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Das BucH

Wie schaffen wir es, weiter in ausgeglichener Stimmung und bei klarem
Verstand zu sein, wenn unser Gehirn in einer immer komplexer wer-
denden Welt von allen Seiten mit Informationen bombardiert wird?
Heile deine Gedanken, heile dein Leben wendet leicht verstindlich die
auf Affirmationen, Intuition und medizinische Wissenschaft beruhen-
de Heilmethode von Louise Hay und Mona Lisa Schulz auf alle menta-
len Gesundheitsprobleme an. Wir erfahren, was in uns vorgeht und was
wir tun kdnnen, wenn

wir traurig, wiitend oder voller Angst sind

o wir ein Suchtverhalten zeigen

« wir Probleme haben, uns zu konzentrieren, zu lernen oder uns an
etwas zu erinnern

o ein Trauma aus der Vergangenheit aufsteigt

Dieses Buch ist ein Schatz, da es modernste Wissenschaft mit Mitgefiihl
und Weisheit verbindet und uns auf diese Weise hilft, unser Gehirn neu
zu vernetzen und Gehirnfunktionen wiederherzustellen.
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Louise Hay, 1926 in Los Angeles geboren, ist mit iiber 50 Millionen
verkauften Biichern die erfolgreichste Lebenshilfe-Autorin der Welt.
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Geist und Seele begleitet unzahlige Menschen auf dem Weg des person-
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EIN
WILLKOMMENSGRUSS
VON LOUISE

Mona Lisa Schulz, die ich liebe und verehre, hatte mir schon seit
Langem versprochen, dass sie die wissenschaftlichen Erkenntnisse
und Fakten aufspiiren und sammeln wiirde, die das untermauern,
was ich schon seit Jahrzehnten lehre. Nun, ich personlich brauche
keine wissenschaftlichen Beweise, um zu wissen, dass meine Me-
thoden funktionieren - ich vertraue auf meine innere Stimme,
das, was ich meinen »inneren Ruf« nenne, um Dinge einzuschit-
zen. Doch ich weifs, dass sich viele Menschen nur dann mit neuen
Ideen beschiftigen, wenn wissenschaftlich gesicherte Erkenntnis-
se dahinterstehen.

In unserem Buch Gesund sein: Das neue Programm zur Selbst-
heilung haben wir Thnen bereits die wissenschaftliche Seite pra-
sentiert und Schritt fiir Schritt gezeigt, wie Sie von Krankheit
zu Gesundheit gelangen konnen. Wihrend des Entstehungspro-
zesses des Buches habe ich noch einmal eine ganze Menge iiber
meine Arbeit gelernt. Ich habe ein noch tieferes Verstandnis fiir
das, was ich schon seit Jahrzehnten lehre, erlangt, und es war
spannend fiir mich, wie anschaulich der Zusammenhang zwi-
schen unseren Emotionen, Gedanken und unserer Gesundheit
wurde.

Dieses Buch legt den Fokus nach dem Korper nun auf den
Geist und zeigt die Verbindungen auf zwischen emotionalem
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Wohlbefinden, geistiger Gesundheit und den Rezepten, die wir fiir
Heilung anbieten.

Ich bin mir sicher, dass Sie die Informationen in diesem Buch
dazu nutzen werden, ein gesiinderes und gliicklicheres Leben zu
fithren.
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EINFUHRUNG

Mein Leben lang versuchte ich, mit den anderen mitzuschwim-
men und als normal zu gelten. Wie viele Frauen habe ich versucht,
ruhig und ausgeglichen zu sein und meine Gefithle im Zaum zu
halten. Ich wollte nicht klein beigeben, wenn es galt, mutig zu sein,
und wollte nicht als »Nervenbiindel« dastehen, wenn es galt, cool
und kontrolliert zu erscheinen. Wenn ein Examen zu bestehen war
oder wenn es auch nur darum ging, bei einer Vorlesung aufmerk-
sam zuzuhoren, habe ich die erforderliche Konzentration und
Aufmerksamkeit investiert — da wir auch stindig horen, dass wir
meditieren und unser Bewusstsein erweitern und nicht engstirnig
sein sollen, habe ich auch das praktiziert. Inzwischen werde ich
ilter und moéchte nicht »abbauen, sondern geistig beweglich blei-
ben, mein Gedichtnis und meinen scharfen Verstand bewahren.
Und selbst das ist mir nicht genug. Ich will mehr. Ich will mich
spirituell immer noch weiterentwickeln, will intuitiv, inspiriert
und mitfiihlend sein. Ist es moglich, all das zu verwirklichen und
obendrein gesund zu sein? Ja, das ist es.

Aber nicht jedem Menschen fillt es gleich leicht. Jeder ist an-
ders. Vielleicht gibt es in Threr Familie ein Gen, das Sie anfillig fiir
Depressionen oder Angststorungen macht. Vielleicht wurde bei ITh-
nen eine Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivititsstorung, ADHS,
diagnostiziert oder leiden Sie unter Gedéchtnis- oder Konzentra-
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tionsproblemen. Moglicherweise haben Sie aber auch traumati-
sche Erfahrungen erlitten, durch die Sie Depressionen, Angste
oder Geddchtnisprobleme entwickelt haben. Mithilfe von Medi-
zin, Affirmationen und Intuition konnen Sie dennoch Thr Denken
heilen. Wie das geht? Ich werde es Thnen zeigen, denn ich habe
mein ganzes Leben damit verbracht, genau das zu erlernen und
umzusetzen.

Wir alle werden mit Herausforderungen und Schwierigkeiten
geboren. In meinem Fall war es so, dass ich unter zwei Stérungen
des Gehirns litt — Narkolepsie und Epilepsie. Beide halfen mir,
meine intuitiven, medialen Féhigkeiten zu entwickeln. Und ich
gehe davon aus, dass diese beiden Erkrankungen mich anfillig fiir
weitere gesundheitliche Stérungen gemacht haben, die zu Stim-
mungsschwankungen fithrten, mich manchmal zu einem Ner-
venbiindel machten und meine Konzentrationsfihigkeit beein-
trachtigten. Und wie ging ich mit diesem Handicap um? Ich lernte.
Und verbrachte sehr viel Zeit in Schulen. Eines meiner Mottos
lautet: »Nichts macht erfolgreicher als extremes Erfolgsstreben.«
Wihrend andere Leute versuchten, cool und diszipliniert (vor al-
lem aber cool) zu sein, war ich v6llig uncool. Ich hielt mich lieber
am Spielfeldrand auf, ausgeriistet mit Biichern und Stift - das war
vor der Zeit der iPhones und Tablets —, und las und las und las.
So erwarb ich erst meinen Bachelor, promovierte dann in Medi-
zin und Geisteswissenschaften und wurde schliefdlich Neuro-
anatomin und Psychiaterin mit Spezialgebiet Neuropsychiatrie.
Wihrend dieser Karriere lernte ich, dass wir die Dinge nicht aus-
schlieflich mit dem Intellekt begreifen und verinnerlichen kon-
nen. Ich entdeckte, dass ich eine Begabung fiir medizinische Intu-
ition besitze: die Fahigkeit zu verstehen, wie bestimmte korperliche
Empfindungen, bestimmte Krankheiten uns wissen lassen, wenn
in unserem Leben etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist. Da-
von spater mehr.

Hier geniigt es, darauf hinzuweisen, dass ich, einschlief3lich der
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Highschool, von 1978 bis 1998 iiber 20 Jahre in meine Ausbildung
investierte. So habe ich gelernt, wie Sie Ihr Denken heilen und Ihr
Potenzial entfalten konnen. Das mochte ich Thnen Schritt fiir
Schritt vermitteln.

Ganzheitliches Denken

Jahrhundertelang haben Forscher, Psychologen und spirituelle
Lehrer herauszufinden versucht, warum wir emotional leiden.
Dazu gibt es jede Menge Fakten und Zitate. Wir wissen, dass
Melancholie, Traurigkeit, seelische Krisen und Traumata sich in
Gehirn und Koérper niederschlagen. Heute muss die Medizin die
Erkenntnis akzeptieren lernen, dass jede Krankheit durch unsere
emotionale Verfassung verschlimmert oder gebessert werden
kann.

Louise Hay und ich tauschen uns schon seit Jahrzehnten tiber
diese Zusammenhiénge aus. Ihr erstes Buch Heile deinen Korper:
Seelisch-geistige Griinde fiir korperliche Krankheit und ein ganz-
heitlicher Weg, sie zu iiberwinden, 1984 erschienen, war auf diesem
Gebiet bahnbrechend. In ihrem Werk (tatsachlich handelt es sich
um ein kleines blaues Biichlein) behauptet sie, dass das Gute und
das Schlechte in unserem Leben das Ergebnis unseres Denkens
ist — dass also Gedanken unsere Erfahrung formen. Das ist inte-
ressant, weil wir heute, im 21. Jahrhundert, herausgefunden ha-
ben, dass unser Gehirn sich im Laufe unseres Lebens kontinuier-
lich umformt, was als Plastizitdt bezeichnet wird. Zum Guten wie
zum Schlechten werden wir von unseren Gedanken und Gefiihlen
beeinflusst. Louise hat in ihrer jahrzehntelangen Laufbahn unzah-
ligen Menschen geholfen, mithilfe von Affirmationen ihr Denken
und ihre Lebenserfahrungen zu verdndern sowie ihren Gesund-
heitszustand zu verbessern. Heute tun Medizin und Wissenschaft
das Gleiche in Form der kognitiven Verhaltenstherapie und der
Dialektisch-Behavioralen Therapie, der Stressreduktion und der
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