Gehen wir entspannt
ins neue Jahr!

Ist das nicht ein guter Wunsch
und Vorsatz fiir das Neue Jahr? Da-
mit seien aber weniger die tiglichen,
berieselnden Abendstunden vor dem
Fernseher gemeint, sondern eine echte
korperliche Entspannung, die wir alle
fiir den Erhalt unserer Gesundheit
so notig haben. Aber in der tiglichen
Hektik scheint eine solche echte kor-
perliche Entspannung kaum noch
mdoglich zu sein, was zu den unter-
schiedlichsten ,Zivilisationskrank-
heiten” fithren kann.

Doch eine solche Entspannung des
Korpers kann man lernen und sich an-
trainieren - haben Sie schon einmal et-
was vom ,,Autogenen Training" gehort?
Diese Methode setzt an dem Umstand
an, dass wir normalerweise gar nicht
merken, korperlich verspannt zu sein,
was aber die Voraussetzung ist, dann
bewusst ,,loslassen” zu konnen.

Diese Methode ist duflerst sim-
pel und kénnte von Thnen deshalb
vielleicht gar nicht ernst genommen
werden, aber versuchen Sie es bitte
dennoch — ich wende diese Technik
seit meiner Jugend immer wieder an
und habe sie schitzen gelernt.

Die erste Frage hierzu: In welcher
Korperstellung kann man sich am be-
sten entspannen? Sicherlich im Liegen.
Und wie dabei? In der Riickenlage,
indem man alle Viere von sich streckt.

Also legen Sie sich bitte in dieser
Weise hin, auf einen nicht zu weichen
Untergrund, und konzentrieren Sie
sich nun auf — sagen wir — den linken
Arm und stellen sich vor, dass die
Unterlage von unten gegen den Arm
driickt und Thr Arm zudem schwer
und schwerer wird. Das ist der Trick,
in diesem Koperteil eine véllige Ent-
spannung herbeizufiihren.

Tun Sie das — sagen wir — bis zu ei-
ner Viertelstunde lang und wiederho-
len Sie das iiber mehrere Tage. Wenn
Thnen das richtig gelingt, werden Sie
merken, wie in dem Arm eine Art
Wirmegefiihl auftritt.

Als nichsten Schritt iiben Sie das
bitte mit dem anderen Arm und da-
nach spiter mit beiden Armen gleich-
zeitig,

Nun wird das mit z. B. dem linken
Bein so fortgesetzt, dann mit dem
anderen Bein und schliefllich mit bei-
den Beinen gemeinsam. Als Kronung
sodann mit beiden Armen und Beinen
zusammen. Und immer dabei spiiren,
wie der Untergrund angeblich von
unten gegen den Kérper driickt und
die Korperteile schwerer und schwerer
werden.

Den Kopfbereich soll man jedoch
nicht in dieses Training einbezichen.

Wenn Sie diese Methode intus
haben, wird Thnen erst bewusst, wie
Sie immer mit Muskelanspannung
durch den Tag gegangen sind und
wie man gezielt diese Anspannung
einfach loslassen kann. Das ist auch
in vielen Situationen des tiglichen Le-
bens anwendbar, z. B. wenn Sie in der
Straflenbahn, U-Bahn oder dem Zug
fahren; man kann sich dann einfach
Jfallenlassen” und Sie werden das als
sehr angenchm empfinden.

Man soll letztendlich mit dieser
Technik sogar den Herzschlag beein-
flussen kdnnen, doch soweit habe ich
das nicht verfolgt.

Also kommen Sie gut und ,ent-
spannt” ins neue Jahr 2014!

Thr H.-P. Thietz
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Zur Absicherung einer stabilen
Gesundheit werden hier wirksame
alternative Methoden aufgezeigt,
mit denen man weitgehend Erkran-
kungen begegnen kann, wie:

- Die Anhebung des kérperlichen
Energieniveaus,

- Einsatz von Silberkolloid/ Natri-
umchlorit (MMS),

- die Anwendung von ,,Schweden-
tropfen und

- der Einsatz von Radionik.

- Vitamin B17-Therapie u. a. gegen
Krebs, usf.
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