt arbeiten lassen, dies ist bei einer dauerhaften
Psychischen Last anderes. Entziindungen und ein Ungleichgewicht des Immunsystems durch Th1
und Th2 werden zum dauerhaften Begleiter und fordern die Entstehung von Erkrankungen. Dazu
gehoren Allergien, Asthma, Autoimmunerkrankungen, Infektionsneigung, Krebs, Migrane,
Ruckenprobleme bis zur Osteoporose.

Th1 und Th2 sind Hormone, Helfer im Immunsystem. Sie sind zwei von vielen Hormonen im
eigenen Organismus. Doch sind diese beiden Hormone die wichtigsten bei der Starkung des
Immunsystems. Die Th1 Zelle aktiviert die , T-Killerzelle®. Sie totet Zellen im Organismus, die
infiziert sind. Sie 16st den sogenannten Zellentod bei erkrankten Zellen aus. So kann das
Immunsystem sicher sein, dass sich der Virus nicht weiter im Korper aus breitet. Th2 Zellen

aktivieren und stimulieren die Mastzellen und tragen zur Bildung von Antikorper bei. Sie téten den

9 Ta&uber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Zitiert Seite 42, Zeile 12-14. 03.2021
10 Gesundheit . GV.AT https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/z/lexikon-zytokine 16.03


https://www.gesundheit.gv.at/lexikon/z/lexikon-zytokine

Krankheitserreger, sodass er sich nicht mehr ausbreiten kann'. Das Stressmamagement und die

Entspannung helfen, die negativen Einflisse abzuschirmen.

,Im Prinzip wirkt Entspannung wie ein Regenschirm, der uns den Stress, der auf uns einprasselt,

vom Leib halt“'2,

9. Achtsamkeit
Daher ist es wichtig, achtsam mit uns und unserem Korper umzugehen.

Fehlende Achtsamkeit gibt dem Menschen das Gefuhl, dass das Leben wie im Zeitraffer an uns
vorbeilauft, dennoch kann man Achtsamkeit trainieren. Achtsamkeit zu trainieren hilft gegen
Depression, Angste, Siichte, Stress, Schmerzen zu linder oder sogar ganz los zu werden. Die
Achtsamkeit beeinflusst drei Mechanismen: einmal die Aufmerksamkeitsregulation,
Emotionsregulation und die Selbstregulation. Im Gehirn verbessert das Achtsamkeitstraining die

Zusammenarbeit vom Stirnhirn und der Amygdala.

Das Training sieht folgendermalfien aus: ,Sie kdnnen Achtsamkeit Uben, indem sie immer wieder
bewusst ihren Kdrper splren. Wie fiihlen sich die Flilke an, die Kniee, das Gesal3, der Riicken
oder der Kopf? Sie kdnnen auch ein Glas Wasser oder Tee bewusst trinken. Wie schwer ist das
Gefall? Welche Temperatur hat das Getrank? Wie wandert es GUber den Mund in den Kdorper? Oder
Sie werden zum achtsamen Beobachter Ihrer Umwelt, schauen sich die Menschen im Kaffeehaus
genauer an, einen Baum oder die Wolken. Wichtig: Machen Sie das immer, ohne zu bewerten oder
etwas verandern zu wollen“'®, Durch solche Ubungen werden sie ruhiger und gelassener. Es gibt
weitere Methoden, in diesem Zustand von Gelassenheit und Ruhe zu gelangen, durch
verschiedene Meditationen, Traumreisen. Denken im Hier und Jetzt. Eine Methode heil3t
Transzendentale Meditation kurz TM. Man setzt sich zweimal pro Tag zwanzig Minuten hin und
wiederholt als mentales Bild ununterbrochen ein Mantra aus der altindischen Gelehrtensprache
Sanskrit. Die TM Meditation wurde beriihmt durch Hollywoodstars, wie z.B. Die Beatles und die
Rolling Stones. Diese Stars gaben Gelder, um die TM Meditation besser zu erforschen. Diese

Mediation hilft bei Angsten, bei Drogenabhangigkeit, auRerdem bei Anspannung und Angsten.

11 ALPHA FOODS- Internet Seite https://alphafoods.de/blogs/news/das-immunsystem-die-folgen-von-th1-bzw-th2-
dominanz#:~:text=T%2DHelferzellen%20Typ%201%20%26%202&text=zytotoxische%20T%2DZellen).,

%E2%80%9D%20aus%2C%20die%20sogenannte%20Apoptose .16.03
12 Téauber Dr. Macus - Gedanken als Medizin (Buch) Seite 45, Zeile 16-18 Zitat 16.03

13 Téauber Dr. Marcus — Gedaken als Medizin (Buch ) Seite 52, Zeile 23-33 Zitat 20.03
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10. Die Kraft der Gedanken

10.1. Erfahrungsberichte

So habe ich einige Zusammenhange zwischen Gehirn und Stress zusammengestellt und

nun komme ich zu der Kraft der Gedanken. Durch unsere Gedanken kdnnen wir einiges steuern.
Zuerst ein Beispiel: ,Ein sechsundzwanzigjahriger Amerikaner litt an Depressionen und wollte sich
nach einem Streit mit seiner Freundin das Leben nehmen. Dazu nahm der Bostoner eine ganze
Packung Antidepressiva. Er Uberlebte seinen Suizidversuch, musste jedoch mit dufRerst niedrigem
Blutdruck auf die Intensivstation gebracht werden. Wahrend er immer schwacher wurde und
sichtbar ums Uberleben rang, recherchierte das Krankenhauspersonal, dass er Teilnehmer einer
Medikamentenstudie war. Es stellte sich rasch heraus, dass er gar nicht in der Wirkstoffgruppe
war, sondern lediglich Zuckerpillen bekam. Nach dass er eigentlich nur neunundzwanzig Bonbons
geschluckt hatte, ging es mit seinem koérperlichen Zustand innerhalb weniger Stunden wieder
bergauf. Er konnte das Krankenhaus rasch wieder verlassen“™.

Milton H. Erickson ist ein Hypno-Therapeut. Im Jahre 1919, es war kurz vor seinem Highschool —
Abschluss, erkrankte er an Kinderlahmung. Die Kinderlahmung war so stark in seinem Kérper
eingedrungen, dass er ein Jahr im Koma lag und vom Hals abwards gelahmt war. Er begann seine
Umgebung genau zu beobachtet und stellte sich vor, wie er nach Dinge griff und sich wieder
bewegen konnte. Als er eines Tages in einem Schaukelstuhl sal und sich in Gedanken zum
Fenster streckte, bemerkte er, dass sich sein Stuhl zu bewegen anfing. Er tibte immer weiter und
trainierte so seine Muskeln. Nach einem Jahr konnte er an Kriicken gehen und so seinen
Schulabschluss machen. Nach zwei Jahren konnte er wieder ohne Kriicken gehen. Das einzige,
was von der LAhmung blieb, war ein Hinken im rechten Bein. Auflerdem hatte er als Kind eine
ausgepragte Legasthenie, die er mit seinen Vorstellungen und Glaubenssatzen iberwand'.hdem
er dartber aufgeklart worden war und realisierte,

Ein weiteres Beispiel, was durch Gedankenkraft bewirkt werden kann. Ein Achtundsechzig jahriger
Drehbuchautor aus den USA hatte Blasenkrebs, er Gberstand die Chemotherapie und eine grof3e
Operation. Nach ein paar Jahren bekam er erneut die Nachricht, dass der Krebs wieder
zurickgekommen sei und es sehr schlecht fur ihn aussehen wirde. Seine Frau empfahl ihm, er
solle sich vorstellen, dass der Krebs verschwindet. Nach zwei Wochen regelmafligem meditieren
und sich vorstellen, dass der Krebs verschwindet, verschwand er dann auch. Die vielen Labore,

die den Krebs zu vor bestatigt hatten, konnten es nicht glauben™.

14 Téauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 71-72, Zeile 26-42 (Zitat)
15 Tauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 107-108 04.04.2021
16 Té&uber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 135 04.04.2021



Doch diese Art von Heilung kann auch in eine andere Richtung gehen. Das Wissen um positive
Gedanken kann im Menschen Druck erzeugen. Und wenn es nicht beim ersten Mal klappt mit der
Veranderung, schwindet schnell die Hoffnung und das Vertrauen. Man fuhlt sich enttduscht Gber
sich, die Welt und Gott und macht sich Vorwirfe, es nicht schaffen zu kénnen oder nicht gut genug

zu sein. Diese Gedanken sorgen dann fur Stress und férdern Krankheit.

10.2 Ubungen

Hier ein paar Ubungen zur Férderung der Gesundheit. Achtsamkeitstraining ist gut fir die Psyche

und starkt das Stirnhirn und férdert somit Konzentration und emotionale Kontrolle. AuRerdem

wirken diese Ubungen auch bei chronischen Schmerzen:
.,Nehmen sie einen Geldschein. Vielleicht finden sie in ihrer Brieftasche einen Zwanzig
Euroschein oder sogar hundert Euro. Ganz egal, nehmen sie den Geldschein und sagen
sie laut, was dieser Schein wert ist. In meinem Fall sind es zwanzig Euro. Nun falten sie
den Geldschein mehrmals zusammen. Wie viel ist er nun wert? Bei mir bleibt es bei den
Zwanzig Euro. Und nun kdénnen sie den Schein zerknullen, auf den Boden werfen und
darauf treten. Was ist nun der Wert der Note? Bei mir sind es immer noch zwanzig Euro.”
Mit Menschen ist es dasselbe. Vollkommen egal, was mit einem Menschen geschehen ist
oder welche Belastungen man hat, er bleibt immer gleich viel wert'”

* Nehmen sie sich fiinfzehn Minuten Zeit und tberlegen sie sich an einem ruhigen Ort ganz
entspannt, was sie bei diesem Satz fuhlen, Ich bin immer gleich viel wert, egal was mir
passiert ist.“ Stellen sie sich vor, wie sie mit diesem Satz neu denken, flihlen oder handeln.
,Wenn......passiert, denke, fiihle oder tue ich nun...“ Erganzen sie.“ '®

« ,Spuren sie in ihren Kérper hinein, vom Kopf bis zu den Filen. Wie steht der Kopf? Was
machen die Schultern? Die Hande? Der Oberkorper? Die Beine? Die FliRe? Gehen sie mit
ihrer Aufmerksamkeit bewusst in ihre FlRRe hinein — sind sie eher kalt oder warm? Kénnen
sie den Boden unter ihren FiRen wahrnehmen? Ganz egal, was sie wahrnehmen,
beobachten sie es. Spannen sie kurz die FuiRe an, wahrend sie ganz normal weiteratmen.
Mit dem nachsten Ausatmen lassen sie die Fufie ganz bewusst wieder los.

Wenden sie sich nun der Reihe nach den Beinen, dem Gesal und dem Ruiicken zu.
Spannen sie jeweils kurz an und lassen sie dann die Spannung wieder los. Spuren sie
einmal bewusst in ihre Schulter hinein. Lassen sie sie immer weicher werden, so als ob sie
in Gedanken von tausend kleinen Handen massiert werden. Stellen sie sich vor, wie die
Hande weiterwandern — Uber den Nacken, den Hinterkopf, die Stirn, die Wangen, den
Mund und den Kiefer. Lassen sie den Unterkiefer fallen und spuren sie, wie die
Entspannung Uber den ganzen Koérper hin unterwandert — bis zu ihren Fif3en zurick.

Halten sie die Augen geschlossen und versuchen sie ein Kribbeln war zunehmen, das von

17 Téauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 142, Zeile 12-21 (Zitiert) 04.04.2021
18 Téauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 143, Zeile 14-19 (Zitiert) 04.04.2021
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den FifRen langsam Uber die Beine und den ganzen Kdérper wandert. Lassen sie es
Strémen, bis ihr ganzer Kérper ein wenig vibriert.Offnen sie in ihrem eigenen Tempo die
Augen.™

. Suchen sie sich am Kérper einen Punkt, der beim Driicken etwas wehtut. Driicken sie
und versuchen sie in Gedanken dagegen anzukampfen. Sie dirfen sich auch dartber
argern oder sich ,Schlecht” fuhlen. Ermitteln sie Ihren Leidensdruck von 0 (nichts) bis 10
(tut hollisch weh). %

» Stellen sie sich vor, sie kommen vom Mars und wurden auf der Erde abgesetzt. lhre
Aufgabe lautet, Gegenstande auf der Erde zu erforschen. Nehmen sie eine Rosine in die
Hand und schliel3en sie die Augen. Falls sie gerade keine zur Hand haben, nehmen sie
irgendeinen anderen essbaren Gegenstand. Nehmen sie Folgendes wahr: Gewicht,
Temperatur, Form/ Oberflache und auch Konsistenz und Nachgiebigkeit. Halten sie die
Rosine ans Ohr und horchen sie! Riechen sie an der Rosine! Offnen sie die Augen und
betrachten sie die Rosine. Welche Farbe hat sie? Wie ist die Oberflache beschaffen? Wie
bricht das Licht auf ihr? Essen sie die Rosine! Nehmen sie sie auf der Zunge, beim
Zerkauen und beim Schlucken wahr. Welche Eigenschaften haben sie festgestellt?
Schreiben sie mindestens flinfzehn Attribute auf.?' (Es geht darum, zu beobachten und zu
beschreiben ohne zu bewerten oder verandern zu wollen)

* Beobachten sie den Schmerz analog zur Rosine und suchen sie mindestens zehn
Eigenschaften, die ihn kennzeichnen. Ist der Schmerz ziehend oder klopfend? Ist die
schmerzende Flache grol3 oder klein, rund oder Eckig? Wie wirde sich der Bereich
anfihlen, wenn sie ihn berihren? Warm oder kalt? Rau oder eckig? Sie werden viel finden,
ganz bestimmt! Natdrlich dirfen sie auch die Gedanken und Gefiihle wahrnehmen und
beschreiben, die sie mit dem Schmerz verbinden: Welche Gedanken kommen lhnen in
den Sinn? Welche Gefiihle? Angst, Arger, Trauer? Notieren sie ihre Beobachtung!?

* Wabhlen sie etwas aus, das lhnen Stress bereitet. Z.B. ein Gesprach, eine Aufgabe.
Beschrieben sie ihr Problem genau.Schlief3en sie die Augen und begeben sie sich in ihrer
Vorstellung in diese Situation. Schrieben sie auf, was sie gedacht haben. Filtern sie aus
dem Geschriebenen: Was ist das Schwierige daran? Suchen sie den eigentlichen
belastenden Satz. Schatzen sie die Belastung von 0 bis 10 (0 kein Stress, 10 hohe
Belastung) ein. Formulieren sie den Satz um in ,Es kann sein, dass...“. Nehmen sie wahr

(ohne zu bewerten oder verandern zu wollen), was in ihnen passiert, und weiten sie ihre

19 Téauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 144-145, Zeile 21-43/ 43-56-60 (Zitat) 04.04.2021
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Wahrnehmung langsam aus. Von der Atmung Uber den ganzen Korper, uber Gefuhle bis
hin zu Gedanken. Bleiben sie , solange sie kdnnen, in diesem Zustand der weiten
Beobachtung. Dann génnen sie sich eine Pause, machen sie bewusst etwas anderes.
Nach ein paar Minuten kénnen sie in Runde zwei gehen. Formulieren wieder den Satz ,Es
kann sein, dass...“ und schatzen sie die Belastung von 0 bis 10 ein. Beobachten sie, was
passiert. Die Wahrnehmung breitet sich langsam wieder aus von Atem Uber Kérper,
Gefiihle und Gedanken. Bleiben sie, solange sie kénnen, in diesem Zustand der weiten
Beobachtung und wiederholen sie die Ubung. Sie kénnen den Satz umformulieren oder
verandern. Génnen sie sich diese Ubung regelmaRig fir ein paar Wochen. Vielleicht
bemerken sie, dass die Belastung immer schwacher wird und ihr Stresspegel immer mehr
Richtung 0 wandert.?

» Setzten sie sich bequem hin und schlie3en sie die Augen. Gehen sie in Gedanken in die
negative Kérperempfindung. Das kann ein Schmerz sein. Beschrieben sie dieses Problem
moglichst genau nach dem Rosinen Prinzip. In diesem Fall darf auch Fantasie ins Spiel
kommen: GroRRe, Form, Festigkeit, Kontur, Temperatur — auch gedachte oder
hypothetische Eigenschaften zahlen, sofern sie diesem zustimmen kénnen. Geben sie
dem Problem, ich bleibe beim schmerzenden Knie, eine konkrete Farbe. Lassen sie hier
einfach ihre Intuition walten. Wahlen sie nicht nur Rot, sondern beschreiben die Farbe
mdglichst genau. Vielleicht ist es wie ein Knoten, den sie 6ffnen kdnnen. Eine Kugel, die
sich drehen lasst. Ein Wiirfel, den sie herausheben kénnen. Spliren sie, wie die Farbe
wandert und vielleicht sogar aus dem Kérper aus treten kann. Im nachsten Schritt kbnnen
sie sich einen Topf mit weiler Farbe vorstellen, der neben ihnen steht. Stellen sie sich vor,
wie sie mit dem Pinsel in den Topf fahren und Pinselstrich flr Pinselstrich die neue Farbe
auftragen. Spuren sie, wie diese wie eine Creme oder Salbe einzieht. Die Stelle wird
immer weil3er, die Farbe wandert in Gedanken Uber die Haut hinein bis ins Gewebe. Jede
Muskelfaser, jede Sehne wird von weil3er Farbe durchtrankt. Beobachten sie sich in ihrer
Vorstellung von allen Seiten. Uberpriifen sie, ob noch mehr oder eine andere Farbe
bendtigt wird. Alles, was entspannt und ihnen guttut, ist erlaubt!

* Bauen sie dazu drei S ein: Schnurren, Summen, Singen. Driicken sie leicht gegen die
geschlossenen Augenlider. Horen sie Musik mit tiefen Ténen, beispielsweise von
Didgeridoos, um in die Entspannung zu kommen. Sie kénnen diese Ubungen vor oder
nach der GAM - Meditation (Gedanken als Medizin=GAM) durchfihren. Am besten

wechseln sie ein wenig ab, denn ihr Hippocampus findet Routinen langweilig.

23 Taéuber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 148/149, Zeile 22-29/ 01-22 04.04.2021
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11. Heilung durch Positive Gedanken

Unsere Gedanken gehen immer mit Nervenmustern einher, also Nervennetzen, die Strom leiten
und Chemie freisetzen und so auf unbewusster Ebene den Koérper beeinflussen. Der Strom und
die Chemie und mit ihnen die Informationen werden einfach auf den Korper ibertragen. So kénnen
unsere Gedanken nicht nur krank machen oder zu vorzeitigem Tod fihren, sondern umgekehrt, wie
Medizin wirken und uns heilen. Daflr brauchen wir keine Akupunktur, keine Lebensenergie, keine
Quantenphysik und auch keine Homoéopathischen Mittel. Es reicht, wenn es in unserem Kopf ist.
Wichtig ist, dass wir uns entspannen und darauf vertrauen, dass wir unsere Heilkraft aktivieren
kénnen. Entspannungsstechnicken, Meditation und innere Bilder verbessern die Lebensqualitat
und wirken positiv auf das Immunsystem.

Das Fundament der Selbstheilung ist in erster Linie die Meditation, sie ist am Effektivsten, da sie
den Korper vollig entspannen kann. Entspannungsstechnicken bieten gesundheitliche Vorteile.
Achtsamkeit und Fokus auf ein Mantra bieten eindeutige Vorziige. Insbesondere die Konzentration
auf ein Mantra der Achtsamkeit. ,Mit unseren Gedanken (Software) kdnnen wir unser Gehirn
(Hardware) so umgestalten, dass bessere Gedanken und Geflihle dabei herauskommen. Sein
Hauptaugenmark liegt dabei auf Achtsamkeit und positivem Gedanken. Im Prinzip ist es die
Ubersetzung wichtiger Elemente buddhistischer Lehrer aufs Gehirn. Unser Gehirn ist auf das
Uberleben und die Fortpflanzung ausgerichtet und hat einen Hang zum Negativen. Gefahren zu

entkommen ist fiir unser Uberleben wichtiger, als das Positive anzustreben. Daraus entsteht Leid.

Mit Gehirntraining konnen wir diesem Leid entkommen.“?® Gedanken kénnen wir als Medizin

nutzen.

12. Das Gesetzt der Anziehungskraft

Das Universum ist ein Ort, der alles registriert. Ihre Gedanken und Winsche kommen dort an.
Unabhangig davon wie sehr sie sich etwas wlinschen, oder ob diese Gedanken Uberhaupt ihren
Wiinschen entspricht. So kann es ein Autounfall sein, den sie mit den Gedanken angezogen
haben. Denken sie mehr an das, was sie nicht wollen, so ist es wahrscheinlich genau das, was sie
bekommen. So sollten sie sich mehr auf das konzentrieren, was sie mochten und nicht auf das,
was sie nicht wollen.

Wenn sie fest daran glauben, dass sie etwas konkretes schaffen, dann schaffen sie es auch. Doch
wenn sie Selbstzweifel haben, wird eine Umsetzung der Wiinsche schwer. Wenn sie sich denken:

,Die Matheaufgabe kann ich eh nicht, ich schaffen das nicht! Das ist zu kompliziert!* Dann ist es

26 Tauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 165, Zeile 01-11 (Zitiert) 04.04.2021



wahrscheinlicher, dass sie die Aufgabe nicht I16sen kénnen, als dass sie das gewilnschte Ziel
erreichen.

Gedanken sind wie ein Magnet und eine Buroklammer. Der Magnet zieht die Blroklammer an, mit
einer Kraft, die man nicht sieht, man weiR nur, das sie existiert.?’

Was sie daflir machen mussen, ist eigentlich ganz einfach. Wir haben es nur nie gelernt. Namlich
positives Denken: Wenn sie sich etwas von ganzem Herzen winschen, dann glauben sie fest
daran. Z.B. mOchten sie unbedingt in einer tollen Stadt wohnen oder mochten ein Seminar
besuchen, an einem Tag an dem sie eigentlich arbeiten missten, dann glauben sie daran und
wiinschen es sich aus tiefsten Herzen. Stellen Sie sich vor, wie sie durch die Strallen der Stadt
schlendern, wie sie ihre Traumwohnung gestalten, darin leben oder schon das Seminar besuchen,
sich entwickeln kénnen durch die vielen neuen Anregungen. Diese einfachen Ubungen helfen bei

der Verwirklichung ihrer Ziele.

27 Byrne, Rhondaas Geheimnis (Spiel Film) 27 Dezember- The Secret- December
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12.1. Eigene Erfahrungen mit positiven Gedanken

Ich hatte einmal einen Hund, zu dem ich eine sehr tiefe Beziehung hatte. Er spurte immer sofort,
wenn es mir schlecht ging und wich mir dann nicht von meiner Seite. Ich hab mich mit ihm sehr
wohl gefiihlt. Dann ist er leider vor einigen Jahren verstorben. Ich war damals sehr traurig und
habe mir immer einen Hund gewunscht, der wie Rio ist. Ich habe mir einen Hundewelpen
gewlnscht, der mich Uberall hin begleitet. Vor ein paar Monaten hab ich auf einer Internetseite
zufallig einen Hundewelpen gesehen, doch fur meine Mutter kam ein Welpe nicht in Frage, weil er
zu viel Arbeit macht. So fand ich einen Hund aus einem Tierheim, den ich auch toll fand und wir
vereinbarten einen Termin, um uns den Hund anzusehen, doch auf dem Weg dorthin, rief mich das
Tierheim an, um zu berichten, dass der Hund gerade abgegeben worden war. Wir fuhren trotzdem
zum Tierheim, um uns die anderen Hunde anzusehen. Als wir dort an kamen, gab es noch zwei
junge Hunde. Der eine Hund war 10 Monate alt und der andere sechs Monate. Ich entschied mich
fur den sechs Monate alten Hund. Ich durfte ihn sofort zur Probe mit nach Hause nehmen. Vom
ersten Tag an hing dieser Hund an mir und wich mir nicht mehr von der Seite. Durch die
Verlangerung des Lockdowns hatten wir viel Zeit, uns aneinander zu gewdhnen. Er ist ein
wunderbares Tier, genauso wie ich es mir gewiinscht habe. Ich kann mit ihm ohne Probleme durch
die Stadt laufen, bei anderen schlafen und mit ihm Bus fahren. Ich habe genau den Hund
bekommen, den ich mir gewlnscht habe. Er begleitet mich Uberall hin . So hat das Universum

meinen Wunsch erfullt.




Es hat grol3e Auswirkungen auf ihr Leben, denn wenn sie sich all das wiinschen, was sie fur sich
und ihr Leben winschen, dann sollten sie es auch bekommen. So wird es grofe Auswirkungen auf
ihr Leben und ihr Denken haben. Denken sie an schéne Dinge, so kénnen sie sich auf diese

konzentrieren und der Alltag wird sich diesen anpassen.

Nur, was sind eigentlich Gedanken? Gedanken kdénnen positiv und negativ sein, doch was genau
Gedanken sind, kann man nicht genau definieren. Das Denken funktioniert Gber die Aktivierung

von Zellen, die sich im Hirn bewegen, so entstehen Traume, bildliche Vorstellungen und Gefiihle. %

Eine Zusammenfassung von mehreren Studien von uber 275.000 Menschen beweist, dass man
durch positives Denken eine gréf3ere Chancen auf ein erfolgreicheres Leben, einen erfolgreicheren
Job oder auf ein gesiinderes Leben hat. Positive Gedanken beeinflussen nicht nur das Leben,

sondern auch die Lange des Lebens.

Im Jahr 1930 wurden 60 Nonnen im Alter zwischen 18 und 32 Jahren auf ihren
Gesundheitszustand getestet, 60 Jahre spater wurden sie erneut getestet. Sie zeigten immer noch
einen guten gesundheitlichen Zustand. Es wurde davon ausgegangen, dass sie in ihrer
Gemeinschaft und ihrer Aufgabe, anderen Menschen zu helfen, ein erfiilltes Leben fihrten und mit

ihrer positiven Lebenseinstellung ein hoheres Alter erreichten.

13. Negative Gedanken

Dr. Joe Dispenza hatte einen Triathlon Unfall, seine Wirbelséule war gebrochen. Die Arzte sagten
ihm, dass er nie wieder Laufen kdnne. Diese Prognose wollte er nicht akzeptieren und beschloss,
an sich zu arbeiten, also eigentlich seine Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Er hatte das Ziel,
wieder vollstandig Laufen kénnen. Die negative Prognose der Arzte Idsen Reaktionen im Kérper
aus. Diese sehen wir uns jetzt erst einmal an.

Es gibt naturlich wie positive Gedanken auch negative Gedanken. Die positiven Gedanken férdern
Positives, wie schon beschrieben. So missen wir naturlich auch auf die negativen Gedanken

schauen. Was fir Krafte, Auswirkungen und Beeinflussen fordern sie.

Wenn ein Arzt ihnen sagt, das sie krank sind, dann denkt ihr Gehirn immer wieder an die
Krankheit und der Korper verhalt sich entsprechend. Der Korper verhalt sich so, wie das Gehirn
denkt. Aullerdem verursachen negative Gedanken wie ,Ich schaffe das eh nicht* einen gewissen
Druck aufzubauen. Dies fuhrt zu Stresssituationen und ihre Folgen, wie oben schon ausgefihrt.
Negative Gedanken minimieren das Gluckshormon (Dopamin) und fihren zu Unzufriedenheit und
im schlimmsten Fall zu schwerwiegenderen Krankheiten. Manche Menschen versuchen, die

Unzufriedenheit mit Suchtmitteln zu lindern, wie Drogen, Alkohol, TV, und viel zu langes Spielen

28 BR.de, https://www.br.de/radio/bayern2/sendungen/radiowissen/mensch-natur-umwelt/gehirn-
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am Handy. Leider helfen diese Mittel nur fir kurze Zeit, die negativen Gefiihle zu verbessern. Mit
der Zeit fangt man an, noch unglticklicher zu sein, weil man wenig sinnvolles macht, wenn man am

Handy sitzt, an seiner Zigarette zieht oder an seiner Bierflasche trinkt.

Wichtig ist es, diese negativen Gedanken nach und nach umzuwandeln und immer wieder nach
Positivem zu suchen. Klar es ist leichter gesagt, als getan. Doch es ist méglich. Schon in kleinen
Dingen kann man dies Uben, indem man sich eine Blume genau betrachtet oder die Baume im
Wald. Die Natur hilft sehr, positive Gedanken zu entwickeln. Sie kdnnen aber auch z.B. anstatt zu
Rauchen sich Uiberlegen, was ihnen sonst noch Spald macht. Allerdings sollte es etwas sein, was
gesunder ist und ihren Korper nicht schadet. Denken sie immer daran, dass das positive
Gedanken sowohl ihr Leben verlangert als auch Krankheiten heilen kann, die die Medizin nicht
heilen konnte. Wenn ihr Kérper anfangt sich krank zu fiihlen, dann fangen sie an, positiv zu
denken. Wir kénnen also selbst unser Leben in die Hand nehmen und zum Positiven verandern,

wenn wir anfangen, die Verantwortung flr uns selbst zu Gbernehmen.?

14. Der Placebo Effekt

So ahnlich wirkt auch der Placebo Effekt. Hier ein Beispiel. Es wurde eine Studie bei
Schmerzpatienten durchgefihrt. Ein Gemisch aus Wasser, Farbe und andere Chemikalien, die flr
den Geschmack zustandig waren, wurde einer Gruppe von Menschen verabreicht. Rein
medizinisch war eine Verbesserung des Schmerzempfindens nicht mdglich. Doch durch die
Gedanken der Probanten, die an die Wirkung des Medikamentes glaubten, veranderte sich der
Schmerz. Wie eine Studie mit 72 Teilnehmer beweist, veranderte schon Erwartungshaltung der
Patienten, die Schmerzskala der Patienten mit chronischen Schmerzen und wurden durch das

.Medikament” gelindert.

In einer Studie von Harny Beecher 1955 bewies dieser, dass jeder dritte Probant von 1082

Patienten eine positive Wirkung durch das Placebo erzielten®.

Es gibt den Placebo - oder Nocebo — Effekt. Placebo heil’t ibersetzt aus dem ltalienischen ,Ich
werde heilen“, Nocebo heil’t Ubersetzt ,Ich werde schaden“®'. Nicht nur der Gedanke daran, dass
ein Medikament wirkt, obwohl es ein Placebo ist, ist wichtig, sondern die Konversation zwischen

Patient und Arzt und das Vertrauen in den Arzt. Placebos wirken besser wenn:

29 Positive Gedanken vs. Negative Gedanken - Die Auswirkungen (chargelife.de)

30 Die Heilkraft des Nichts. Internet Seite. https://www.pharmazeutische-zeitung.de/ausgabe-462007/die-heilkraft-des-
nichts/ 03.04.2021

31 ARD. Internet Seite
https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/medizin/psychosomatik/pwiedernoceboeffekt100.html#:~:text=Nocebo%

03.04.20201


https://www.pharmazeutische-zeitung.de/ausgabe-462007/die-heilkraft-des-nichts/
https://www.pharmazeutische-zeitung.de/ausgabe-462007/die-heilkraft-des-nichts/
https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/medizin/psychosomatik/pwiedernoceboeffekt100.html#:~:text=Nocebo%25
https://chargelife.de/blog/positive-gedanken-vs-negative-gedanken/

je starker das empfundene Leid ist,
wenn Schmerzen chronisch geworden sind,

wenn sie moglichst spektakular verabreicht werden.

Doch wirkt das Placebo bei Krankheiten sehr gut, z.B. :

bei Krankheiten, die mit dem Immunsystem zusammenhangen (wie Allergien, Diabetes,
Colitis...),

bei neurologisch-psychischen Beschwerden (wie Angst, Depression, Parkinson...),
kardialen Problemen (wie Angina Pectoris),

Atembeschwerden (wie Asthma)

und ganz besonders Schmerz.

Bei Alzheimer — Patienten wirkt das Placebo allerdings nicht, da die Stirnlappen beim Placebo eine

wichtige Rolle spielt, und es bei Alzheimer Patienten in Mitleidenschaft gezogen wird, da in dem

Stirnlappen die kognitive Erwartungshaltung liegt. ,Gedanken steuern gezielt physiologische

Reaktionen in die gedachte oder vorgestellte Richtung. Der Kopf versucht im Korper das zu

verwirklichen, was er gerade denkt**?

33
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32 Tauber Dr. Marcus Buch — Gedanken als Medizin Seite 87, Zeile 14-17 (Zitat) 03.04.2021
33 Der Placebo Internetseite http://www.neuro24.de/bilder8/placebografik.jpg 11.04.2021
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Praktischer Teil

1. Praktische Ubungen

Ich habe ein Buch gefunden, in dem Ubungen gezeigt werden, die zum positiven Denken und zu

Gliicksgefiihlen fiihrt. Das Buch heift ,Viel Gliick. Das kleine Uberlebensbuch.“ von Dr. med.

Claudia Croos-Mdller.

Ich stelle ihnen ein Paar Ubungen daraus vor (Jede dieser Ubungen habe ich selbst getestet, und

versichere ihnen das sie funktionieren):

1. Nehmen sie einen Faden, an dem sie am Ende einen Ring oder dhnliches befestigen.
Sie halten die Hand ganz still und stellen sich vor, der Ring bewegt sich hin und her. Sie
missen es sich vorstellen und es wollen. Wenn es beim ersten Mal nicht klappt, versuchen
sie es in einem andern Moment noch einmal.

Erklarung: Dies ist ein elektrischer Impuls, die in deinem Gehirn beim Willen und
Vorstellungsvermogen entstehen. Die Impulse treffen und bindeln sich. Sie werden zu
vielen geblindelten Impulsen und rasen durch das Gehirn. Dabei kommen sie an dem Teil
des Gehirnes vorbei, das fir die Bewegungsfahigkeit der Finger zustandig ist. Dann
verlassen sie das Gehirn durch das Riickenmark und von da aus in die Nervenstrange im
Arm, von da aus in die Finger. Und von da aus gehen diese Impulse in das Band. So fangt
der Gegenstand an, hin und her zu pendeln, wie sie es sich vorgestellt haben. Sie kénnen
sich auch vorstellen, dass der Gegenstand sich im Kreis bewegt, so fangt er an, sich

kreisférmig zu drehen.

B
|




* 2. Hupfen sie von einem Bein auf das Andere oder wie auch immer und wann sie hipfen
wollen.
Erklarung:Das Hupfen bewirkt Schwingungen im Korper, die deine Muskulatur und
Gelenke lockern. So lockern sie auch ihre Gedanken und ihren Korper, ihr Herz beginnt
schneller zu schlagen. Dies wird von ihrem Korper wahrgenommen und an das Gehirn

weitergeleitet. Das fuhrt dazu das man ein Gefiihl von Leichtigkeit und Lebenslust

bekommt.

* 3. Heben sie die Arme hoch und strecken sie sich, machen sie sich grol3 und atmen sie ein

oder zwei mal ein und wieder aus.

Erklarung: Durch das heben der Arme weitet sich der Brustkorb, dadurch kénnen sie mehr
Sauerstoff aufnehmen, was fiir das Gehirn und die Lunge notwendig ist. Ihre Armmuskeln

dehnen sich und ihr Ricken streckt sich, sodass sie grof3er und weiter werden.
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* 4 .Tanze, Tanzen macht gute Laune und ist gesund. Dies kdnnen sie alleine oder mit
mehreren machen
Erklarung: Vor 7000 Jahren war das Tanzen ein wichtiges Element des Alltags. Durch
Tanzrituale wurden Planeten, Sterne, Goétter und die Sonne geehrt, und die bésen Geister
vertrieben. Bose Geister konnen z.B. auch Pessimismus und Schwarz sehen sein, negative

Gedanken.

« 5, ,Schreiben sie funf Momente auf, bei denen sie gliicklich waren. Finf sehr gute
Momente. Dann gehen sie in die Erinnerung an etwas Negatives und holen sie sich die
Bilder fUr einige Minuten aus dem Gedachtnis. Nun wahlen sie einen der funf positiven
Momente und gehen sie fiir einige Minuten in dieses Erlebnis. Gehen sie nun abwechselnd
in das negative Erlebnis und dann wieder in den positiven Moment. Sie kbnnen gerne die
funf positiven Momente abwechseln. Wichtig ist nur: Das Denken ans Negative soll immer
kUrzer werden, reduzieren sie diese Einheit jedes Mal um zehn Sekunden, das Denken ans
Positive hingegen soll immer langer werden, hier dirfen sie jedes Mal um zehn Sekunden
langer verweilen, bis nur noch das Positive Ubrig bleibt.“**

Erklarung: ,Was aber passiert bei dieser Ubung genau? Wir basteln im Kopf an neuen
Bewegungen, lockern die Nervennetze auf und schaffen so Raum fir neue Ressourcen —
also neue Gedanken. Diese kommen ins Langzeitgedachtnis — also in die GroRhirnrinde

des Scheitellappens. Die Vergangenheit wird dadurch nicht geléscht und das ist auch gut

34 Tauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 118, Zeile 17-30 (Zitat) 04.04.2021



so. Denn sie waren ohne diese Vergangenheit nicht die Person, die sie heute sind. Auch
unsere Starken sind ein Ergebnis davon. Es geht darum, die negativer Emotionen von
Erfahrungen zu I6sen. Es gilt die einfache Formel: Erfahrung minus negative Gefuhle ist
gleich Weisheit. Wir lernen aus Erfahrungen und alles ist gut so. Wir lernen und alles ist gut

so, wie es ist. Das Leben kann nur vorwarts gelebt und riickwarts verstanden werden.“*

Da sie ofter an das Positive denken und das Negative weniger Platz einnimmt, fangen sie an, das

Negative anders beziehungsweise gar nicht mehr zu sehen.

Beim Tanzen tust du dir viel Gutes:

Tanzen fordert deinen Muskelaufbau, deine Motorik, deine Koordination und deinen
Gleichgewichtssinn.

Die Durchblutung im ganzen Korper nimmt zu, das Herz schlagt ein wenig schneller und
deine Atmung wird kraftiger. Dein Gehirn ist gut beschaftigt und kommt in Schwung.
Dadurch ist fir Sorgen kein Platz.

Tanzen verstarkt deine Konzentrationsfahigkeit und dein Wohlbefinden.

Durch den Rechts-links-Wechsel hat Tanzen einen EMDR-Effekt. (EMDR steht fur Eye
Movement Desensitization and Reprocessing), was auf Deutsch Desensibilisierung und
Verarbeitung durch Augenbewegung bedeutet. Dr. Francine Shapiro(USA) entwickelte
diese Psychotherapieform zur Behandlung von Traumafolgestérungen Ende der 80er Jahre
des letzten Jahrhunderts™®)

Tanzen kann dich erst kérperlich und dann emotional in einen Glicksrausch versetzten.

So funktionieren diese Ubungen und es kann einfach genutzt werden und bringt mehr

Glucksgefihle, gute Laune und positive Geflihle in ihr Leben. Nattrlich muss man Zeit investieren

und etwas dafir tun: ,Schon die Mdnche in den Kléstern haben danach gelebt. ,Bete und arbeite.”

>
>
>

Mit neuer, positiver Kérperhaltung und Korperaktivitiat sendet dein Kérper deinem
Gehirn auch neue, positive Informationen.

Dein Gehirn entwickelt dadurch positive Gedanken und Gefiihle.

Diese Gedanken verandern deine alten, negativen Lebensanschauungen.

Neue Lebensanschauungen verdndern deine Handlungen positiv.

Zuversichtliches Handeln zieht das Gliick wie ein Riesenmagnetfeld an.*’

35 Téauber Dr. Marcus — Gedanken als Medizin (Buch) Seite 119, Zeile 08-20 (Zitat) 04.04.2021

36 https://www.emdria.de/emdr/emdr-therapie/ zitiert am 12.02.2021
37 Croos-Miiller, Dr. med. Claudia- Buch VIEL GLUCK Seite 4, Zeile 6-17 (Zitiert) 09.02.2021
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2. Zeitung
Strom durch reife Orangen *

Im Siden Spaniens in vielen Dérfern Andalusiens gibt es eine Fille an Orangenbaumen. Alleine in
Sevilla gibt es davon ca. 50.000 Baume. Doch diese Orangen werden nicht alle geerntet, fallen zu
Boden und verkleben so die Strallen. So mussen jahrlich mehrere Tonnen Orangen weggeworfen
werden. Es wird Uiberlegt, 35 Tonnen der zu reif gewordener Orangen fir ein Projekt zu nutzen. Die
Orangen werden zunachst geschreddert, dann wird der Saft benutzt, um daraus Methan zu
machen und die Reste werden zum Dlingen der Felder genutzt. Eine Tonne Orangen kann 5
Haushalte mit Strom versorgen und wenn man alle Orangen ernten wirde, waren das 73.000
Haushalte *. Dies ist nicht nur gut fiir die Bewohner Siidspaniens, sondern es ist auch gut fur die

Umwelt.

40

Legalisierung von Cannabis zu mehr Frieden in Mexiko*'

In Mexiko soll es bald legal sein, Cannabis im Privatbesitz zu haben. Der Senat hat diesen Antrag
mit 316 zu 129 Personen zugestimmt, da durch die Legalisierung das Land mehr Frieden hat. Es
sind bis zu 4 Pflanzen im eigenen Haushalt erlaubt und 28 Gramm darf man dann mit sich fiihren.
So ist Mexiko der dritte Staat, der die Legalisierung von Cannabis in die Tat umgesetzt hat. Dies ist
allerdings noch nicht ganz entschieden, da der Senat noch eine letzte Abstimmung machen wird.

Es ist allerdings ziemlich wahrscheinlich, das auch diese Abstimmung positiv verlauft, denn der

38 ,,Nur Positive Nachrichten® — Internet Seite https://nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/strom-durch-
reife-orangen 08.04.2021
39 Euronews — Internet Seite https://de.euronews.com/2021/03/21/seviilas-grune-revolution-in-orange 08.04.2021

40 Orangen Internetseite https://cdn.nur-positive-nachrichten.de/original/81/6a/7e/strom-durch-reife-orangen-76-
1614860324.jpg 11.04.2021

41 ,Nur Positive Nachrichten® — Internet Seite https:/nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/legalisierung-
von-cannabis 08.04.2021
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Staat mochte fir mehr Frieden sorgen, da Cannabis sehr hdufig auch bei vielen Privatpersonen

genommen wird. 2

43

Anti Baby Pille fiir Mdnner*

In China hat ein Forscherteam eine Pflanzen gefunden, die, wenn ein Mann sie einnimmt, sie die
Spermien unbeweglich macht und dies dann 3 bis 6 Wochen anhélt. Die Pflanze ist eine
Chinesische Heilpflanze und heitt Wilfords (Dreifliigelfrucht). Sie hat eine Substanz in sich, die
sich Triptonid nennt, diese Substanz sorgt dafiir, dass ein bestimmtes Protein ausgeschuttet wird,
das die Unbeweglichkeit der Spermien ausldst. Nach 3 bis 6 Wochen tritt dann die Fruchtbarkeit

wieder ein. Dies geschieht zu ein bisschen weniger als 100%. Dieses Verhutungsmittel ist zu 100%

natdrlich und beeintrachtigt die Hodenzellen nicht.

45

42 Internet Seite YouTube Cannabis — Legalisierung in Mexiko riickt ndher https://www.youtube.com/watch?

v=pug84CZGgm 08.04.2021

43 Cannabis Internetseite https:/images-na.ssl-images-amazon.com/images/I/41PS2Ablzal.. AC_SX466 .jpg
11.04.2021

44 Nur Positive Nachrichten Internetseite https://nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/natuerliches-
mittel-als-anti-baby-pille 08.04.2021

45 Die Pille fiir Ménner Internetseite https://il.sndcdn.com/artworks-oLy8DwIATILWNESq-PYUuTA-t500x500.jpg
11.04.2021


https://i1.sndcdn.com/artworks-oLy8DwlAI1LWNESq-PYUuTA-t500x500.jpg
https://nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/natuerliches-mittel-als-anti-baby-pille
https://nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/natuerliches-mittel-als-anti-baby-pille
https://images-na.ssl-images-amazon.com/images/I/41PS2AblzaL._AC_SX466_.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=puq84CZGgm
https://www.youtube.com/watch?v=puq84CZGgm

29

Neues Mehrweg Flaschen System in Thailand*

In Minchen haben Studenten ein System flir Mehrweg Flaschen entwickelt. Thailand gehort zu
den am meisten vermdllten Meeren und steht dabei auf Platz 6 der Welt. Es werden jahrlich
geschatzte 750 Millionen Einzelteile an den Stand gespililt, also Mull, der hauptsachlich aus dem
eigenen Plastik besteht. Die Studenten bringen das Prinzip von Pfandflaschen nach Thailand.
18.000 Flaschen sind schon im Umlauf gebracht worden. Wenn jeder der Flaschen es schafft, in
einem Monat 3 Umlaufe zu machen, so werden 11 Tonnen Plastik im Jahr eingespart.

47

Schweden baut 10 Briicken*®

In Schweden werden dieses Jahr 10 Briicken gebaut. Denn wegen des Klimawandels miissen
Rentiere wandern, um an Stellen mit weniger Eis zu kommen. Die Eisschichten schmelzen und
gefrieren dann wieder und machen es unmaoglich, dass die Tiere an das frisches Gras unter der
Eisschicht kommen. Aus diesem Grund fangen die Rentiere an, zu wandern, was zu vielen
Unfallen auf den StralRen fihrt, ganz besonders auf der Europastralle. So sollen die Briicken dazu
beitragen, dass die Rentiere nicht mehr die Hauptverkehrsstralen iberqueren missen. In
Schweden leben zwischen 225.000 und 280.000 Rentiere.

46 ,Nur Positive Nachricht® Internetseite https://nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/studierende-bringen-
mehrwegflaschen-system-nach-thailand 08.04.2021

47 Flaschen System Internetseite https://cdn.nur-positive-nachrichten.de/original/e5/63/06/studierende-bringen-
mehrwegflaschen-system-nach-thailand-90-1612379322.jpg 11.04.2021

48 , Nur Positive Nachrichten® Internetseite https://nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/schweden-baut-
bruecken-fuer-rentiere 08.04.2021
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350 Berufe in denen nun auch Frauen arbeiten diirfen®

In Moskau dirfen seit Anfang des Jahres Frauen in mehr Berufen arbeiten. 350 Berufe die zuvor
nur fiir Manner galten, diirfen nun auch von Frauen praktiziert werden. 80 Jahre durften Frauen
in Moskau einige Berufe nicht ausfuhren, da die Frau sich auf ihre Kinder konzentrieren
sollte. Sie sollten dazu beitragen, die Geburtsrate zu erhéhen. Nun durfen Frauen seit
2020 den Beruf des U-Bahnfahrers erlernen, Holzfallerin sein, als Kapitanin arbeiten und
noch viele andere Berufe betatigen. Da diese Berufe vorher als anstrengend galten,

konnten sie von Frauen nicht ausgeiibt werden. *’
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49 Schweden Baut Briicken Internetseite https://image.geo.de/30376274/t/cJ/v2/w1440/r0/-/rentiere-s-152728769-
jpg--90189-.jpg 11.04.2021

50 ,,Nur Positive Nachrichten® Internetseite https:/nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/berufsfreiheit-
fuer-frauen 08.04.2021

51 WELT - Internetseite https://www.welt.de/vermischtes/video223763230/Nach-80-Jahren-In-Moskau-duerfen-
erstmals-Frauen-U-Bahnen-steuern.html 08.04.2021

52 Frauen Berufe in Moskau Internetseite https://cdn.prod.www.spiegel.de/images/OefObf0e-08a2-44da-9df8-
e81d8d1f07af w948 rl1.77 fpx52 fpy47.jpg 11.04.2021
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Ein Rollstuhl, der Treppen steigen kann®

Ein Rollstuhl, der Treppen steigen kann, wurde von einem Unternehmen namens Scewo
entwickelt. Der Rollstuhl wechselt zum Raupenantrieb, sobald man den , Treppen Modus* einstellt.
Aulerdem ist er mit einer Rlickkamera ausgestattet und hat zwei weitere Rader fir die Stabilitat.
Die Idee flr solch eine Rollstuhl wurde in einem Seminar entwickelt. Es war eine Kooperation von

Studenten der ETH Zirich und der Zircher Hochschule fur Kiinste. %

55

Strafgefangene renovieren Spielplatze®

Aus dem Bielefelder Gefangnis kénnen die Strafgefangenen sich einer Gruppe mit dem Motto
.-Manpower* beteiligen und Spielplatze renovieren. Die Straflinge schneiden Brombeerbische und
helfen dem Kinderschutzbund Munster. Dies ist eine Chance, sich wieder in die Gesellschaft zu
integrieren und Gutes zu tun. Ein Gefangener sagte, dass sie das, was sie der Gesellschaft
weggenommen haben, somit wieder zuriickgeben kdnnten. Wie ein Sprecher sagte ,Wir haben
hier keine weggesperrten Monster, sondern Menschen, die sich wieder integrieren wollen.“. Den
Straflingen ist es wichtig, dass die Kinder einen schénen Platz zum Spielen haben. Einige
Straflinge haben selbst Kinder. Anderen macht die Arbeit einfach nur Spal3. Dadurch sehen sie mal
andere Dinge und koénnen eine andere Umgebung sehen, denn wie eine Frau betonte, die in Haft

ist, sei es psychisch und seelisch nicht leicht im Gefangnis. ¥’

53 ,,Nur Positive Nachrichten® Internetseite https:/nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/ein-rollstuhl-der-
treppen-steigen-kann 08.04.2021

54 Scewo — Internetseite https://www.bodensee-startups.com/scewo-stellt-einzigartige-elektrorollstuehle-her/
08.04.2021

55 Treppen Fahrender Rollstuhl Internetselte ttps: //www google. Com/search?

cCeg( 2IABAA&0g—E1n+rollstuhl+der+Trepp_en+ste1gen+kann+&gs 1cp=CgNpbWcQAzoECCMQJzoHCCMQ6gI
JzoICAAQsQMQgwE6Agg AOgUIABCxAzoECAAQQzoGCAAQCBAeOgQIABAYOgQIABAeUJb5BIliT4wd

teUHaAJwAHgDgAGS5AYgB0SuSAQUzOC4x0ZgBAKABAaoBC2d3cyl3aXotaW1nsAEKwAEB&sclient=img
&ei=R1dzYKILuGIroaOKvjtAG&bih=657&biw=1366&rlz=1C1GCEA enDE891DE891#imgrc=Mxc3Ds 1L.JeV
11.04.2021

56 ,,Nur Positive Nachrichten® Internetseite https://nur-positive-nachrichten.de/positive-nachrichten/haeftlinge-
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Was die Natur mit der Gesundheit zu tun hat>

In unseren Stadten gibt es viel Larm, hupende Autos, laute LKWs, Menschen, die reden und laut
sind. Eine Studie, die vor kurzem heraus gekommen ist, besagt, dass das Leben in der Stadt auf
Dauer krank machen kann. Daher wird empfohlen, so oft wie moglich in den Wald und in der Natur
spazieren zu gehen. Die Studie hat auch ergeben, das Vogelgesang dabei hilft, Stress und Arger
abzubauen. Wassergerausche wirken sich positiv auf den Blutdruck und dem Schmerzempfinden
aus. Schon allein die griine Farbe der Blatter wirkt beruhigend auf den Organismus und die frische
Luft regt den Stoffwechsel des Kérpers an. Man kommt gesiinder aus der Natur wieder wie man
hineingegangen ist. "Naturliche akustische Umgebungen liefern Signale fur Sicherheit oder eine
geordnete Welt ohne Gefahr, was Kontrolle Uber psychischen Zustande, Minderung von

stressbedingtem Verhalten und mentaler Erholung ermdglicht", so die Autor*innen der Studie .
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Aus Salzwasser Trinkwasser machen ohne Strom

An der CeMos Hochschule (Center for Mass Spectrometry and Optical Spectrometry) wurde eine
Methode entwickelt, Salzwasser in Trinkwasser zu verwandeln. Dieser Vorgang wurde von der
Antarktis abgeschaut. Das gefrorene Wasser der Eisberge besteht aus Eiskristallen, die von einer
Salzlésung umgeben sind. Auch zwischen den einzelnen Kristallen ist Salzlésung, deshalb ist das
Wasser auch zuerst nicht genieBbar. Wenn der Eisblock durch die wachsende Eismasse
verschoben wird, schiebt sich dieser aus dem umgebenden Salzwasser heraus und die vorher
eingeschlossene Salzwasserldsung tropft langsam nach unten ins Meer. Am oberen Teil des
Eisblocks entsteht so auf natlrliche Weise Trinkwasser. An so einem System wird geforscht. Es hat
den Vorteil, dass dieses System ganz ohne Strom funktioniert, somit besser flr die Umwelt ist und

an Orten ohne Stromvernetzung genutzt werden kann.

350 Wildtiere behalten dank IKEA ihre gewohnte Umgebung

IKEA hat 45 Quadratkilometer Waldgebiet in Georgia USA gekauft und hat dies zum
Naturschutzgebiet erklart. IKEA méchte den Wald vor mdglicher Rodung beschiitzen, auferdem
mochte IKEA nachhaltiger werden. So soll nicht mehr Holz geerntet werden, als wieder gepflanzt
wird. Das Waldgebiet liegt am Altamaha-Flussbett in der 350 350 Wildtier- und Pflanzenarten leben
und wachsen. In dem Waldgebiet leben Sumpf-Kiefern und die Gopherschildkrote, die vom

Aussterben bedroht sind.
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Kein Glyphosat ab 2024%

Glyphosat ist ein Gift, das Unkraut von den Feldern halt. Die Bauern bespritzen das Acker mit
diesen Giften %. Doch seit kurzem wurde beschlossen, dass dieses Gift nicht mehr erlaubt ist.
Dadurch werden sowohl Pflanzen als auch viele Tierarten geschitzt.
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Tierschutz
Tiere durfen nicht mehr durch kinstliches Licht eingedammt werden.
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Die iFightDepression

Die iFightDepression ist eine App die wir von der Depressionshilfe im Frihjahr fir 6 Wochen frei zu
Verfugung bekommen. Sie hilft beim bewaltigen des Alltags und wie man mit Stress umgeht. Diese
App ist eigentlich Therapie begleitend gedacht und kann in allen Altersgruppen genutzt werden.
Auf der Plattform flr Erwachsene gibt es 7 Workshops, die angeboten werden, zum Beispiel
werden die Themen Denken, Flhlen und Handeln besprochen. Dazu gibt es Arbeitsblatter, die
dann zur Verfigung stehen. Das Gute an dieser App ist, dass man sich einklicken kann, wenn man
gerade Zeit dafir hat, da alles online stattfindet. Es gibt viele Informationen, wie Depressionen
entstehen, damit die Patienten wissen, was in ihrem Kérper vorgeht. Aulerdem stehen die
Personen im direkten Kontakt mit einer Therapeutin, die sich mit den Patienten befasst .

Selbstgemachte Beatmungsgerate™

Eine Gruppe von Spezialisten haben ein selbstgemachtes Beatmungsgerat gebaut. Es ist ein
einfaches, leistungsfahiges und lebensrettendes Beatmungsgrate. Dieses haben sie entwickelt,
auch um Menschen jetzt in der Pandemie schnell und effizient zu helfen. ™
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Corona

Corona fordert nicht tUberall Tausende von Todesopfern: Neben Taiwan und Stidkorea haben auch
einige der armsten Lander der Welt das Virus bisher gut im Griff, darunter Vietnam, die Mongolei,
Ruanda, Senegal und Uruguay.

Indien™

Indische Landwirt:innen nutzen teils brutale Methoden, um ihr Land und ihre Felder vor hungrigen
Elefanten zu schitzen. Forscher:innen testen deshalb glnstige und sanfte Mittel zur
Abschreckung, zum Beispiel Bienenstockzaune. Die Tiere flrchten sich vor den Insekten — und
kehren freiwillig um. 367 Landwirt:innen nutzen die Zaune bereits erfolgreich.

76

Hier ein Meditationstext, der fiir Entspannung sorgt.

Stell dir in deiner Phantasie vor, du befindest dich auf einem gro3en Segelschiff — Der Himmel ist
strahlend blau bis weit Uber den Horizont hinaus — Es duftet nach Meeresluft — Die Sonne steht
hoch oben am Himmel und schickt dir ihnre warmenden Strahlen entgegen —Sie umfangen dich wie
mit einem warmen Mantel — Eine Windbde weht dir frische klare Luft entgegen und zerzaust deine
Haare — Deine Stirn flhlt sich angenehm kiihl und erfrischt an.

Das Segelschiff legt nun von einem kleinen vertraumten Fischerhafen ab — Deine Mitreisenden
winken ihren Freunden und dem umstehenden Menschen zu — Es herrscht eine fréhliche und
unbeschwerte Atmosphare — Alle sind gut gelaunt und freuen sich auf den Tagesausflug.
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Du sitzt auf einer bequemen Liege und kannst das Geschehen um dich herum in Ruhe beobachte
— Der Wind blaht die Segel des Schiffes auf und es gleitet fast schwerelos Uber das Wasser — Das
Wasser spritzt unten am Bug des Schiffes leicht auf und bildet etwas Schaum.

Das Meer ist kristallklar und du kannst bis zum Meeresboden sehen — Fischschwarme begleiten
zeitweise dein Schiff, das sich leicht mit den Wellen hebt und senkt — Fast wie dein Atem — Spuire
wie dein Atem durch die Nase — in den Rachenraum — dann in den Brustbereich — und
anschliel®end in den Bauchraum flieRt — Lege deine Hand auf den Bauch und splre das Heben
und Senken deines Bauches — ein- und ausatmen — heben und senken — Wiederhole in Gedanken
folgenden Satz: ,Eine angenehme Ruhe durchstréomt mich.*

Dein Schiff verlangsamt nun fast unmerklich seine Fahrt — Langsam gleitet es zu einer kleinen
Insel — Dort befindet sich eine grofRe Grotte, die du ohne Probleme von deinem Sitz aus betrachten
kannst — Turkisfarbenes Wasser glitzert dir aus der Grotte entgegen — Die Sonne leuchtet diese
Felsformation aus und du siehst verschiedene Kristalle — die in der Sonne in allen Farben glanzen
— Schau dir in Ruhe die Meeresgrotte an und spure wie der Wind sanft GUber deinen Kérper streicht.

Nun nimmt das Schiff wieder Fahrt auf — Es gleitet gemachlich vom Wind getragen Uber das Meer,
entlang der Insel — Du siehst verschiedene Strande mit entspannten Urlaubern — die entweder
fréhlich lachend etwas spielen — oder im Wasser entspannen — Menschen in Tretbooten oder
Surfer sind ebenfalls an den Stranden zu sehen.

Dein Schiff ankert nun an einem einsamen Strand — an dem nur ein langer Steg vom Strand ins
Wasser fuhrt — Wenn du magst kannst du nun mit deinen Mitreisenden an den Strand gehen und
dich etwas in dieser Bucht umschauen — Es werden Liegen am Strand aufgebaut, die nur auf euch
warten — Erfrischende Getranke werden gereicht — Im Hintergrund spielen Musiker entspannende
Musik nur fir eure Unterhaltung — In deiner Nahe gibt es auch ein groRes Buffet mit vielen leckeren
Speisen.

Entspanne dich etwas auf deiner Liege und genielde diese ruhige Atmosphare — die leise Musik —
die fréhlichen Stimmen im Hintergrund — die Ausgelassenheit und die Gemeinschaft dieses Ortes —
Spure wie der Wind zart Uber deinen Korper streicht und dich erfrischt — Die Sonne warmt dich
und du fahlst dich angenehm wohl und entspannt — Alles ist genauso wie du es dir winscht — Alles
ist im Einklang mit dir und deiner Welt — Wiederhole in Gedanken folgenden Satz: ,Eine
angenehme Ruhe durchstromt mich.*

Wenn du nun magst, kannst du jetzt eine Runde schwimmen — Lege deine Kleidung ab und begib
dich barful® zum Meer — Auf dem Weg ins Meer spurst du den weichen Sand des Strandes — Der
Sand ist warm und angenehm und tragt deine Schritte mihelos — Am Wasser angelangt umspilt
das klare Wasser deine FufRe und erfrischt dich — Die Wellen sind flach und du kannst ohne
Probleme ins Wasser gleiten — Du fUhlst dich schwerelos und vom Wasser getragen — Es stromt
leicht an deinem Korper vorbei, es ist fast wie ein Streicheln — Du kannst wahrend des
Schwimmens bis zum Boden blicken — Denke daran, du kannst jederzeit wieder zurtickkehren. Du
bist vollkommen sicher und behditet.

Kleine Fischschwarme begleiten dich wahrend des Schwimmens — Sie schillern silbern durch das
Wasser hindurch — Das Geflihl der Schwerelosigkeit und der Freiheit begleitet dich wahrend des
Schwimmens — Atme die reine und klare Meeresluft ein und aus — Spure diese Leichtigkeit des
Seins in dir — Das Einssein mit dem Wasser — Spure wie die Wellen deinen Kérper heben und



senken, fast wie der Atem deinen Bauch hebt und senkt — Atme tief ein und aus — Konzentriere
dich nur auf deinen Atem und das Flie3en der Luft in dir — Du bist vollkommen ruhig und
entspannt.

Schwimme nun zurtick zum Strand und lege dich wieder auf deine Liege — Lass dich von den
warmen Sonnenstrahlen trocknen — Spire wie sich das Wasser an deinem Kdérper langsam
verflichtigt — Du fuhlst dich angenehm gewarmt und entspannt — Dein Kdrper ist angenehm
schwer — Hier kannst du einfach nur da sein und die Ruhe geniel3en.

Begib dich nun in Gedanken auf deine Heimreise zurtick zum Schiff — und auf deine
Entspannungsliege — das Geflihl der Geborgenheit wird dich dabei begleiten — fihle die Warme
der Sonne, die dich erfullt — mach dir dieses Gefuhl der Freude bewusst — fihle die angenehme
Schwere deiner Glieder — die Entspannung und die wohlige Warme — nun kehre in Gedanken
zuriick aus deinem Bild — verabschiede dich — spure den Atem ein und aus — das Heben und
Senken des Brustkorbes — ein und aus — Wiederhole in Gedanken folgenden Satz: ,Eine
angenehme Ruhe durchstromt mich®.

Kehre nun langsam mit geschlossenen Augen von deiner Gedankenwelt zurlick — splre deine
Fille — deine Arme — balle leicht deine Fauste — gibt etwas Kraft hinein — bewege deine Fulle —
atme ganz tief ein und aus — strecke Arme und Beine — rakle dich, — wenn du mdchtest — 6ffne nun
die Augen und atme nochmals tief durch — du bist vollkommen zurlick in der wachen Welt.”’

Als ich diese Positiven Nachrichten Las war ich Glicklich, ich sah das wunderschdne dinge
Passieren die Leider niemand wirklich wahr nimmt. Ich konnte gar nicht genug bekommen vom
Lesen, was spater zu einem Kleien Problem Flhrte da ich aussortieren musste ich konnte ja nicht
alle Positiven nachdichten die ich gefunden hatte in die Zeitung Packen. Mein Wunsch ist es das
ich Menschen Mut mache, das es nicht nur Schwarz weil} gibt sonder das die Erde ein Bunter Ort
ist an den nicht nur schlimme Sachen passieren sonder auch ganz viel Wunderschdne dinge.

77 Mediationtext — Erlebe das Gefiihl von Leichtigkeit (Internetseite) https://hierfindichwas.de/text/meditationstext-
das-segelschiff/ (Rein Kopiert) 09.04.2021


https://hierfindichwas.de/text/meditationstext-das-segelschiff/
https://hierfindichwas.de/text/meditationstext-das-segelschiff/
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Fazit
Aus meiner Facharbeit habe ich gelernt, dass es viele positive Situationen im Leben gibt, auch
wenn es nicht immer so scheint. Es ist gut, dass beste aus einer Situation zu machen. So kann

man das gliickliche Leben leben, das man sich wiinscht.

Es gibt viele Wege sein Denken zu verandern, man muss es nur wollen und wissen wie man sein

Leben leben mochte.

,ES gibt zwei Arten, sein Leben zu leben. Als ware nichts ein Wunder. Oder so, als ware alles ein
Wunder.*

Dieser Spruch hat mich die ganze Facharbeit Uber begleitet, ich weil} jetzt wie ich mein Leben
leben mdéchte und zwar so als, wenn alles ein Wunder ware. Ich weil} jetzt, dass ich keine Angst

vor der Zukunft haben muss, da ich selbst daran arbeiten kann, dass alles gut werden wird.
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