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Sehlusy mit dem Gedankenkarusiell

Legen Sie lhre Hand so auf

I Ch b | n den Kopf, dass die duflere
" " Seite des kleinen Fingers am
m I r m el n er Stirnhaaransatz liegt. Dabei
stellen Sie sich folgende
selbst
b e W u S S t wiirde mir mein Kopf davon-
* fliegen?

e Habe ich das Geftihl, als

e Fallt es mir schwer, einen

; klaren Gedanken zu fassen,
weil mir zu viele Sachen

] gleichzeitig durch den Kopf

* gehen?

e Binich im ,,Dauerdenken*

gefangen?
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WAS KANN 1CH TUN?
¢ Erlauben Sie sich, wieder
mehr auf Ihr Bauchgefihl zu
horen, anstatt alles tiber rein
rationales Denken zu [6sen.

e Erledigen Sie lhre Themen
eins nach dem anderen - in
Zusammenarbeit von Kopf
und Bauch.

e Gonnen Sie sich gezielt
Entspannung, beispielsweise
auf einem Spaziergang in der
Natur.

* Gehen Sie ganz bewusst mit
dem Kopf im Himmel und mit
den Fiilen auf der Erde.




Fotos: Heidi Velten, Scorpio Verlag
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Die neilende Kraft

Ur

Serer Hande

Indem wir eine oder beide Hande gezielt an spezielle Korperstellen legen, konnen wir
die in unseren Zellen gespeicherten Informationen beeinflussen und innere Blockaden [osen.
Das hilft schnell gegen Stress, Wut, Enttauschungen und Rorperliche Schmerzen.

it den hier vorgestellten An-
regungen zum Handauflegen
kénnen Sie lhr Energiefeld
Gleichgewicht
bringen. Sie lernen, sich zu vertrauen,

wieder ins

Ihren Handen, lhren Gefiihlen, Ihrer
Intuition.

Legen Sie lhre Hande an lhren Korper
bzw. auf bestimmte Kdrperstellen, um
sich wieder zu spiiren, zu finden, zu er-
holen, zu unterstiitzen, zu heilen - in
allen Aspekten und Funktionen lhres
Wesens, Ihrer Personlichkeit. Nehmen
Sie Ihr Leben wieder selbst in lhre
Hand, lhre Hande. Keine Angst, Sie
kénnen dabei nichts falsch machen.
Ahmen Sie einfach die Handhaltung
auf den Bildern nach. Beginnen Sie
mit dem Bild, das Sie intuitiv am meis-
ten anspricht. Sie kénnen aber auch
danach gehen, in welchem Bereich
Ihres Korpers Sie vielleicht haufiger
Beschwerden haben — oder nach den
einzelnen Korperteilen und Organen
zugeordneten Entspre-
chungen.

seelischen

Die Texte zu den Bildern sollen lhnen
nur Anregungen geben, sie inspirieren.
Sie konnen auch einfach gar nichts
denken, wahrend Sie Ihre Hande an
Ihren Korper legen. Oder es kommen

Ihnen ganz andere Gedanken in den
Sinn. Das ist véllig in Ordnung.

Lassen Sie wadhrend des Handaufle-
gens einfach so gut wie mdglich los
- und die Gedanken und Gefiihle sich
selbst finden.

Den Heiler in sich aktivieren

Sie kénnen das Handauflegen an je-
dem Ort und zu jeder Zeit durchfiih-
ren, so oft Sie mégen und/oder es I|h-
nen guttut. Wenn Sie jetzt denken ,,Zu
schén, um wahr zu sein“, dann pro-
bieren Sie es aus, und Sie werden er-
staunt sein, was passiert. Sie werden
sich wieder spiiren und wahrnehmen
und damit lhr Selbstheilungspoten-
zial, den Heiler bzw. die Heilerin in sich
selbst aktivieren. Vermutlich werden
Sie wahrend des Handauflegens fiih-
len, wie sich etwas entspannt und I6st.
Abends im Bett praktiziert, verhilft Ih-
nen das moglicherweise dazu, leicht
ein- und erholsam durchzuschlafen.
Aber selbst wenn Sie unter lhren Hén-
den nichts spiiren — in jedem Fall hat
sich etwas getan.

Tiefergehende und langfristige Verdn-
derungen werden sich im Laufe der
Zeit einstellen, nach Tagen, Wochen

oder Monaten. Auf kérperlicher Ebene
werden Sie wahrscheinlich feststellen,
dass sich unter anderem lhre Belas-
tungsfahigkeit, lhre Ausdauer und Ihre
Beweglichkeit — also ganz allgemein
lhre Koérperfunktionen — verbessern.
Dass Schmerzen nachlassen oder so-
gar vollig verschwinden. Und dass Sie
mehr Kraft und Leistungsbereitschaft
verspiren.

Auf geistiger Ebene werden Ihre men-
tale Leistungsfahigkeit, die Konzent-
rationsfahigkeit, lhr Erinnerungsver-
mogen sowie lhre Wahrnehmung und
Intuition spilrbar zunehmen. Dazu
kommen eine emotionale Entspan-
nung in Form einer stdrkeren Gelas-
senheit, eine deutlich héhere Frustrati-
onstoleranz, groReres Selbstvertrauen
und Selbstbewusstsein sowie eine tie-
fe, allumfassende Ausgeglichenheit!
Mit einem Wort: Sie werden zu einer

korperlich-geistig-seelischen  Harmo-
nie und Balance finden. b}
Eva Bong

BUCHTIPP : —a
' * Re=n|

Otto und Eva Bong
Selbstheilung mit den
eigenen Hdanden
Scorpio Verlag, € 16,50

T
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Hiefe - Fich duwrchbeifsen

IN VERBINDUNG KOMMEN/SPUREN, WAS IST

Legen Sie Ober- und Unterlippe aufeinander, ohne dass
die obere und die untere Zahnreihe sich bertihren; die
Zunge ist ebenfalls entspannt, die Zungenspitze st6(3t

leicht gegen die obere Zahnreihe.

Nun legen Sie lhre Hande sanft auf die Kiefergelenke,
lenken lhren Geist dorthin und fragen Sie sich:

e Spire ich haufig Druck und Spannung in den
Kiefergelenken, presse ich die Zdhne zusammen?

* Habe ich viel Stress, Erfolgsdruck, Sorgen, Arger?

* Neige ich dazu, meine Ziele verbissen zu verfolgen?

e Ist meine innere Haltung ,,Augen zu und durchbeilen“?

WOFUR DIE KIEFERGELENKE STEHEN

Jede Art von Stress und innerer Anspannung wirkt sich auf
die Muskulatur aus. Unsere Kiefermuskeln sind besonders
empfdnglich fir inneren Druck und Spannungszustande.
Wer es tagsiiber nicht schafft, Stress abzubauen, tut das
haufig in der Nacht in Form von Zdhneknirschen und
-pressen. Da sie physiologisch eng mit den Zdhnen, der
Gesichts-, Nacken- und Schultermuskulatur verbunden
sind, kdnnen sich Probleme der Kiefergelenke in vielerlei
Symptomen niederschlagen, z.B. als chronischer
Kopfschmerz, Migrane, Nackenverspannung,
Zahnschmerz und Zahnfleischriickgang.

WAS KCANN ICH TUN?

o Auf kérperlicher Ebene sind die wirkungsvollsten Mittel
zur Kieferentspannung Lachen und Gahnen. Tun Sie beides
von ganzem Herzen.

e Lenken Sie im Alltag immer mal wieder lhre Aufmerk-
samkeit auf lhre Kiefergelenke und nehmen Sie wahr,

ob Sie gerade die Zdhne zusammenpressen. Wenn ja,
lockern Sie Ihre Kiefer bewusst, indem Sie obere und
untere Zahnreihe einen Spalt auseinanderbringen

gehe ganz L,

* Machen Sie sich bewusst, wo Sie viel Stress und
e la S S e n Druck haben - und versuchen Sie, so viel wie méglich
davon entweder im Vorfeld abzustellen oder abzubauen.

e Lassen Sie auch einmal fiinfe gerade sein — mit

d u rc h S Gelassenheit kommt man oft weiter als mit verbissenem

Festhalten an Vorstellungen davon, wie die Dinge oder

I_e b e n die Menschen — oder wir selbst — sein sollten.

* bewusster leben 3/2018
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IN VERBINDUNG KOMMEN/ SPUREN, WAS IST

Legen Sie Zeigefinger und Daumen sanft auf lhre
Nasenfliigel und stellen Sie sich folgende Fragen:

* Was genau rieche ich im Moment? Ist es etwas
Storendes, etwas Angenehmes oder neutral?

* Welche Geriiche stéren mich generell?

e Welche Menschen in meiner Umgebung kann ich
,,einfach nicht riechen?

* Gibt es etwas in meinem Leben, das mir so richtig stinkt?
* Was stdrt mich an meiner momentanen Lebenssituation?

WOFUR DIE NASE STEHT

Durch die Nase nehmen wir den Sauerstoff, die Atemluft
auf und damit gleichzeitig unzahlige Geruchsstoffe, die
uns Auskunft Gber unsere Umgebung und uns selbst ge-
ben, uns aber auch vor Gefahren warnen oder besonders
angenehme, wohltuende Momente bescheren kdnnen.
Wir treffen zahlreiche Entscheidungen unbewusst mithilfe
unseres Riechvermdégens, denn das Riechen ist eng mit
Gefiihlen gekoppelt. So kommt es, dass sich Gerliche

auf unsere Stimmung auswirken, Erinnerungen wachru-
fen und wir manchmal bestimmte Dinge oder Menschen
spontan ,,nicht riechen* kénnen, ohne zu wissen, warum.
Unsere Geruchswahrnehmung ist sehr ehrlich und unver-
falscht, weil sie nicht Giber den Verstand lduft.

WAS ICANN ICH TUN?

* Gehen Sie regelmaRig nach drauf3en und lassen Sie sich
den Wind um die Nase wehen.

e Atmen Sie moglichst haufig tief ein und aus und nehmen
Sie die Diifte Ihrer Umgebung wahr. Aktivieren Sie lhren
Geruchssinn, lhren ,,Riecher.

 Denken Sie an einen Konflikt und atmen Sie dabei ein
paar Minuten ganz bewusst tief ein und wieder aus. Was
genau stinkt lhnen, und warum? Was sagt lhnen lhr Rie-
cher, was Sie tun kénnen, um das Problem zu I6sen?

*

% *

P
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IN VERBINDUNG KOMMEN/SPUREN, WAS IST

Am besten ertasten Sie die Lage lhrer Nieren, indem

Sie die Hdnde mit den Handgelenken an lhre Taille
legen, sodass die Fingerspitzen sich Gber dem Kreuz-
bein treffen. Die Nieren befinden sich neben Ihren
Daumenspitzen. Spiiren Sie in lhre Nieren hinein.
Dabei fragen Sie sich:

e Wie geht es mir mit meinem Partner/meiner Partne-
rin und im zwischenmenschlichen Umgang allgemein?
e Habe ich Probleme, die ich lieber nicht angehen,
nicht [6sen moéchte?

WOFUR DIE NIEREN STEHEN

Die Nieren sind das Filtersystem unseres Korpers,
dessen Aufgabe es ist, Giftstoffe auszuscheiden.

Als paariges Organ (jeder Mensch hat zwei) stehen die
Nieren auf seelischer Ebene fiir Zweisamkeit und Part-
nerschaft. Ungel6ste Konflikte, Enttdauschungen und
unbefriedigte Bediirfnisse in diesem Bereich (seelische
Gifte) kénnen die Nierenfunktion behindern.

WAS KANN 1CH TUN?

» Uberlegen Sie: Was genau belastet mich in mei-
nen Beziehungen und wo ist mein Anteil daran? Was
lasse ich schleifen, wo schaue ich nicht hin? Bin ich
beispielsweise verletzt und enttduscht von meinem
Partner/meiner Partnerin, weil er/sie meine Erwartun-
gen nicht erfillen kann?

e Sprechen Sie aus, was Sie sich wiinschen. Erwarten
Sie nicht, dass Ihr Gegeniiber es Ihnen von den Augen
abliest. AuRern Sie stattdessen mutig und offen, wie
es in Ihnen aussieht, was Sie sich vom anderen erwar-
ten, aber auch, was Sie geben méchten.

* Genauso wichtig ist es, auch an sich selbst zu
denken, sich selbst zu lieben und zu entdecken. Denn
wenn Sie mit sich selbst gliicklich sind, spiegelt sich
das automatisch auch in Ihrer Beziehung zu anderen
Menschen wider.

e Lassen Sie festgefahrene Anschauungen und Ver-
haltensweisen, die nicht mehr in Ihr jetziges Leben
passen, los.

* bewusster leben 3/2018
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Blronchien, Brust - Bhack } &

IN VERBINDUNG KOMMEN/SPUREN, WAS IST

Spreizen Sie Daumen und Zeigefinger einer Hand

maximal und legen sie so — vom Herzen kommend -
mittig unter den Hals, dass der Zeigefinger auf dem
einen Schliisselbein und der Daumen auf dem ande-
ren Schliisselbein liegt. Jetzt befindet sich die Hand-
flache genau tiber den Bronchien. Wenn Sie mégen,
legen Sie lhre andere Hand dariiber. Nun spiiren

Sie in lhre Bronchien hinein und fragen Sie sich:

¢ Ist da ein unangenehmer Druck auf meiner Brust?
* Gehe ich oft mit gebeugtem Riicken durchs
Leben, um meine Brust zu schiitzen?

¢ Ist die AuBenwelt gerade ,,zu viel“ fiir mich?

e Liegt mir etwas auf der Seele?

¢ Habe ich das Gefiihl, von

etwas/jemandem erdriickt zu werden?

¢ Versuche ich mich zu schiitzen,

indem ich meine Brust verschlieRe?

WOFUR DIE BRONCHIEN UND DIE BRUST STEHEN

Sind die Bronchien ,,zu“, muss man abhusten -

auf psychischer Ebene heif3t das: seine Meinung
auRern, sich mitteilen, tiber Probleme reden

(in der Familie ebenso wie im beruflichen Umfeld).
In den Bronchien sitzt aber auch die Traurigkeit
dartiber, mit der AuRenwelt nicht fertig zu werden.

WAS KANN ICH TUN? Ch
Versuchen Sie es einmal mit dieser kleinen Ubung:

Ziehen Sie sich zuriick und gehen Sie in die Ruhe. . u h ’ e m ,Ch
Richten Sie sich auf, legen Sie die Hand auf lhre , e , Ch [ .
Brust und atmen Sie tief in lhr Inneres ein. u n re,

Atmen Sie bewusst aus und lassen Sie dabei allen

Druck und alles Negative aus sich hinausflieRen. ' ’ Ch Ver “’ a U e m , r ’

Offnen Sie mit der Einatmung lhre Brust und

anderen und

lhre Seele - lhre Lebensenergie.
Fihlen Sie die Warme unter lhrer Hand? de
Sie kénnen nun wieder aufrecht und mit geradem m e e n

Riicken durchs Leben gehen und die Welt umarmen!

£
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