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Pravention im

Korper-Seele-Geist-Verstandnis

Spiritualitat als Basis der Pravention

Pravention ist heutzutage in aller Munde und
wird von vielen Menschen praktiziert. Haufig
werden die Gesundheitsempfehlungen als zu-
satzliche Aufgabe, Belastung oder sogar
Stress empfunden, die es abzuarbeiten gilt.
Praventionshemiihungen in solch einem Ver-
standnis halte ich nicht fiir forderlich. Daher
stelle ich lhnen hier einen Ansatz vor, der
sich mir seit Beginn meiner arztlichen Tatig-
keit 1992 nach und nach erschlossen hat und
der stressfrei funktionieren kann.

Ganzheitliche Pravention stellt die Indivi-
dualitdteines jeden Menschen in den Mittel-
punkt und berticksichtigt das Zusammen-
spiel von Kérper, Seele und Geist. Dabei ist
Spiritualitdtein wesentlicher Faktor, auch fur
Gesundheit und Wohlbefinden. Um dies in
sein Leben zu integrieren, bedarf es der Be-
reitschaft, sich und sein Leben liebevoll zu
leben. Folgendes Zitat von Steed Délger ver-
deutlicht dies sehr gut:

, Die wahre Heilung des Menschen
geschieht stets in Liebe.

Die wahre Heilung des Menschen ist stets eine
Heilung ftir den Menschen, ftir die Mensch-
heit, flir die Erde und den ganzen Kosmos.
Diese Heilung ist duBerst machtvoll und
erweckt die Freude und die Liebe in Dir.
Diese Heilung fuhrt Dich zu der Ein-Sicht
allen Verbundenseins* (aus [1]).
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Es gibtviele Arten von Liebe: die Mutterliebe,
die partnerschaftliche Liebe, die Liebe unter
Freunden, die Liebe zur Natur, zu Hobbies...
Immer wenn sich das Herz 6ffnet, fihlen wir
Liebe. Wenn wir lieben sind wir nicht angst-
lich oder ablehnend, sind nicht im Stress
und kénnen uns und andere so akzeptieren,
wie wir/sie gerade sind.

Und es gibt die Selbstliebe, die vielen Men-
schen nicht so leicht fallt. Sich selbst zu lie-
ben oder zu akzeptieren und zu mdégen oder
sich selbst etwas Gutes zu tun, wird zum Teil
ausgespart. Und doch liegt genau hier der
Schlissel fr Wohlbefinden und Zufrieden-
heit. Denn je mehr sich ein Mensch akzep-
tiert, mag, liebt und damit die eigenen Gren-
zen selbstversténdlich achtet und seine Be-
durfnisse anerkennt, desto eher wird er
anderen Menschen dasselbe zugestehen.

Wie kann Pravention
in Liebe aussehen?

lhr Kérper ist ein Kunstwerk!

Er regelt so viele Dinge einfach selbststan-
dig: Er steuert automatisch Herzfrequenz,
Starke des Herzschlags, Blutdruck, Atmung,
Verdauung, Korpertemperatur, Schlaf-
Wach-Rhythmus, Muskelaktivitédt und vie-
les mehr. Die Prozesse laufen unbewusst.

Sie mussen sich nicht darum kiimmern.
Erst wenn Sie lhren Kérper spiren, stimmt
meistens irgendetwas nicht: Sie sptren lhr
Herz klopfen oder rasen, frieren, haben
Verdauungsbeschwerden, koénnen sich
nicht mehr bewegen, etc...

Und Ihr Kérper kann noch mehr: Er , weiB“,
welche Bausteine fir eine optimale Kérper-
tatigkeit fehlen und transferiert dieses Wis-
sen durch die einzigartige Fahigkeit, Ihnen
Appetit auf genau die Lebensmittel zu ver-
mitteln, die diese Stoffe enthalten!

Aber Achtung: Wenn |hr Kérper lange einen
bendtigten Stoff nicht bekommen hat,
weicht er auf andere Lebensmittel aus, die
diesen oder einen dhnlichen Stoff enthal-
ten. Diese Ausweichlebensmittel mussen
nicht unbedingt gesundheitsférderlich
sein. Zur Identifizierung dieser Mechanis-
men braucht es etwas Geduld und Entde-
ckergeist.

Wunden heilen von selbst!

Uber kleine Verletzungen denken Sie wahr-
scheinlich gar nicht nach. Moglicherweise
bemerken Sie diese nicht einmal. So selbst-
verstandlich funktionieren die Selbsthei-
lungskrafte des Korpers. Auch bei groBen
Wunden, beispielsweise einem Beinbruch,
funktioniert dieser Mechanismus reibungs-
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los: Die Arzte schienen oder operieren die
Knochen und platzieren diese in die optima-
le Stellung. Die Heilung des Gewebes ge-
schieht durch die dem Kérper innewohnen-
de Weisheit. Auch darum mussen Sie sich
keine Gedanken machen.

lhr Korper ist ein williger Befehlsempfénger
Er befolgt Ihre Anweisungen: denken, spre-
chen, gehen, das Geld im Supermarktan der
Kasse nachzahlen, ins Auto einsteigen, es-
sen, trinken. Der Kérper bewertet nicht. Er
denkt nicht dariber nach, ob die Umsetzung
dieser Anweisung aus gesundheitlicher Sicht
Sinn macht oder nicht. Er tut es einfach.

Der Korper verzeiht!

Nach ausgiebigen Trinkgelagen oder Uber-
reichlichen Festessen mag lhr Kérper kurz-
fristig eine Erholungszeit einfordern, aber
nach wenigen Stunden oder Tagen sind Sie
wieder fit und leistungsfahig.

lhr Korper ist Ihr Freund

Diese immense Weisheit wohnt Ihrem Kér-
per inne. Sie mussen sich nicht aktivdarum
kiimmern. lhr Kérper tut Ihnen gute Dienste.
Genauso wie eine Freundschaft geachtet
und gepflegt werden will, so kénnen Sie |h-
ren Korper als Freund betrachten und ihn
achten und pflegen. Sie kdnnen beginnen,
die innewohnende Koérperweisheit zu verste-
hen und fur Ihre Gesundheit und lThr Wohl-
befinden zu nutzen, Dies bedarf einer Ent-
scheidung hin zur individuellen Wahrneh-
mung und Gestaltung.

Nun ist genau das allerdings nicht so ein-
fach in einer Welt des boomenden Gesund-

Korper-Seele-Geist-Modell
nach Dr. Borger
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Abb. 1: Kérper-Seele-Geist: Die Zusammenhéange sind deutlich komplexer, als in der Abbildung darge-
stellt. Doch um einen Eindruck zu gewinnen, mag es ausreichend sein. Die verschiedenen Ebenen sind
nicht getrennt voneinander, sondern stehen in Wechselwirkung.

heitsmarkts mit tausenden Expertenmei-
nungen und Mengen an Studien, die das
ein oder andere Vorgehen belegen
und/oder sogar dringend empfehlen — mit
den besten Erfahrungsberichten der jewei-
ligen Nutzer. Ich persdnlich glaube, dass
diese Meinungen, Studien usw. wahr-
scheinlich alle mehr oder weniger ihre

Richtigkeit haben. Jedoch eignen sie sich
nicht fur jeden Korper!

Auch wenn unsere Kérper anatomisch ver-
gleichbar aufgebaut sind, auch wenn un-
sere Zellen vergleichbar funktionieren,
gibt es doch im Feintuning gewaltige Un-
terschiede:
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e Warum erkaltet sich ein Mensch im
Herbst immer und immer wieder, wah-
rend ein anderer auch in Uberflllten
offentlichen  Verkehrsmitteln ~ keinen
Schnupfen bekommt bei ansonsten ahnli-
chem Lebens- und Erndhrungsstil?

e Warum vertragt ein Mensch bestimmte Le-
bensmittel und der andere nicht— bei sonst
vergleichbarem Lebens- und Erndhrungs-
stil? Warum kann Kaffee flr den einen Gift,
flr den anderen ein Heilmittel sein?

Dartiberhinaus hat auch die individuelle Le-
benslage eine immense Wirkung auf unsere
Gesundheit:

e Wahrend beispielsweise in einem Jahr der
Appetit auf Apfel groB ist, mag dieser
Mensch im néachsten Jahr kaum noch
Obst essen.

e Wahrend ein Mensch jahrelang erst spat
schlafen geht, sieht es im nachsten Jahr
ganz anders aus und er legt sich deutlich
friher zur Ruhe.

Diese Listen kdnnen um viele weitere Bei-
spiele ergdnzt werden. So kann es in mei-
nem ganzheitlichen Verstdndnis des Men-
schen, im hier vorgestellten Korper-Seele-
Geist-Verstandnis, keine allgemein gliltigen
Empfehlungen geben.

Annliches gilt fur die Themen Entspannung,
Bewegung oder emotionale Balance: Wenn
Sie Ilhren Korper als Freund betrachten, gon-
nen Sie ihm Entspannungsphasen. Denn
der natUrliche Wechsel von Anspannung
und Entspannung fihrt zu einem harmoni-
schen Gleichgewicht und im Endeffekt zu
Frische und Wohlbefinden. Auch beim The-
ma Entspannung gibt es individuelle Vorlie-
ben und auch Lebensphasen-spezifischen
Bedarf. So ist auch hier Individualitat ge-
fragt. Nehmen Sie sich die Zeit und finden
Sie lhre gerade passende Moglichkeit zu
entspannen.

Manche Koérper brauchen viel Bewegung,
manche Hoéchstbelastungen, manche Aus-
dauersport, andere eher Yoga/Gymnastik
0. A. Manche Kérper brauchen wenig Be-
wegung. Manchmal brauchen Koérper ein-
fach Ruhe. Manche Korper brauchen viel
Schlaf, andere wenig. Auch hier sind Sie ge-
fragt. Finden Sie heraus, was fur Sie in wel-
chem Augenblick sinnvoll ist.

Wer kennt Ihren Korper langer als Sie selbst?
Und wer kann Auswirkungen besser beur-

teilen als Sie selbst? Die Entscheidung, Ihren
Korper als Freund zu betrachten, kénnen
Sie jederzeit treffen und mit einer Schulung
der Aufmerksamkeit und einer Sensibilisie-
rung flr den Korper und seine BedUrfnisse
beginnen.Hier sind einige allgemeine Tipps:

e Fssen Sie nur solange Sie Hunger haben.
Wenn Sie satt sind, signalisiert Ihnen lhr
Korper, es ist genug. Horen Sie auf ihn.

e Essen Sie nur das, was lhnen gut be-
kommt und was Sie starkt. Alles andere
lassen Sie einfach weg.

e Bewegen Sie sich nur, wenn Sie das Be-
durfnis versplren. Wenn Sie sich mlde
und erschopft fihlen, génnen Sie lhrem
Korper Ruhe.

e Achten Sie auf ausreichende Entspan-
nungszeiten und schauen Sie, ob Sie an-
schlieBend wirklich entspannt und frisch
sind oder ob sie nur kurzfristig, aus dem
Sumpf des Stresses auftauchend, wieder
Luft bekommen. Wenn Sie zur zweiten
Variante gehoren, brauchen Sie wahr-
scheinlich eine langerfristige Auszeit.

e Schauen Sie, wie Sie auf Gerdusche oder
Musik reagieren. Brauchen Sie Zeiten der
Stille? Fuhlen Sie sich wohl, wenn in Ge-
schaften oder Restaurant Musik lauft?
Sind Sie anschlieBend erfrischt oder eher
gestresst? Uberlegen Sie bei nachster Ge-
legenheit, welche Geschafte oder Restau-
rant Sie wahlen.

e Wenn Sie krank werden oder sind, lassen
Sie eine Diagnose stellen und gehen Sie zu
verschiedenen Therapeuten mit unter-
schiedlichen Behandlungsmethoden.
Lassen Sie sich beraten, ggf. probieren Sie
die Behandlungen aus. Dann schlafen Sie
ein paar Nachte dartber und entschei-
den, welche Behandlungsmethode flir Sie
die richtige ist.

Wenn Sie Widerstande entwickeln und Din-
ge, obwohl Sie sie als gut und richtig fur sich
erkannt haben, nicht umsetzen, schauen Sie
sich lhre Emotionen genauer an. Denn Wider-
stand hat seine Ursache meistens im Bereich
der emotionalen Regulationsfahigkeit.

Die Gemeinsamkeit aller Empfehlungen
liegt darin, liebevoll und fursorgend auf sich
selbst zu schauen. Sie stellen sich wieder in
den Mittelpunkt Ihres Lebens.

Pravention im Korper-Seele-Geist-Verstand-
nis vermittelt die Idee, die innere Stimme
wieder zu hoéren und ihr zu vertrauen. Sie
koénnen es sich wie einen inneren Heiler vor-
stellen, eine Instanz, die lhren Weg in die
Heilung kennt. Nun sind wir wieder bei der
Spiritualitdt und der Liebe angekommen:

, Die wahre Heilung des Menschen
geschieht stets in Liebe. “

Pravention im Korper-Seele-Geist-Verstand-
nis bezieht die Spiritualitat als wesentlichen
Faktor ganzheitlichen Heilens in Ideen und
Empfehlungen ein. In diesem Sinne ge-
schieht Heilung immer in Liebe. Der Kérper
wird als Freund betrachtet, der als Kunst-
werk in seinem eigenen (Korper-)Bewusst-
sein die korperlichen Vorgdnge selbststan-
dig steuert. Erst wenn etwas nicht funktio-
niert, wenn Symptome auftreten, fallt er in
den Fokus der Aufmerksamekeit.

Exemplarisch sind einige Moglichkeiten auf-
geflihrt, mit denen jeder Mensch beginnen
kann, liebevoll und aufmerksam die indivi-
duellen Bedurfnisse seines Kérpers wahrzu-
nehmen und sie ggf. umzusetzen.

Dr. med. Sharema Borger
In der Kraus 2

53844 Troisdorf
www.praxis-boerger.de
www.sharema.com

Dr. med. Sharema
Borger ist Arztin fir
Allgemeinmedizin
und Homobopathie
und arbeitet in eige-
ner, privater Praxis
in Troisdorf bei Bonn. Seit 2002 bietet
sie zusatzlich Seminare und individuel-
le Beratungen im Korper-Seele-Geist-
Versténdnis und zur spirituellen Ent-
wicklung an. Die Aufmerksamkeits-
schulung zur Pravention im
Korper-Seele-Geist-Verstandnis  entwi-
ckelte sie im Laufe ihrer Tatigkeit.

Quelle:

1] Aus dem Buch , Liebe — die Bestimmung des
Menschen“ von Steed Déiger, mit freundlicher
Genehmigung des Autors. Kapitel 7, S. 38.

Keywords: Spirituelle Medizin, Ganzheitliche
Heilung, Prévention, Kbrper-Seele-Geist

November | 2019 Naturheilkunde Journal


http://www.praxis-boerger.de
http://www.sharema.com

	Prävention im Körper-Seele-Geist-Verständnis

