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PSYCHOBYGIENE

Wir reinigen alles Mdogliche: unsere Kleidung, Wohnung, Auto; unsere Hinde und
unsere Zdihne mehrmals taglich. Mit unserer Korperfygiene Rennen wir uns aus
und wir haben uns zahlreiche Gewohnheiten zugelegt zu welchen Zeiten wir, wo
wie und wann z.B. duschen. Gezielte Entspannung mit dem richtigen Werkzeug
Rann ein Schritt zur Psychohygiene sein. Wir sollten unsere Psyche regelmdfsig
sdaubern, reinigen, entmiillen, so wie wir das auch mit unserem Korper machen.
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Und mit welchen einfachen TechniRen wir uns psychisch entmiillen kgnnen,
Ronnen Sie auf den folgenden Seiten lesen. Probieren Sie es aus! Und es ist wie
mit dem Waschen, wenn nur die Seife und das Wasser anschauen und erkennen
jedoch nicht die Hinde einseifen und nicht mit Wasser abspiilen, werden sie nicht
sauber. Das Gute daran ist, Sie Ronnen es selbst tun, regelmdfSig, dann wird es zur
Gewohnheit und Sie mochten auf das Reinigen der Seele nicht mehr verzichten.
Sie entmiillen Thr Hirn und starken Thr Immunsystem!



1.Starkung des Immunsystems durch Ubungen zur Psychohygiene:

Halten wir kurz inne und machen uns klar woher die Worte Hygiene und Psyche kommen und
was sie bedeuten, beide entstammen der griechischen Sprache: Das Wort Hygiene vy ist
abgleitet von vyiewn Hygieia ,,Gesundheit”, so wurde die griechische Gottin der Gesundheit
genannt. Mit vyiewv téxvn Hygiene Techne ist gemeint ,,Der Gesundheit dienenden Kunst.*
Der Begriff Psyche yoyr bedeutet urspriinglich Atem, Hauch, Lebendigkeit und Lebenskratft.
Die heutigen Begriffe von Hygiene und Psyche umfassen heute vieles mehr.

Psychohygiene konnte somit heilen: ,,Du sorgst Dich aktiv um Deine gute Lebenskraft!*
Eines vorweg, wenn Sie sich auf den Weg machen, diese Praktiken zu lesen, dann bleibt das
bei der Theorie. Das ist so, als wirden Sie sich eine Wanderkarte anschauen, aber den Weg
nicht gehen. Wenn Sie die folgenden praktikablen Ubungen regelmaRig anwenden, werden Sie
Ihr Immunsystem flhlbar starken. Wenn wir lediglich lesen, wie wir beispielsweise unsere
Zahne effektiver putzen, wird das fir unsere Zahne oder dem Zahnfleisch keinen Effekt haben.

Offensichtlich hat unsere Atmung etwas mit Lebenskraft zu tun. Es gibt zahlreiche Atem-
techniken, die ich nicht alle auffuhren will. Hier stelle ich zwei effektive, leicht erlernbare und
sehr alltagstaugliche Atemilbungen vor. Wer eine regelrechte Atemtherapie oder weitere
gezielte Entspannungstrainings erlernen mgdchte, sollte sich entsprechend beraten lassen.

Anspannung hat immer etwas mit Gbermé&Riger Spannung zu tun, die sich muskul&r, nerval
sowie in Anteilen weitere Organe zeigen, die wir als Stress erleben. Oftmals ist eine
Grundanspannung zur Gewohnheit geworden. Wie wir uns relativ rasch durch einfache und
effektive Ubungen entspannen und somit den Stresspegel reduzieren kénnen, stelle ich in drei
Ubungen vor, die Sie sich durch regelmaRige Ubungen zur Gewohnheit machen kénnen.
Bedenken Sie: Entspannungstbungen Uber eine App oder You-tube kann man sich durchaus
mal anhoren, hat aber nicht die effektive Wirkung, als wenn Sie diese selbst verinnerlichen.
Zuhoren, wenn jemand singt, ist fir den Gesamtorganismus etwas anderes, als wenn Sie selbst
singen. Ein Waldspaziergang im Film zu verfolgen, ist fur den Gesamtorganismus weniger
effektiv, als wenn Sie selbst in den Wald spazieren gehen. Und so ist es deutlich effektiver die
Entspannungen gezielt selbst umzusetzen, als sich berieseln zu lassen. Reduzieren Sie sich nicht
auf das Konsumieren, konzentrieren Sie sich aufs Erleben! Wundern Sie sich Gber die so
einfachen Ubungen, die dann am Anfang vielleicht sogar schwer erscheinen und bei
regelmaliger Anwendung eine so effektive Wirkung haben kénnen.

Es gibt zahlreiche weitere Entspannungstechniken und Meditationsiibungen, die Sie mit
Unterstutzung durch einen Trainer oder Lehrer erlernen kénnen, wenn das ihr Interesse ist,
machen Sie sich entsprechend auf den Weg.

Wir alle haben uns im Laufe des Lebens Glaubens- und Kraftsdtze angeeignet. Das kdnnen
forderliche oder hinderliche Einstellungen und Bewertungen sein, die unmittelbar eine Wirkung
in unserem Korper zeigen. Den einen oder anderen Glaubenssatz tiber Bord zu werfen und sich
I6sungsorientierte Einstellungen zu zulegen, stérkt unsere psychische Widerstandskraft. Weiter
unten finden Sie Mdglichkeiten diese Renovierungsarbeiten in ihrem Kopf zu vollziehen.

Bildhafte Vorstellungen kénnen zahlreiche korperliche Reaktionen hervorrufen. Wenn wir uns
etwas sehr Ekliges vorstellen, zeigt das andere Reaktionen im Gesamtorganismus, als wenn wir
uns etwas sehr Freudiges vorstellen. Filme, Werbung und Theatervorstellungen zielen auf
unsere zu erlebenden Emotionen ab. Und wir selbst kénnen unser Kopfkino gezielt durch
Imaginationsiibungen nutzen.

Auf der letzten Seite kdnnen Sie sich ihr ganz personliches 11T Intensives-lmmunisierungs-
Training zusammenstellen.



2. Effektive Atemibungen:

Lippenbremsenausatmung maximal 3 x:

Setze Dich Aufrecht auf einen Stuhl, halte die Wirbelsdule gerade.

Die Ful3e haben Kontakt zum Boden, die Hande liegen locker auf den Oberschenkeln.

Wenn du mdchtest fixierst Du mit Deinen Augen einen Punkt oder Du schliel3t die Augen.
Nun atmest Du durch die Nase tief ein, so dass Du Deine Lungen mit Luft vollgepumpt hast.
Jetzt haltst Du kurz die Luft an, Pause-Atemftille.

Dann presst Du die Lippen etwas zusammen und blast die Luft mit Widerstand aus, ganz aus
bis keine Luft mehr heraus kommt.

Dann kurze Pause-Atemleere.

Nun atmest Du wieder durch die Nase ein, flllst Deine Lungen mit Luft.

Kurze Pause-Atemfiille.

Jetzt wieder die Lippen etwas zusammenpressen und Du blast langsam die ganze Luft wieder
heraus, ganz heraus.

Dann kurze Pause-Atemleere.

Und nun ein letztes Mal durch die Nase Luft in die Lungen einfahren lassen.

Kurze Pause-Atemfille.

Und wieder mit leicht zusammengepressten Lippen die ganze Luft ausatmen, ganz ausatmen.

Dann darf der Atem wieder so werden, so sein, wie es in Dir atmen mdchte.
Spuren Sie in sich hinein und wenn Sie mdchten verweilen Sie eine Weile in diesem Zustand.

Kurzbeschreibung: Gerade Rumpfhaltung, durch die Nase tief einatmen, Pause-Atemfiille,
durch den Mund mit Lippenbremse die ganze verbrauchte Luft ausatmen, ganz ausatmne,
Pause-Atemleere, dann wieder von Anfang.

Maximal 3 Durchgénge, kannst Du jedoch mehrmals taglich machen.
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Die Nutzung der hier vorgestellten Ubungen erfolgt auf eigene Verantwortung und ist kein
Ersatz fr eine Therapie bei einer behandlungsdirftigen Erkrankung.



Atemrhythmus 4/6:

Diese Ubung kannst Du stehend, sitzend, liegend oder auch auf einem langsamen Spaziergang

machen.

Erste Phase: Du atmest durch die Nase ein und z&hlst langsam von 1-4 also 1 -2 -3 — 4.

Zweite Phase: Du machst eine kleine Atempause (Atemfulle).

Dritte Phase: Du atmest durch den Mund aus und z&hlst langsam von 1-6
alsol1-2-3-4-5-6.

Vierte Phase: Du machst eine kleine Atempause (Atemleere).

Und du beginnst wieder bei der Ersten Phase, so dass sich dieser Atemrhythmus langsam
einstellt. Das kdnnen 5 Durchgénge sein, das dirfen auch 3-5 Minuten sein. Finde Deinen
Rhythmus, der zu Dir passt.

Varianten:
Nachdem Du Deinen Atemrhythmus 4/6 gefunden hast, kannst Du, anstatt zu zé&hlen diese
durch Inhaltsreiche Sétze variieren:

77 Pause
-Dan-ke dem Le-ben! -lch gebe dem Leben Neues!
-Ich le-be gern! Atemfulle | -Ich gebe dem Leben Gesundes! | Atemleere
-lch atme Ener-gie! -lch schenke dem Leben Liebe!
-Ich atme Kraft! -Ich gebe dem Leben Frieden!
-Es atmet in mir! -Ich bin voller Kraft und Energie!
-Ich ... -Ich ...

Schaue und prife, welche Sétze zu Dir passen kénnten.
Wenn Du Dir Deine eigenen Satze kreieren willst, formuliere sie positiv.

Die Nutzung der hier vorgestellten Ubungen erfolgt auf eigene Verantwortung und ist kein
Ersatz fr eine Therapie bei einer behandlungsdirftigen Erkrankung.



3. Effektive Entspannungsiibungen

Konzentrierter Zeigefinger 5 Minuten

Diese Ubung kannst Du sitzend oder liegend durchfiihren.

Du sitzt bequem auf Deinem Stuhl oder Du hast es Dir auf einer Liege bequem gemacht.
Beide Hénde liegen auf den Oberschenkeln.

Nun flhrst Du Deinen rechten oder linken Zeigefinger ganz langsam, noch langsamer als in
Zeitlupe zu Deiner Nase, so dass Du die Spitze Deines Zeigefingers ab einer bestimmten Héhe
leicht fixierst.

Dieser Weg des Zeigefingers vom Oberschenkel bis zur Nase sollte wenigstens 2 Minuten
dauern.

Wenn der Zeigefinger -nach 2 Minuten- an der Nase angekommen ist, fuhrst Du den
Zeigefinger von der Nase in der gleichen Langsamkeit -also langsamer als in Zeitlupe- wieder
zuriick zum Oberschenkel.

Du brauchst erst in 2 Minuten wieder ankommen. Diese Ubung dauert 4-5 Minuten. Probiere
die Ubung aus und Du wirst feststellen, was da so alles in Deinem Korper und vielleicht auch
in Deinem Kopf geschieht.

Wie bei jeder Ubung ist Wiederholung gut, lass sie zu Deinem Alltag dazugehoren.

Die Nutzung der hier vorgestellten Ubungen erfolgt auf eigene Verantwortung und ist kein
Ersatz fur eine Therapie bei einer behandlungsdurftigen Erkrankung.

Zeitlupenbewegungen und Achtsamkeit:

Wir sind gewohnt vieles schnell zu erledigen. Bei bestimmten Téatigkeiten kannst Du etwas in
langsamem Zeitlupentempo verrichten. Zum Beispiel die Spulmaschine in ganz langsamer und
achtsamer Weise -im Zeitlupentempo- auszurdumen. Du nimmst beispielsweise eine Tasse in
die Hand langsam, fuihlst mit Deiner Hand diese Tasse, nimmst diese in die Hand schleichst im
Zeitlupentempo oder noch langsamer zum Schrank und stellst sie im Zeitlupentempo dort ab.
Das kannst Du mit allen Einzelteilen in diesem Schneckentempo tun. Es ist ungewohnt und eine
andere Weise der Achtsamkeit stellt sich ein. Dasselbe kannst Du im Zeitlupentempo umsetzen,
wenn Du beispielsweise etwas aus einem Zimmer oder aus einem Regal holen méchtest. Es
gibt zahlreiche Mdglichkeiten bei alltdglichen Dingen etwas im Zeitlupentempo achtsam zu
tun. Sei erfinderisch und probiere, experimentiere und sei verwundert und staune, wie das flr
Dich ist.



Konzentrierte Kopfdrehung 10 Minuten:

Auch diese Ubung kannst Du liegend oder sitzend mit offenen oder geschlossenen Augen
geniellen. Du sitzt oder liegst und Dein Kopf ist gerade in der Mitte.

Von dieser Kopfhaltung mittig, drehst Du Deinen Kopf fast unmerklich 1 cm nach links.
Dann machst Du eine kurze Pause.

Dann folgt die n&chste Drehung wieder ein kleines Stuckchen -1cm- nach links und

Du machst wieder eine Pause.

Und in diesen weitern langsamen Einzelschritten mit den jeweiligen Pausen hast Du Deinen
Kopf im Idealfall vor Schulterbeginn gedreht -oder im Einzelfall- bis zu der Dehnungs- oder
Schmerzgrenze. Die Drehung solltest Du nicht tbertreiben.

Dann drehst Du den Kopf in gleicher Taktweise mit Pausen wieder zuriick zur Mitte. Fur diese
Linksdrehungen mit Pausen und zuriick zur Mitte, darfst Du Dir 5 Minuten Zeit lassen.

Dann folgt in gleicher Weise die Rechtsdrehung — immer in Einzelschritten 1cm Pause- und
wieder zurtick zur Mitte, auch bei dieser Taktvorgabe, Drehung-Pause, lass Dir angemessene 5
Minuten Zeit.

Soweit es moglich ist, Genielle dann diesen Zustand flr eine gewisse Zeit. Wenn Du mdchtest,
bedanke Dich bei diesem Korper, in dem Du lebst, der zu Dir gehort, der Dir das Leben
ermdoglicht. Dann recke und strecke Dich, atme kréftig durch und fuhle Deine Energie und
Kraft!

Von Kopf gerade langsame 8 einzelne Drehungen nach rechts Von Kopf gerade langsame 8 einzelne Drehungen nach links
Und den gleichen Weg in einzelne Schritte zuriick zur Mitte und den gleichen Weg in einzelne Schritte zuriick zur Mitte

1. Kurze Drehungund Pause
2-7 Kurze Drehungund Pause
8. Kurze Drehungund Pause
1-8 In der selbigen Weise zuriick zur Mitte

Die Nutzung der hier vorgestellten Ubungen erfolgt auf eigene Verantwortung und ist kein
Ersatz fur eine Therapie bei einer behandlungsdurftigen Erkrankung.



4. Konzentrierte Kérperwahrnehmung 20-30 Minuten:
Auch diese Ubung kannst Du liegend oder sitzend mit offenen oder geschlossenen Augen
genielen. A) Sitzhaltung: Du sitzt Aufrecht, Oberkdrper gerade, Augen getffnet oder
geschlossen, die Fllze auf den Boden. Handvariationen: Handeflachen liegen locker auf den
Oberschenkeln oder Hande gedffnet nach oben, wobei sich Daumen und Zeigefinger berthren.
B) Liegehaltung: Du liegst gerade auf den Riicken. Augen getffnet oder geschlossen, die Fiile
ca 20 cm auseinander. Handvariationen: beide Hande liegen locker gekreuzt auf dem
Brustbereich oder die Hande liegen locker neben den Hiften mit offener Handflache nach
unten, oder mit offener Handflache nach oben, wobei sich Daumen und Zeigefinger berihren.
Spuren Sie nach welche Korper- und Handhaltung Ihnen zusagt.

Nachdem Du eine gewahlte Korperhaltung eingenommen hast, konzentrierst Du Dich
abwechselnd nun auf die Atmung und auf folgende genannte Korperteile: Du atmest Ein, kurze
Pause, waéhrend des Ausatmens benennst Du lediglich langsam das rechte aufgefiihrte
Kdrperteil, Pause; Einatmen und Pause und weiter zum linken aufgefuhrten Korperteil:

,,Soweit es moglich ist, Geniefse dann diesen Zustand fiir eine gewisse Zeit. Wenn Du mochtest,
bedanke Dich bei diesem Korper, in dem Du lebst, der zu Dir gehort, der Dir das Leben
ermoglicht. Dann recke und strecke Dich, atme kraftig durch und fiihle Deine Energie und
Kraft!



Mein Intensives-Immunisierungs-Training 11T

Fazit;



