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Sobald es ein Problem gibt, wiederhole immer wieder:

Alles ist gut.
Alles entwickelt sich zu meinem Besten.
Nur Gutes resultiert aus dieser Situation.
Ich bin beschiitzt.

Freude und Segen
Louise Hay
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Ein WillkommensgrufS von Louise

Es freut mich von Herzen, Thnen, wertester Leser, dieses Buch
préasentieren zu konnen - egal ob Sie hier zum ersten Mal
von meiner Arbeit erfahren oder schon lange dariiber Bescheid
wissen.

»Gesund sein« geht mit einer frischen und aufregenden Sicht-
weise an meine Lehren heran. Meine Mitautorin, Mona Lisa
Schulz, die ich liebe und verehre, hatte mir schon lange verspro-
chen, dass sie wissenschaftliche Beweise aufspiiren und sammeln
wiirde, die das unterstiitzen, was ich seit Jahren gelehrt habe. Per-
sonlich brauche ich keine Beweise, um zu wissen, dass diese Me-
thoden funktionieren — ich verlasse mich auf das, was ich mein
»inneres Klingeln« nenne, um Dinge einzuschitzen. Ich weif3
aber, dass es viele Menschen gibt, die sich nur dann mit einer
neuen Idee beschiftigen, wenn auch wissenschaftlich gesicherte
Erkenntnisse dahinter stehen. Daher prasentieren wir Thnen in
diesem Buch die wissenschaftliche Seite. Ich bin mir sicher, dass
sich dank dieser zusitzlichen Informationen ganz neue Personen-
gruppen der ihnen innewohnenden Macht bewusst werden, mit
der sie ihre Korper heilen konnen.

Also lassen Sie sich von unserem Buch fithren. Mona Lisa zeigt
Thnen klar und deutlich Schritt fiir Schritt, wie Sie von Krankheit
zu Gesundheit gelangen konnen, indem sie die Verbindungen
zwischen emotionalem Wohlbefinden, Gesundheit und den Re-
zepten aufzeigt, die wir fiir Heilung anbieten. Dieses Buch kombi-
niert schulmedizinische Gesundheit, ganzheitliche Gesundheit,
erndahrungsbedingte Gesundheit und emotionale Gesundheit in
einer schonen, iibersichtlichen Form. Dieses Paket an Wissen und
Ratschldgen kann von jedem jederzeit und iiberall angewendet
werden.



DIE INTEGRATION
HEILENDER METHODEN

Die Heilung von Geist und Kérper mit Hilfe von Affirmatio-
nen, Schulmedizin und Intuition ist ein Gebiet, das im Laufe
der letzten 30 Jahre immer mehr erforscht worden ist. Es gibt
viele wunderbare und begabte Menschen, die geholfen haben,
diesen Weg zu ebnen. Aber kaum jemand wiirde bestreiten, dass
die Pionierin auf diesem Weg Louise L. Hay war. Tatsdchlich be-
gann diese Bewegung bereits in den 80er Jahren des vergangenen
Jahrhunderts, als wir alle ihr »kleines blaues Buch« kauften —
»Gesundheit fiir Korper und Seele« - und die Denkmuster ent-
deckten, die zu unseren gesundheitlichen Problemen fiihrten.

Wer hitte gedacht, welche neue Richtung mein Leben aufgrund
dieses kleinen blauen Buches nehmen wiirde ? Doch fest steht,
dass es alles veranderte. Es half mir, meine eigene medizinische
Arbeitsweise zu entwickeln und zeigte mir den Weg zu besserer
Gesundheit fiir meine Patienten und fiir mich selbst. Ich war be-
geistert — tatsdchlich mehr als begeistert! — als Hay House mir
vorschlug, ein Buch mit Louise zu schreiben, das die heilende
Kraft der Intuition, Affirmationen und Medizin zusammenbrin-
gen wiirde: sowohl die traditionelle westliche Schulmedizin als
auch alternative Therapien. Zusammen ergeben sie das ultimative
Heilungssystem! Mit diesem Material zu arbeiten ... und mit
Louise Hay! Wie hatte ich da »Nein« sagen konnen?!?

Ich hatte wihrend meines Medizinstudiums Gesundheit fiir
Korper und Seele immer bei mir, und auch in den Jahren danach,
als ich an meiner Doktorarbeit im Bereich Gehirnforschung ar-
beitete. Ich benutzte Louises kleines blaues Buch, wenn mich das
emotionale Auf und Ab meiner medizinischen und wissenschaft-
lichen Ausbildung in Trdnen ausbrechen lief} — oder in Zeiten,
wenn ich nicht weinen konnte und stattdessen mit Nebenhohlen-



12 Gesund Sein

entziindung und laufender Nase reagierte. Dann schaute ich mir
im Buch die damit assoziierten Gedankenmuster an: laufende
Nase, auch als »inneres Weinen« bekannt. Wenn ich mir Sorgen
machte wegen diverser Ausbildungskredite, die ich brauchte, um
meine Studiengebithren zahlen zu konnen, bekam ich Riicken-
und Ischiasprobleme. Wieder wandte ich mich an das kleine
blaue Buch und stellte fest, dass Ischiasprobleme mit der » Angst
vor Geldmangel und der Zukunft« zu tun hatten.

Wann immer ich das Biichlein zu Hilfe nahm, hatte es die rich-
tige Antwort parat, wobei ich jedoch nie herausfinden konnte, wo-
her Louise ihr Affirmations-System erhalten hatte. Was motivierte
sie vor beinahe 35 Jahren, ihre »klinische Beobachtungsstudie«
tiber die Verbindung zwischen menschlichem Denken und Ge-
sundheit zu starten? Wie konnte jemand ohne wissenschaftlichen
Hintergrund oder medizinische Ausbildung einen Klienten nach
dem anderen unter die Lupe nehmen? Wie entdeckte sie eine im-
mer wiederkehrende Korrelation zwischen bestimmten Gedan-
kenmustern und den damit assoziierten Gesundheitsproblemen,
um dann ein Buch zu schreiben, das so akkurat die Sorgen um
unsere Gesundheit und unser Wohlergehen anspricht? Thre Re-
zepte funktionierten, aber ich wusste nicht warum oder wie. Es
machte mich schier wahnsinnig.

Da bekanntermaflen Not(wendigkeit) — oder Arger - erfinde-
risch macht, beschloss ich, mich ausfithrlich mit der Wissenschaft
hinter ihrem Affirmationssystem zu beschiftigen, um die emotio-
nalen Aspekte von Krankheit im Gehirn und Korper aufzuzeigen.
Und die Zusammenhinge, die ich fand, halfen mir, ein Behand-
lungssystem zu kreieren, das mich in mehr als 25 Jahren intuitiver
Konsultationen und ebenso vieler Jahre als Arztin und Wissen-
schaftlerin geleitet hat. Doch erst als Louise und ich gemeinsam
begannen, dieses Buch zu schreiben, erkannte ich, wie machtvoll
die Kombination der heilenden Methoden, die ich anwende, in
Verbindung mit Louises Affirmationen sein kénnen.
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Der Nutzen von Intuition

Es war im Jahr 1991. Ich hatte zwei Jahre Medizinstudium plus
drei Jahre Arbeit an meiner Dissertation hinter mir. Jetzt musste
ich ein Praktikum als Assistenzirztin im Krankenhaus absolvie-
ren. Ausgeriistet mit einem weiflen Kittel, Stethoskop und einer
Menge kluger Biicher betrat ich die langen Flure des Krankenhau-
ses, das zu jener Zeit unter dem Namen »Boston City Hospital«
bekannt war.

Am ersten Tag kam der diensthabende Arzt zu mir, nannte mir
Namen und Alter meiner ersten Patientin und sagte einfach: »Ma-
chen Sie sich an die Arbeit.« Das war alles. Ich war entsetzt. Wie
sollte ich herausfinden konnen, was mit der Patientin los war,
wenn ich nichts anderes zur Verfiigung hatte als ihren Namen
und ihr Alter?

Im Lift auf dem Weg nach unten zur Notaufnahme zappelte ich
vor Nervositit. Ich kannte nur ein paar einfache Grundlagen, an-
hand derer man feststellen konnte, was einem Patienten fehlte,
und hatte keine Ahnung, was ich mit dem Stethoskop um meinen
Hals anfangen sollte. Pl6tzlich blieb der Lift stecken, und ich stand
dort, das Klemmbrett mit Namen und Alter der Patientin in der
Hand. Und in diesem Lift, genau in dem Moment, sah ich vor
meinem inneren Auge ein Bild der Patientin, die ich gleich unter-
suchen wiirde. Sie war ziemlich dick, trug eine lindgriine Hose,
hielt sich mit der Hand den rechten oberen Teil ihres Bauches
und schrie: »Doktor, Doktor! Es ist meine Gallenblase!«

Wow, dachte ich. Falls die Patientin, die ich gleich sehen werde,
tatsdchlich ein Gallenblasenproblem hat, wie kann ich das Prob-
lem richtig einschdtzen?

Wiahrend sich der Lift langsam von einer Etage zur nédchsten
nach unten bewegte, bldtterte ich nervos die Seiten einiger Anlei-
tungen durch, die ich mir in die Taschen meines Kittels gestopft
hatte und sah schnell nach, wie ich einen Patienten mit Gallen-
blasenproblem am besten untersuchen und seinen Zustand rich-
tig einschdtzen konnte. Auf meinem Klemmbrett umriss ich die
klassische Untersuchung, die man bei Problemen mit der Gal-
lenblase vornimmt: Ultraschalluntersuchung der Leber; Untersu-
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chung der Leberenzyme; darauf achten, ob das Weif3e in den Au-
gen des Patienten verfarbt ist.

Die Tiir des Fahrstuhls 6ffnete sich. Ich rannte in die Notauf-
nahme und riss den Vorhang beiseite — und da, zu meiner Uber-
raschung, lag eine Frau auf der Tragbahre, die tatsachlich lind-
griine Hosen trug und briillte: »Doktor! Doktor! Es ist meine
Gallenblase!«

Das musste ein Zufall sein, oder wie?

Am zweiten Tag bellte mir der diensthabende Arzt wieder nur
den Namen und das Alter eines Patienten entgegen und forderte
mich auf, sofort hinunter in die Notaufnahme zu gehen. Erneut
kam mir ein Bild meines noch unbekannten Patienten in den
Sinn, dieses Mal mit einer Blaseninfektion. Also ging ich noch
einmal alle Schritte der Reihe nach durch: Wie wiirde ich einen
Patienten mit einer Blaseninfektion behandeln? Und was soll ich
sagen, es war tatsachlich ein Patient mit einer Blaseninfektion!
Am dritten Tag wiederholte ich diesen Vorgang erneut, und wie-
der waren meine Eindriicke richtig. Nach drei Tagen wurde mir
klar, dass irgendetwas Ungewohnliches in meinem Gehirn vor
sich ging und dass mein inneres Auge vorher sehen konnte, was
mein trainiertes medizinisches Auge erst spater im Krankenzim-
mer sehen wiirde.

Ich erkannte deutlich, wie niitzlich Intuition war, wenn es da-
rum ging, die Situation meiner Patienten richtig einzuschétzen.
Doch es sollte mir bald klar werden, dass Intuition eine noch gro-
3ere Rolle spielt, als ich urspriinglich dachte.

Die Intuition des Korpers

Der menschliche Korper ist eine erstaunliche Maschine, und wie
eine Maschine braucht auch er regelméaflig Pflege, Instandhaltung
und Vorsorge, damit er so effizient wie moglich funktionieren
kann. Es gibt viele Griinde, warum Ihr Kérper abbauen oder
krank werden kann: genetische Faktoren, die Umwelt, Erndhrung
und vieles andere. Doch wie Louise in ihrer Arbeit herausgefun-
den - und in ihrem Buch Gesundheit fiir Korper und Seele darge-
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legt hat — wird jede Erkrankung in Threm Leben von emotionalen
Faktoren beeinflusst. Und Jahrzehnte, nachdem Louise ihre Schluss-
folgerungen présentierte, wurden mittlerweile auch wissenschaft-
liche Studien veréffentlicht, die ihre Sichtweise bestatigen.

Die Forschung hat gezeigt, dass Angst, Wut, Traurigkeit, Liebe
und Freude spezifische Auswirkungen auf den Kérper haben. Wir
wissen, dass Wut die Muskeln verkrampfen und die Blutgefa3e
verengen ldsst, was zu Bluthochdruck und Behinderungen im
Blutkreislauf fithrt. Die Behandlung von Herzerkrankungen zeigt
uns, dass Freude und Liebe sich positiv auf das Herz auswirken.
Wenn Sie in Louises kleinem blauen Buch nachschauen, sind ein
Herzinfarkt und andere Herzprobleme darauf zuriickzufiihren,
dass »jegliche Freude aus dem Herzen herausgepresst« wurde so-
wie eine »Verhdrtung des Herzens« und ein »Mangel an Freude«
die Ursachen sind. Und wie lauten ihre Affirmationen, um diese
Probleme zu reversieren? »Ich bringe Freude in das Zentrum mei-
nes Herzens zuriick«, und »Ich lasse voller Freude die Vergangen-
heit los. Ich bin im Frieden.«

Spezifische Gedankenmuster wirken sich in vorhersehbarer
Weise auf unseren Korper aus, indem sie bestimmte chemische
Stoffe als Reaktion auf jede Emotion freisetzen. Wenn tiber einen
lingeren Zeitraum Angst Thre dominante Stimmung ist, regt die
standige Ausschiittung von Stresshormonen - insbesondere Cor-
tisol — einen Dominoeffekt von chemischen Stoffen an, die zu
Herzerkrankungen, Gewichtszunahme und Depression fithren
konnen. Genau wie Angst folgen auch andere Emotionen und
Gedanken einem typischen Muster, das sich in Form von Erkran-
kungen auf den Korper projiziert. In meiner Arbeit als Arztin
habe ich aufSerdem festgestellt, dass Emotionen, wahrend sie sich
im ganzen Korper ausbreiten, die Organe unterschiedlich beein-
flussen, je nachdem was in Ihrem Leben gerade passiert. Das ist
der Moment, wo Intuition ins Spiel kommt.

Héiuﬁg, wenn wir uns einer emotionalen Situation in unserem
Leben oder dem Leben eines geliebten Menschen nicht bewusst
sind, erhalten wir diese Information durch Intuition. Wir haben
finf erdgebundene Sinne, die unsere Gefithle wecken kénnen: Se-
hen, Horen, korperliche Empfindungen, Geruch und Geschmack.



