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Schlaf

Das grof3te Gesundheitspotential liegt im Schlaf.
Allein schon aufgrund der Tatsache, dass wir dies
alle, friher oder spater, tun!

Rund 1/3 unseres Lebens kbnnen wir also
regenerieren, ohne auch nur einen Finger zu ruhren!
Ist das nicht toll?!

Allerdings kdnnen viele Regenerationsmechanismen
gar nicht greifen, wenn die aul3eren Bedingungen
dies verhindern

Da ist es klug, einen guten Rahmen zu schaffen, um
dieses Potential voll und ganz auszuschopfen.

1. Blaulichtfilterbrille nutzen, um die
Melatoninbildung zu ermoglichen!

2.Eher lustige oder emotional
ausgleichende Dinge tun und
schauen, sonst nehmen wir die
Aufregung mit ins Schlummerland!

3.In einer leichten Schraglage
schlafen! Das verringert nicht nur
den Druck im Gehirn, sondern auch
Blut und Lymphe kdnnen besser

zirkulieren!




Wasser

Je nach Alter bestehen wir aus 60-90% aus Wasser.
Logisch, dass seine Qualitat essenziell fur zahlreiche
Stoffwechselprozesse in uns ist. Dabei sind sowohl
der Sauerstoffgehalt, die Reinheit, als auch die
Wasserstruktur wichtig fur unsere Zellen.

Zusatzlich kann durch die Temperatur beeinflusst
werden, welchen Mechanismus ich gerade ansteuern
mdchte. Warmes Wasser unterstitzt eher die

Ausscheidungsorgane und kaltes Wasser kurbelt den
Inneren Heizofen an.

1.Wasser nicht in Plastikflaschen
kaufen! Gutes Wasser erhdht den
Plastikabrieb und wird somit schnell
zu extrem schadlichem Wasser!

2.Wasser in der Glasflasche
ordentlich durchschutteln! Das
ersetzt zwar keinen Wasserwirbler,
aber belebt es zumindest!

3.Ein Glas Wasser auf niichternem
Magen macht es Leber & Nieren
leichter, die nachts eingesammelten
Schadstoffe auch auszuscheiden!




Elektrizitat

Beim Blick auf verschiedene Prozesse in unserem
Korper fallt schnell auf, dass unsere kdrpereigene
“Elektrik” fir Kommunikation, Reizweiterleitung,
Energiegewinnung uvm. essenziell ist. Ebenso lasst
sich erkennen, wie elektromagnetische Felder von
aulRen unser Zellverhalten verandern. Einige
elektrosensible Menschen splren das sehr stark, aber
auch wer dies gar nicht wahrnimmt, kann der Wirkung
nicht entgehen. Umso wichtiger dort, wo es moglich
Ist, die Chancen zu nutzen, um mehr Balance

herzustellen.

1. Nachts das Wlan aus! Die Wlan-
Strahlung ist sehr stérend fir einen
' regenerativen Schlaf!

2. Auch den Computer vorher vom Netz
trennen, well er ansonsten permanent
nach einer Verbindung sucht!

3.Das Handy auch tagsuber, wenn wir es

nicht nutzen, vom Wlan oder den mobilen
Daten trennen! Die kontinuierliche

Empfangsbereit- schaft der zahlreichen
Handynutzer erho6ht die Strahlung der
Umgebung fiir alle erheblich.




Stimme

Unsere Stimme ist nicht nur zum sprechen gut!
Summen, singen und Tonen hat viele gute Effekte auf
den Korper und ist auch fir die Psyche ein Gewinn.
Die vertiefte Atmung erhdht die Sauerstoffaufnahme
und erleichtert das Abatmen von allem, was die
Lunge hinaus beférdern mochte.

Eine vertiefte Atmung erh6ht das Lungenvolumen.

Die Resonanz im Rachenraum aktiviert Vagusfasern,
die dort entlang laufen. Die Oxitocin-Bildung wird
erhoht, die Cortisolbildung gesenkt. Zudem werden

verschiedene Hirnareale aktiviert.

1.Wenn die Uberwindung zunachst
sehr grol ist, lass einfach die Luft
beim Ausatmen mit einem kleinen
Laut durch Deine flatternden
Lippen entweichen!

2.Die “Monotonie” des Mantren-
Singens erhdht das innere
Sicherheitsgefunl.

3. Laute Konsonanten! Du wirst

schnell spiren, dass ein Aaaa eine
andere Resonanz in Dir auslost als
Z.B. ein liii.




Bewegung

Bewegung erflllt sooo viele Funktionen, dass sie
unbedingt einen Platz in unserem Leben haben sollte.
All die guten Vitalstoffe kdnnen ohne Bewegung gar
nicht richtig zu ihren Bestimmungsorten gelangen.
Ebenso ist der Abtransport von Schadstoffen
erschwert, die Gefalle werden weniger elastisch, das
Herz hat es schwerer usw. Aber das bedeutet nicht
zwingend, dass wir ein Sportprogramm absolvieren
mussen. Das ist zwar schon, aber auch Sportmuffel
kdnnen viele Pluspunkte ganz nebenher einsammeln!

L. Treppen nutzen - auch bei der
Rolltreppe im Geschéaft. Lasst euch
nicht fahren (Gangsicherheit
vorausgesetzt!). Lauft!

2.Auch beim Fernsehen, auf der Arbeit
Im Blro oder beim Zahne-putzen lasst
sich ein “Zehenstand-Fersenstand,
Rumpfbeugen, Seitneigung uvm.
integrieren.

3.Legt euch Hanteln oder gefiillte
Wasser- flaschen in Reich- und
Blickweite und macht ein paar
Ubungen zwischendurch!




Natur

Im Wald oder Park lassen sich direkt verschiedene

Pluspunkte auf einmal gewinnen!

Ein Spaziergang ist Bewegung, Licht, mehr

Sauerstoffaufnahme, vertiefte Atmung, die Chance

auf negative lonen fir unseren Elektronenausgleich

uvm. Meist lassen sich auch noch essbare Wild-

pflanzen finden, so dass auch der Mineralhaushalt

aufgewertet und die Leber mit Bitterstoffen versorgt

wird

1. Wenn Du Deine Schuhe ausziehst und
barfull durch das Gras laufst, kannst
Du Deinen Korper nochmal besser mit
negativen lonen versorgen!

2.Die Luft nach einem Regenschauer ist
besonders frisch und mit Negativ-lonen
aufgeladen. Deshalb freue Dich ruhig,

wenn es regnet!

3.Die Terpene des Waldes haben eine
=

ausgleichende Wirkung auf Dein

Immunsystem. Deine
Schrittgeschwindigkeit fir eine Weile
zu erhohen, intensiviert ihre Aufnahme!




Dankbarkeit

Dankbarkeit ist wertschatzen was ist.

Es ist kein positives Denken, kein Sehnen in die Zukunft.
Es ist auch kein Negieren was schlecht ist.

Es ist anzuerkennen, was Dich bereits umgibt, lasst
Dich Deinen Reichtum sehen, Dein JETZT wdrdigen. .
Dankbarkeit ist wie Durchatmen! Geistig, emotional
und korperlich - bis in die kleinste Zelle.

Denn am Ende sind wir mehr als die Summe unserer

Telle!

Von Daniele Ganser habe ich folgende
Ubung:

Benenne 5 Dinge, die bei Dir gut sind.
Vielleicht hast Du einen funktionierenden
Kbhlschrank. Vielleicht weil3t Du, wen Du
anrufen oder treffen konntest, wenn du
Lust darauf hast. Vielleicht wohnst in
einer Wohnung mit funktionierender
Heizung. Vielleicht hast Du ein Haustier,
das Dir positive Geflihle macht oder,

oder, oder.
Nur 5 Dinge ...




Uber mich

Pia Lodige, Jahrgang 1970
Kongressveranstalterin, Heilpraktikerin, Freigeist

Bis 2020 war ich als Heilpraktikerin in eigener Praxis, Bewegungs-
therapeutin in Senioreneinrichtungen und mit psychomotorisch
orientierten Sportangeboten fiur Kinder tatig.

In all diesen Bereichen konnte ich meiner Faszination fir den
menschlichen Korper fronen.

Zu erleben, wie &altere Menschen mit starken gesundheitlichen
Beeintrachtigungen neuen Auftrieb durch adéaquate, korperliche
Herausforderungen erlangen, gab mir jeden Tag die Bestéatigung,
einer sinnvollen wie begliickenden und abwechslungsreichen Arbeit
nachzugehen.

Um die uns begleitenden, gesundheitsschadigenden MalRnahmen wie
ubertriebene Handhygiene, Behinderung der Atmung uvm. nicht
mitzutragen und Menschen, die mir vertrauen, damit zu suggerieren,
dass das in Ordnung ware, habe ich mich 2020 auf Wissensvermittiung
umorientiert.

Mich immer wieder tief in verschiedene Themen einzuarbeiten, neue
Therapiemethoden zu entdecken, am Wissen wunderbarer Referenten
teilhaben zu diurfen und es weiter zu verbreiten, ist mir seitdem eine
grol3e Freude.
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