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Liebe Leserin, lieber Leser

Es ist nun an der Zeit, unsere Einstellung zur Gesundheit bzw. Krankheit gr und-  
legend zu überdenken. Ein starkes Abwehrsystem bietet dir den besten Sch utz vor 
einer Erkrankung. Wenn du die Stärkung deines Abwehrsystems bewusst  
in die eigenen Hände nimmst, konzentrierst du dich automatisch auf das, was d u  
beein�ussen kannst und du verlierst dabei die Angst und die Ohnmacht, den  
potenziell krankmachenden Viren und Bakterien schutzlos ausgesetz t zu sein. 

Die Naturheilkunde und die Psychosomatik beweisen nämlich, dass du mit de inem 
Handeln, Fühlen und Denken deine Abwehrkraft wesentlich beein�uss t. Ängste 
schwächen erwiesenermassen - die Gefühle von Sicherheit und Vertrauen dag egen 
stärken dein Immunsystem. Die Gesundheit liegt also in dir! Mit diesem erwei -
terten Gesundheitsbewusstsein kannst du mehr Selbstverantwort ung für deine 
Gesundheit übernehmen. 

Viren, Bakterien und andere Mikroorganismen gehörten schon immer zum Le ben 
und gehören auch in Zukunft zu deinem Leben. Sie sind vielmehr dein Freund als 
dein Feind. 



All diese Überlegungen bedeuten nicht, dass du nicht auch krank werden kanns t. 
Viele Menschen sehen Krankheiten nur negativ und bekämpfen sie sofort. Kr ank-
heiten haben jedoch auch eine positive Seite, denn ihre Botschaft ist es, das e igene 
Leben zu überdenken und zu verändern. Menschen, die eine schwere Krankhe it 
überstanden haben, weisen fast immer darauf hin, dass ihre Krankheit sie ge lehrt 
hat, mutig und viel konsequenter ihr eigenes Leben zu leben. 

Wenn du dir also nach einer Krankheit die Zeit vor der Erkrankung zurückwünsc hst , 
hast du nicht verstanden, dass dein Lebensstil vor der Erkrankung das eig entliche 
Problem war und dich krank machte. Viele Menschen verlieren in der heutigen 
Hektik und dem materiellen Über�uss ihre Mitte und damit ihre Ausgegliche nheit. 
Die Krankheit zwingt sie dann zur Ruhe und schenkt ihnen endlich Zeit für ander e 
und offensichtlich wichtigere Dinge. Damit erhalten sie die Chance, ihr p ersön-  
liches De�zit zu erkennen und nun das zu leben, was ihre nachhaltige Heilung e rst 
möglich macht.

Es geht also nicht darum, gegen die Krankheit zu kämpfen, sondern das Ziel ist 
es, die Gesundheit zu stärken, um sich vor Krankheiten bestmöglich zu schü tzen. 
Ich wünsche dir den Mut, dass du vermehrt die Selbstverantwortung für dein e 
Gesundheit übernehmen kannst, und dass es dir auch gelingen möge, in deine m 
Leben immer wieder die richtigen Veränderungen einzuleiten, um deine Ab wehr-
kräfte optimal zu stärken. 

Herzlichst 

Bruno Tanner 
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Gesundheit liegt zum grossen Teil  
in deiner Selbstverantwortung.

  Die Theorie, dass Viren, Bakterien oder andere poten- 

  ziell krankmachende Mikroorganismen für Krankheiten   

  allein verantwortlich sind, scheint zwar logisch und ist  

  leicht verständlich, aber sie ist trotzdem falsch.

 Wenn diese Mikroorganismen der alleinige Grund für die Krank- 

 heit wären, müssten alle Menschen erkranken, wenn sie mit  

 ihnen in Kontakt gekommen sind. Das tun sie aber nicht! Nicht in   

 der Schule, wo hustende und verschnupfte Schüler die Viren   

 streuen, noch in den Spitälern, wo das P�egepersonal ständig  

 in einer mit potenziell krankmachenden Keimen belasteten  

 Umgebung arbeitet.
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 Ob du bei der Anwesenheit dieser potenziell   
 krankmachenden Keime erkrankst oder gesund  
 bleibst, darüber entscheidet die Stärke deines   
 Abwehrsystems.

Wenn dein Abwehrsystem stark genug ist, werden die Bakterien  

und Viren unbemerkt und ohne Reaktion deines Körpers unschädlich  

gemacht und eliminiert.

  Ist dein Immunsystem geschwächt, löst der  

  Körper als Reaktion auf den Erreger eine  

  Krankheit wie Fieber oder Entzündung aus,  

  mit dem Ziel, das Gleichgewicht im Körper  

  wiederherzustellen.
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  Würde die Anwesenheit oder das Fehlen von Bakterien,  

  Viren und anderen potenziell krankmachenden Mikro-  

  organismen über Krankheit bzw. Gesundheit allein  

  entscheiden, wäre dein Gesundheitszustand einfach   

  nur Glück oder Pech. Du wärst also schicksalshaft den  

  Launen der Natur ausgeliefert.

Wenn aber die Stärke der Abwehrkraft über Krankheit und Gesundheit  

entscheidet, liegt dein Gesundheitszustand in deiner Verantwortu ng.

 Die entscheidende Frage lautet also: Was  
 kann ich jeden Tag für mich und ein starkes  
 Abwehrsystem tun?
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  Du bestimmst weitgehend dein Gesund-Sein oder dein   

  Krank-Sein mit deinem Denken, Fühlen und Handeln. 

Mit all deinen Entscheidungen bestimmst du  
nicht nur deine Lebensumstände, sondern auch  
deine Abwehrkraft mit.

  Die Summe all deiner Entscheidungen, die du  

  im bisherigen Leben getroffen hast, hat zu deiner  

  heutigen Lebenssituation und deiner gesund-  

  heitlichen Verfassung geführt.

 Wenn du dir dessen bewusst bist, wirst du in Zukunft die volle  

 Verantwortung für deine gesundheitliche Situation übernehmen.
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Gesundheit und Krankheit verlangen nach einer  

ganzheitlichen Betrachtung.

 Der Mensch ist mehr als nur eine  

 mechanische Maschine.

Der Mensch ist ein seelisch-geistiges   
Wesen in einem materiellen Körper.

 Hinter jedem Krankheitssymptom stehen seelisch-geistige  

 Aspekte und diese werden über den Körper sichtbar.

Körper, Seele und Geist sind untrennbar miteinander verbunden  

und beein�ussen sich immer gegenseitig.



 Deine Seele ist die Summe aller Gefühle, die du in deinem  

 bisherigen Leben erlebt hast, und das aktuelle Gefühl des  

 jetzigen Moments. 

Deine seelische Be�ndlichkeit beein�usst die Qualität  
deiner Gedanken und deine körperliche Verfassung.

  Deine positiven Gefühle lösen positive Gedanken aus  

  und stärken deinen Körper. 

 Das Gefühl der Freude und die dazugehörenden, freudigen  

 Gedanken beispielsweise ergeben einen Hormonmix, der  

 deinen ganzen Körper erfreut und ihm einfach gut tut.
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Dein Geist ist die Summe all deiner schwächenden und stärkenden  

Gedanken, deiner bewussten oder unbewussten Überzeugungen, deine r 

Willenskraft und deinen Entscheidungen.

  Deine Gedanken beein�ussen deine Gefühlswelt und  

  die Be�ndlichkeit deines Körpers.

 Deine positiven Gedanken lösen positive 
 Gefühle aus und stärken deinen Körper.

Wenn du an ein vergangenes oder zu erwartendes, schönes Ereignis 

denkst, spürst du im gleichen Moment, wie du dich besser fühlst.  

 Das Schöne ist, dass du deine Gedanken  

 bewusst wählen kannst.
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  Die Be�ndlichkeit deines Körpers beein�usst auch  

  deine Gedanken und deine Gefühle.

Wenn du dich nach sportlichen Aktivitäten, nach einer wohltuenden 

Massage, nach einem feinem Nachtessen, nach erfüllendem Sex oder 

nach genügend Schlaf körperlich wohlfühlst, folgen unmittelbar po sitive, 

zufriedene Gedanken und Gefühle mit einem Hormonmix, der dich stärkt.

 Wenn dein Körper jedoch schmerzt, folgen eher negative Gedan- 

 ken und Gefühle, mit einem Hormonmix, der deinen Körper belastet.

Körper, Seele und Geist sind eben untrennbar mitein- 
ander verbunden und beein�ussen sich gegenseitig.

  Du kannst wählen, wo du dir zuerst Gutes zuführst –  

  seelisch, geistig oder körperlich - am besten überall  

  gleichzeitig.


