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Das Problem der heutigen Zeit
Der Begriff „Stress“ ist heutzutage nicht 

länger nur ein Modewort, sondern hat sich 
als chronischer Stress gemeinsam mit den 
heutigen Lebensgewohnheiten zu einem 
zentralen Faktor in Bezug auf die Entste-
hung zahlreicher Zivilisationskrankheiten 
entwickelt. Die sogenannte „Zeitenwende“ 
im Jahr 2020 hat in dieser Hinsicht eine 
besondere Situation geschaffen. Durch 
Fehlentscheidungen und ein strategisches 
Forcieren von Angst und Panik in der 
Bevölkerung befinden wir uns seitdem in 
einer Dauerstresssituation, die sich sowohl 
auf das kurz- als auch auf das langfristige 
psychische  und körperliche Befinden aus-
wirkt.  Die Anzahl der Konsultationen we-
gen chronischer Müdigkeit, Erschöpfung, 
Konzentrationsschwäche sowie Ein- und 
Durchschlafstörungen haben in den letz-
ten vier Jahren stark zugenommen!

Diese Auswirkungen werden zusätzlich 
durch die fortschreitende Digitalisierung 
der Lebensumwelt verstärkt, die durch eine 
Zunahme an Geräten und deren umfas-
sende Vernetzung über ein flächendeckend 
ausgebautes 5G-Netz gekennzeichnet ist. 
In einem seiner Vorträge brachte Prof. 
Dr. med. Jörg Spitz, Facharzt für Nuk-
learmedizin, Ernährungsmedizin und 
Präventionsmedizin, die Problematik auf 
den Punkt, indem er sagte: „Der Mensch 
hat eine Welt erschaffen, für die er selbst 
nicht gemacht ist! Technisch gesehen: Feh-
lende Bauartzulassung!“ (Bad Kissingen, 
17.9.2022)

Das verloren gegangene Wissen  
zur gesunden Lebensweise und  

zur Selbstbehandlung
Ein weiteres Problem, welches gegen-

wärtig in den Fokus rückt, besteht darin, 
dass in weiten Teilen der Bevölkerung das 
Wissen über Hausmedizin und europäi-
sche Naturheilkunde zunehmend verloren 
geht und damit eine wichtige Wissensquel-
le versiegt. In der täglichen Routine einer 
Hausarztpraxis zeigt sich, dass sich die 
wenigsten Patienten in der Lage fühlen, 
Bagatellerkrankungen (beginnende Infek-
te, fieberhafte Erkrankungen, Magenver-
stimmungen oder Bagatelltraumen) selbst 
effektiv zu behandeln. Dieses verloren ge-
hende Wissen unserer Vorfahren und die 
Unkenntnis über eine gesunde präventive 
Ernährung stellen eine erhebliche Belas-
tung für unser Gesundheitswesen dar. Ob-
wohl es immer mehr Kochbücher zu kau-
fen gibt und Kochsendungen im Fernsehen 
präsent sind, lässt sich in Gesprächen mit 
Patienten und beim Blick in die Einkaufs-
wagen insbesondere der jüngeren Genera-
tion beobachten, dass sie nur selten dazu 
imstande sind, sich eine vollwertige und 
gesunde Mahlzeit zuzubereiten, was als be-
sorgniserregend erachtet werden muss. Die 
Regel des Benedikt von Nursia „Brüder, 
lebt regelmäßig, mäßig von den Produk-
ten der Region und der Zeit!“ scheint in 
Vergessenheit geraten zu sein und spielt bei 
dem Überfluss an Nahrungsmitteln in den 
Supermärkten keine Rolle mehr.

Der Tipp der Woche: Sonnengruß
Das Morgenritual zur schnellen Aufladung des 

persönlichen Energiespeichers  
für den Tag!

Auf einer Wiese barfuß mit geschlosse-
nen Augen in Richtung Morgensonne zum 
Sonnengruß aufstellen. Die Füße müssen 
sich berühren und die Arme mit gestreck-
ten Händen zum Himmel gerichtet sein. 
Beide Arme sollten einen Winkel von 90 
Grad bilden, so dass der Körper wie ein 
Ypsilon auf der Wiese aufgestellt ist. Da-
bei stellen Sie sich vor: Die energiereichen 
Sonnenstrahlen werden vom Körper aufge-
nommen und alle negativen Energien und 
Gedanken werden über die Fußsohlen an 
den Boden abgeleitet. Wenn nach etwa 
zehn bis zwanzig Sekunden ein leichtes 
Wärmegefühl in den Händen oder Krib-
beln in den Fingern zu spüren ist, kann der 
Sonnengruß beendet werden. 

1. Durch das Barfußlaufen kommt es so-
fort zu einem Ladungsausgleich und damit 
zu einer Harmonisierung!

2. Stehen als aufgerichtetes Ypsilon (Y) 
führt nach Dr. Diethard Stelzl („Kosmi-
sche Symbole“) zu einer Aktivierung und 
auch Harmonisierung kosmischer Ener-
gie. Nach Erich Körbler („Raum & Zeit 
. Spezial 3 – Die Sprache der Natur ver-
stehen lernen“) dreht ein Ypsilon negative 
Energie um und verstärkt positive Energie. 
Diese Standposition ist somit optimal um 
die energiereichen Sonnenstrahlen, welche 
erst siebeneinhalb Minuten zuvor von der 
Sonne ausgesendet wurden, aufzunehmen. 
Steht man wie ein Bergmann in Position 
eines „erzgebirgischen Kerzenhalters“ auf 
der Wiese oder hat die Füße nicht ge-
schlossen wie bei einem Kreuz (X), dann 
wird deutlich weniger Energie vom Körper 
aufgenommen. Die Einhaltung der Geo-
metrie ist hier wirklich sehr wichtig!

3. Die Vorstellung energiereiche Sonnen-
strahlen in den Köper aufzunehmen und 
die negativen „Energien“ über die Füße an 
die Erde abzugeben, entspricht einer Visu-
alisierung oder Autosuggestion nach Émile 
Coué (französischer Apotheker und Autor 
sowie Begründer der modernen, bewussten 
Autosuggestion).
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Ich hoffe, Ihr Interesse geweckt zu haben 
und wünsche Ihnen Erfolg und Freude beim 
Umsetzen!
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