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Was ist Psychosomatik? 

Die Psychosomatik ist ein Bereich der Medizin, der sich mit der 
Wechselwirkung von Körper und Geist befasst. Grundlegend geht es 
darum zu verstehen, wie unsere emotionalen Zustände, Gedanken und 
Überzeugungen unsere körperliche Gesundheit beeinflussen können. 

Definition und Konzepte 

Psychosomatik basiert auf der Idee, dass es eine enge Verbindung 
zwischen unseren psychischen, emotionalen und physischen Zuständen 
gibt. Krankheiten und körperliche Beschwerden sind nicht einfach 
zufällige Ereignisse, sondern können oft auf tiefer liegende emotionale 
oder psychische Ursachen zurückgeführt werden. 

Die Verbindung von Körper und Geist 

Ein zentrales Konzept in der Psychosomatik ist die Vorstellung, dass der 
Körper auf emotionale Zustände reagiert. Das bedeutet, dass negative 
Emotionen wie Angst, Wut, Trauer oder Stress sich physisch 
manifestieren können und zu Krankheiten führen können. 

Grundlagen der Psychosomatik  

Als Grundlage ist es wichtig, die Sprache unseres Körpers zu verstehen. 
Körperliche Symptome und Krankheiten sind oft eine Art, wie unser 
Körper uns mitteilt, dass etwas in unserem emotionalen oder mentalen 
Zustand nicht im Gleichgewicht ist. 

Wir möchten dir ein Beispiel geben: Wenn jemand ständig unter 
Stress steht und sich überfordert fühlt, kann dies sich zum Beispiel durch 
Magenbeschwerden oder Kopfschmerzen äußern. Der Körper reagiert 
auf die emotionale Belastung und zeigt dies durch körperliche Symptome 
an. 

Hast du schon mal gehört, dass jemand gesagt hat 

- Das schlägt mir auf den Magen 
- Ich kann die Last nicht mehr tragen 
- Das bereitet mir Kopfschmerzen 

Hier gibt es viele weitere Aussagen die wir treffen oder auch in 
Gedanken selbst zu uns sagen.  
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Psychosomatik beschäftigt sich mit der Verbindung von Körper und 
Geist. Negative Emotionen können sich physisch manifestieren und zu 
Krankheiten führen. Der Körper kommuniziert oft durch Symptome, um 
uns auf emotionale oder mentale Ungleichgewichte hinzuweisen. 

 

Die Sprache des Körpers verstehen 

Christiane Beerlandt und ihre Konzepte in der "Enzyklopädie der 
Psychosomatik" betonen, dass der Körper auf eine sehr subtile Weise 
mit uns kommuniziert. Symptome und körperliche Beschwerden können 
als eine Art Sprache des Körpers betrachtet werden, die uns etwas über 
unseren emotionalen und mentalen Zustand verrät. 

Wie der Körper auf emotionale Zustände reagiert 

Unser Körper reagiert nicht nur auf äußere Faktoren wie Ernährung und 
Umwelt, sondern auch stark auf unsere emotionalen Zustände. Mit 
folgenden Reaktionen kann der Körper auf bestimmte Emotionen 
reagieren: 

Angst - Angst kann sich zum Beispiel als ein Gefühl von Enge in der 
Brust oder Herzrasen manifestieren. 

Wut - Wut kann sich durch erhöhten Blutdruck, Muskelverspannungen 
oder Kopfschmerzen zeigen. 

Trauer - Trauer kann sich körperlich durch eine Schwäche in den Beinen 
oder ein Gefühl der Leere im Magen äußern. 

Stress - Stress kann zu einer Vielzahl von körperlichen Symptomen 
führen, wie z.B. Magen-Darm-Beschwerden, Hautproblemen oder 
Schlafstörungen. 

Beispiele für psychosomatische Symptome und ihre 
Bedeutungen 

In der Psychosomatik gibt es bestimmte Symptome, die oft mit 
bestimmten emotionalen Zuständen in Verbindung gebracht werden.  

Magenschmerzen:  Möglicherweise ein Zeichen für Angst, Unsicherheit 
oder ungelöste emotionale Konflikte. 

Kopfschmerzen:  Können auf Überlastung, Druck oder Wut hinweisen. 
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Rückenschmerzen:  Oft im Zusammenhang mit Unterdrückung von 
Emotionen oder Mangel an emotionaler Unterstützung. 

Hautprobleme:  Können auf unterdrückte Emotionen oder das Gefühl, 
nicht akzeptiert zu werden, hindeuten. 

Es ist wichtig, die Verbindung zwischen unseren Gefühlen und 
körperlichen Reaktionen zu verstehen, um die zugrunde liegenden 
Ursachen von Symptomen zu erkennen.  

Psychosomatische Symptome und ihre Bedeutungen 

Es gibt für über 3000 Erkrankungen eine Beschreibung der Symptome 
und ihrer Bedeutung. In unserem Leitfaden können wir nur einige 
aufführen. Möchtest du intensiver in das Thema einsteigen, oder hast 
spezielle Fragen – dann empfehlen wir dir einen Termin zur Beratung mit 
einem unserer WellAging  Experten zu vereinbaren. Am Ende findest du 
hierzu Kontaktmöglichkeiten. 

 

Magenschmerzen  

Mögliche Bedeutungen: 

Angst und Unsicherheit:  Magenschmerzen können ein Zeichen für 
Angst oder Unsicherheit sein. Wenn wir uns in einer unsicheren oder 
bedrohlichen Situation fühlen, kann sich dies im Magenbereich 
manifestieren. 

Ungelöste emotionale Konflikte:  Magenschmerzen können auch auf 
ungelöste Konflikte oder emotionalen Stress hinweisen, insbesondere 
wenn es um zwischenmenschliche Beziehungen geht. 

Kopfschmerzen:  

Mögliche Bedeutungen: 

Überlastung und Druck:  Kopfschmerzen können ein Zeichen dafür 
sein, dass wir uns überlastet fühlen oder unter Druck stehen. Es kann 
auf zu viel Stress, Verantwortung oder hohe Erwartungen hinweisen. 

Wut und Frustration:  Starke Kopfschmerzen können auch auf 
unterdrückte Wut oder Frustration hinweisen. Wenn wir unsere Gefühle 
nicht ausdrücken, kann sich dies als Kopfschmerzen manifestieren. 
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Rückenschmerzen  

Mögliche Bedeutungen: 

Unterdrückung von Emotionen:  Rückenschmerzen können auf 
unterdrückte Emotionen hinweisen, insbesondere solche, die mit Wut 
oder Trauer verbunden sind. Wenn wir unsere Gefühle nicht ausdrücken 
oder verarbeiten, kann sich dies im Rückenbereich zeigen. 

Mangel an emotionaler Unterstützung:  Rückenschmerzen können 
auch auf das Gefühl hinweisen, dass wir nicht genügend emotionale 
Unterstützung haben. Es kann sich um ein Gefühl der Einsamkeit oder 
Isolation handeln, das sich im Rücken manifestiert. 

Hautprobleme (z.B. Ekzeme, Hautausschläge)  

Mögliche Bedeutungen: 

Unterdrückte Emotionen:  Hautprobleme können ein Zeichen für 
unterdrückte Emotionen sein, insbesondere wenn es um Wut, Angst oder 
Trauer geht. Wenn wir unsere Gefühle nicht frei ausdrücken, kann sich 
dies auf der Haut zeigen. 

Gefühl der Ablehnung oder Nichtakzeptanz:  Hautprobleme können 
auch auf das Gefühl hinweisen, nicht akzeptiert zu werden. Es kann ein 
innerer Konflikt zwischen dem Wunsch nach Anerkennung und dem 
Gefühl der Ablehnung sein. 

Kurz zusammen gefasst: 

Magenschmerzen:  Angst, Unsicherheit, ungelöste emotionale 
Konflikte. 

Kopfschmerzen:  Überlastung, Druck, Wut, Frustration. 

Rückenschmerzen:  Unterdrückung von Emotionen, Mangel an 
emotionaler Unterstützung. 

Hautprobleme:  Unterdrückte Emotionen, Gefühl der Ablehnung 
oder Nichtakzeptanz. 

Es ist wichtig zu betonen, dass diese Interpretationen von 
psychosomatischen Symptomen allgemein sind und nicht auf jeden 
einzelnen zutreffen müssen. Jeder Mensch ist einzigartig, und die 
Bedeutung von Symptomen kann von Person zu Person variieren. 
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Emotionale Ursachen von Krankheiten 

In der“ Psychosomatik" können viele Krankheiten und körperliche 
Beschwerden auf tiefer liegende emotionale Ursachen zurückgeführt 
werden. Bestimmte emotionale Zustände können zu spezifischen 
Krankheiten führen. 

Angst  

Angst kann zu einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen führen, 
einschließlich: 

• Herz-Kreislauf-Probleme:  Chronische Angst kann den 
Blutdruck erhöhen und das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhöhen. 

• Magenschmerzen und Verdauungsprobleme:  Angst kann 
zu Magenkrämpfen, Sodbrennen und anderen 
Verdauungsbeschwerden führen. 

• Atemprobleme:  Starke Angst kann zu Atembeschwerden, 
Hyperventilation oder Panikattacken führen. 

Wut und Frustration:  

Unterdrückte Wut oder anhaltende Frustration können sich auf 
verschiedene Weise auf die Gesundheit auswirken, wie z.B.: 

• Kopfschmerzen und Migräne:  Ständige Wut kann zu 
Spannungskopfschmerzen oder Migräne führen. 

• Bluthochdruck:  Intensive Wutzustände können den 
Blutdruck erhöhen und das Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhöhen. 

• Verdauungsprobleme:  Unterdrückte Wut kann zu Magen-
Darm-Beschwerden wie Reizdarmsyndrom oder Gastritis 
führen. 

Trauer und Verlust:  

Trauer kann sich auf verschiedene Organsysteme auswirken und zu 
Folgendem führen: 

• Schwächung des Immunsystems:  Lang anhaltende Trauer 
kann das Immunsystem schwächen und das Risiko von 
Infektionen erhöhen. 
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• Herzprobleme:  Tiefe Trauer kann zu einem gebrochenen 
Herzen führen, auch bekannt als "Broken-Heart-Syndrom". 

• Atembeschwerden:  Trauer kann zu einer Verengung der 
Atemwege führen und zu Atembeschwerden wie Asthma 
oder Kurzatmigkeit führen. 

Stress  

Chronischer Stress kann zu einer Vielzahl von körperlichen 
Beschwerden führen, darunter: 

• Schlafstörungen:  Stress kann den Schlaf stören und zu 
Schlaflosigkeit oder unruhigem Schlaf führen. 

• Muskelschmerzen und Verspannungen:  Stress kann zu 
Muskelverspannungen und Schmerzen im Nacken, Rücken 
oder Schultern führen. 

• Hautprobleme:  Stress kann zu Hautausschlägen, Ekzemen 
oder Psoriasis führen. 

Kurz zusammengefasst : 

Angst:  Herz-Kreislauf-Probleme, Magenbeschwerden, Atemprobleme. 

Wut und Frustration:  Kopfschmerzen, Bluthochdruck, 
Verdauungsprobleme. 

Trauer und Verlust:  Schwächung des Immunsystems, Herzprobleme, 
Atembeschwerden. 

Stress:  Schlafstörungen, Muskelschmerzen, Hautprobleme. 

 

Heilung durch Bewusstsein 

Die Bedeutung des Bewusstseins ist für die Heilung von Krankheiten 
wichtig. Hier geht es darum, wie wir durch ein erhöhtes Bewusstsein für 
unsere emotionalen Zustände und Gedanken unsere 
Selbstheilungskräfte aktivieren können. Der Körper ist in der Lage sich 
selbst zu heilen, das haben wir entweder selbst schon erlebt oder durch 
Geschichten erfahren in denen Menschen von einer Heilung berichtet 
haben, obwohl niemand daran geglaubt hat oder es sogar medizinisch 
unmöglich gewesen ist. Damit unser Körper das Programm der 
Selbstheilung starten kann, sind wichtige Faktoren notwendig.  
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Die Rolle des Bewusstseins bei der Heilung 

Ein bewussterer Umgang mit unseren Gefühlen und Gedanken kann 
dazu beitragen, Krankheiten zu heilen oder ihnen vorzubeugen. Durch 
Achtsamkeit und Selbstbeobachtung können wir erkennen, welche 
emotionalen Zustände und Überzeugungen möglicherweise zu unseren 
körperlichen Beschwerden beitragen. Achtsamkeit wird auch in Form von 
Webinaren, Seminaren, Workshops und ähnlichem angeboten. Eine gute 
Möglichkeit um sich intensiver mit dem Thema zu beschäftigen. 

Praktische Übungen zur Förderung der Selbstheilungs kräfte 

• Achtsamkeitsmeditation:  Durch regelmäßige Meditation können 
wir lernen, unsere Gedanken und Emotionen zu beobachten, ohne 
von ihnen überwältigt zu werden. Dies kann zu einer tieferen 
Selbstwahrnehmung und Stressreduktion führen. 

• Tagebuchführung:  Das Führen eines Emotionstagebuchs kann 
uns helfen, Muster in unseren emotionalen Zuständen zu 
erkennen. Wir können festhalten, welche Emotionen in bestimmten 
Situationen auftreten und wie sie sich auf unsere Gesundheit 
auswirken. 

• Atemübungen:  Gezielte Atemübungen können helfen, Stress 
abzubauen und den Körper zu entspannen. Durch bewusstes 
Atmen können wir unsere Energiezentren aktivieren und die 
Selbstheilungskräfte stimulieren. 

 

Es ist wichtig zu erkennen, dass Heilung ein ganzheitlicher Prozess ist, 
der Körper, Geist und Seele umfasst. Indem wir uns bewusst mit unseren 
emotionalen Zuständen auseinandersetzen und gesunde 
Bewältigungsstrategien anwenden, können wir unsere Gesundheit 
positiv beeinflussen. 

Es geht darum, Verantwortung für unsere Gesundheit zu übernehmen 
und aktiv an der Förderung von emotionaler Ausgeglichenheit und 
Wohlbefinden zu arbeiten. 
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Was aber genau bedeutet Achtsamkeit? 

Achtsamkeit  bezieht sich auf das bewusste Lenken unserer 
Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Moment, ohne zu urteilen. Es 
geht darum, den Moment zu erleben, wie er ist, ohne in Gedanken an die 
Vergangenheit oder Sorgen über die Zukunft gefangen zu sein. 

Die Rolle der Achtsamkeit in der Gesundheit 

In der Psychosomatik wird Achtsamkeit als eine wirkungsvolle Methode 
betrachtet, um den Geist zu beruhigen, Stress abzubauen und das 
emotionale Wohlbefinden zu fördern. Hier sind einige Aspekte: 

Stressreduktion:  Achtsamkeitspraktiken wie Meditation, Atemübungen 
und Achtsamkeitsübungen können helfen, den Stresslevel zu senken 
und eine positive Einstellung zu fördern. 

Emotionale Ausgeglichenheit:  Durch regelmäßige Achtsamkeitspraxis 
können wir lernen, unsere Emotionen zu akzeptieren, ohne von ihnen 
überwältigt zu werden. Dies führt zu einer besseren emotionalen 
Ausgeglichenheit. 

Körperliche Gesundheit:  Achtsamkeit kann auch dazu beitragen, 
körperliche Beschwerden zu lindern, da sie den Körper entspannt und 
die Selbstheilungskräfte aktiviert. 

Praktiken der Achtsamkeit 

Es gibt verschiedene Praktiken der Achtsamkeit, die individuell 
angepasst werden können. 

Achtsamkeitsmeditation - Durch die Meditation richten wir unsere 
Aufmerksamkeit auf den Atem oder auf bestimmte Körperregionen. Dies 
hilft, den Geist zu beruhigen und den gegenwärtigen Moment zu erleben. 

Bewusstes Atmen - Einfache Atemübungen können helfen, Stress 
abzubauen und den Fokus auf den gegenwärtigen Moment zu lenken. 
Wir atmen bewusst ein und aus, ohne uns von störenden Gedanken 
ablenken zu lassen. 

Achtsames Gehen - Beim achtsamen Gehen konzentrieren wir uns 
bewusst auf jeden Schritt, jeden Moment der Bewegung und die 
Umgebung um uns herum. Dies kann eine beruhigende und erdende 
Praxis sein. 
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Anwendung von Achtsamkeit in der Psychosomatik 

In der Psychosomatik kann Achtsamkeit als Werkzeug verwendet 
werden, um den Körper-Geist-Zusammenhang zu erkennen und zu 
verbessern. 

Durch die Praxis der Achtsamkeit können wir lernen, auf die Signale 
unseres Körpers zu hören und die tieferen emotionalen Ursachen von 
Krankheiten zu erkennen. Es kann auch dazu beitragen, negative 
Gedankenmuster zu erkennen und zu ändern, was wiederum die 
Gesundheit und das Wohlbefinden fördert. 

Achtsamkeit ist eine Fähigkeit, die durch regelmäßige Übung entwickelt 
werden kann. Je mehr wir Achtsamkeit praktizieren, desto mehr können 
wir von den positiven Auswirkungen auf unsere Gesundheit profitieren. 

 

Anwendung von Achtsamkeit in der Praxis 

Achtsamkeit kann in verschiedenen Bereichen des Lebens angewendet 
werden, um das emotionale Wohlbefinden zu fördern und die Gesundheit 
zu unterstützen. Hier sind einige praktische Anwendungen von 
Achtsamkeit: 

 Stressmanagement  

Achtsamkeitspraktiken sind äußerst wirksam bei der Bewältigung von 
Stress. Durch regelmäßige Meditation, Atemübungen und 
Achtsamkeitsübungen können wir lernen, Stressoren gelassener zu 
begegnen und unsere Reaktionen darauf zu kontrollieren. 

 Emotionale Ausgeglichenheit  

Achtsamkeit hilft uns, unsere Emotionen bewusster wahrzunehmen und 
zu akzeptieren, ohne von ihnen überwältigt zu werden. Dadurch können 
wir eine größere emotionale Stabilität und Ausgeglichenheit entwickeln. 

Gesundheitsförderung:  

Indem wir achtsamer auf unseren Körper hören, können wir frühzeitig 
Warnzeichen erkennen und darauf reagieren. Dies kann dazu beitragen, 
Krankheiten vorzubeugen und die allgemeine Gesundheit zu verbessern. 
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Verbesserung der Konzentration und Fokus:  

Durch Achtsamkeitspraktiken wie Meditation können wir unsere 
Konzentration und Fokussierung verbessern. Dies ist besonders hilfreich 
in beruflichen oder schulischen Situationen. 

Beziehungen  

Achtsamkeit kann auch in zwischenmenschlichen Beziehungen 
angewendet werden. Indem wir achtsam zuhören und präsent sind, 
können wir unsere Beziehungen vertiefen und ein tieferes Verständnis 
füreinander entwickeln. 

Praktische Tipps zur Integration von Achtsamkeit in  den 
Alltag 

Hier möchten wir dir einige praktische Tipps, wie du Achtsamkeit in 
deinen Alltag integrieren kannst an die Hand geben: 

• Morgendliche Achtsamkeitsübung:  Beginne den Tag mit einer 
kurzen Achtsamkeitsmeditation oder Atemübung, um ruhig und 
fokussiert in den Tag zu starten. 

• Achtsames Essen:  Nimm dir Zeit, bewusst zu essen und jeden 
Bissen zu genießen. Achte auf Geschmack, Textur und Geruch 
deiner Nahrung. 

• Achtsames Gehen:  Wenn du gehst, sei bewusst und spüre jeden 
Schritt, den du machst. Achte auf deine Umgebung und die Natur 
um dich herum. 

• Atemübungen in Stresssituationen:  Wenn du dich gestresst 
fühlst, nimm dir einen Moment für bewusstes Atmen. Tiefes Ein- 
und Ausatmen kann den Geist beruhigen und den Stress 
reduzieren. 

• Achtsamkeit im Umgang mit Emotionen:  Wenn du eine starke 
Emotion spürst, nimm dir einen Moment, um sie bewusst zu 
erkennen und zu akzeptieren, ohne sie zu bewerten oder zu 
unterdrücken. 

Es ist wichtig zu betonen, dass Achtsamkeit eine persönliche Reise ist, 
die jeder individuell gestalten kann. Selbst kleine Achtsamkeitsübungen 
im Alltag können einen großen Unterschied machen und dazu beitragen, 
ein bewussteres und erfüllteres Leben zu führen.  
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Die Rolle von Glaubenssätzen und Überzeugungen 

In der Psychosomatik spielt die Macht unserer Glaubenssätze und 
Überzeugungen eine bedeutende Rolle bei der Entstehung und dem 
Verlauf von Krankheiten. Wir möchten nun näher darauf eingehen, wie 
unsere inneren Überzeugungen und Gedanken unsere körperliche 
Gesundheit beeinflussen können. 

Was sind Glaubenssätze und Überzeugungen? 

Glaubenssätze  sind tief verankerte Überzeugungen, die wir über uns 
selbst, andere und die Welt um uns herum haben. Sie können bewusst 
oder unbewusst sein und wurden im Laufe unseres Lebens durch 
Erfahrungen, Erziehung und Kultur geprägt. Diese Glaubenssätze 
beeinflussen, wie wir die Welt wahrnehmen, wie wir uns verhalten und 
wie wir auf Herausforderungen reagieren. Gibt es einen Satz an den du 
dich aus deiner Kindheit erinnern kannst, welchen deine Eltern oder 
Großeltern immer gesagt haben? Beispiel: du musst hart arbeiten wenn 
du reich werden willst, oder was sollen die Nachbarn sagen wenn du so 
raus gehst….. Es gibt bestimmt, den ein, oder anderen Satz an den du 
dich erinnern kannst. Alle diese Sätze haben eine Auswirkung auf dein 
jetziges Leben. 

Die Auswirkungen von negativen Glaubenssätzen 

Negative Glaubenssätze wie "Ich bin nicht gut genug", "Ich bin es nicht 
wert, glücklich zu sein" oder "Ich werde immer krank sein" können zu 
emotionalen Belastungen führen und unsere Gesundheit 
beeinträchtigen. 

Wenn wir an solche negativen Überzeugungen festhalten, können sie zu 
Stress, Angst, Depressionen und anderen psychischen Problemen 
führen, die sich wiederum auf unseren Körper auswirken. 

Psychosomatische Symptome durch Glaubenssätze 

Unsere Glaubenssätze können sich auch direkt in körperlichen 
Symptomen manifestieren.  

Selbstwertprobleme - Negative Glaubenssätze über das 
Selbstwertgefühl können zu Rückenproblemen, Magen-Darm-
Beschwerden und Hautproblemen führen. 
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Angst und Sorgen- Ängstliche Glaubenssätze können zu 
Herzproblemen, Atembeschwerden und Schlafstörungen führen. 

Minderwertigkeitskomplexe - Überzeugungen von Minderwertigkeit 
können zu Kopfschmerzen, Muskelverspannungen und Erschöpfung 
führen. 

Umgang mit negativen Glaubenssätzen 

Es ist wichtig zu erkennen, dass wir die Macht haben, unsere 
Glaubenssätze zu hinterfragen und zu verändern. Mit den folgenden 
Schritten kannst du beginnen. Sei nicht entmutigt wenn es nicht direkt 
klappt, hier ist auch ein wenig Übung notwendig. Du kannst dir auch 
professionelle Unterstützung holen. 

Bewusstsein schaffen  

Der erste Schritt ist, sich der eigenen Glaubenssätze bewusst zu 
werden. Achte auf deine Gedanken und überprüfe, ob sie positiv und 
förderlich sind oder negativ und hinderlich. 

Hinterfragen der Glaubenssätze  

Frage deine Glaubenssätze kritisch: Woher stammen sie? Sind sie 
wirklich wahr? Wie beeinflussen sie mein Leben und meine Gesundheit? 

Umwandeln in positive Überzeugungen  

Ersetze negative Glaubenssätze durch positive und unterstützende 
Überzeugungen. Zum Beispiel: "Ich bin gesund und voller Energie" 
anstelle von "Ich bin immer krank". 

Selbstmitgefühl und Akzeptanz:  

Sei sanft zu dir selbst und akzeptiere, dass es einen Prozess der 
Veränderung gibt. Es ist in Ordnung, nicht perfekt zu sein, und 
Selbstmitgefühl ist ein wichtiger Teil der Heilung. 

Es ist wichtig zu verstehen, dass der Prozess der Veränderung von 
Glaubenssätzen Zeit und Geduld erfordert. Es ist jedoch ein kraftvoller 
Schritt zur Förderung von Gesundheit und Wohlbefinden auf allen 
Ebenen. 
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Selbstheilungskräfte aktivieren 

Am Anfang haben wir bereits kurz über das Thema Selbstheilungskräfte 
gesprochen. In diesem Kapitel gehen wir näher darauf ein. Die 
Aktivierung der Selbstheilungskräfte ist ein zentraler Aspekt in der 
Psychosomatik. Der Körper verfügt über erstaunliche Fähigkeiten zur 
Selbstheilung, die wir aktivieren können. 

Was sind Selbstheilungskräfte? 

Selbstheilungskräfte  sind die natürlichen Fähigkeiten des Körpers, sich 
selbst zu heilen und wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Dieser 
Prozess umfasst verschiedene Mechanismen auf zellulärer, hormoneller 
und energetischer Ebene. 

Wie können wir unsere Selbstheilungskräfte aktivier en? 

Es gibt verschiedene Wege, um die Selbstheilungskräfte zu aktivieren 
und den Körper bei der Genesung zu unterstützen: 

Gesunde Lebensweise:  

Eine gesunde Lebensweise mit ausgewogener Ernährung, regelmäßiger 
Bewegung, ausreichendem Schlaf und Stressbewältigung ist 
entscheidend für die Aktivierung der Selbstheilungskräfte. 

 Positive Gedanken und Emotionen:  

Unsere Gedanken und Emotionen haben einen direkten Einfluss auf 
unsere körperliche Gesundheit. Positive Gedanken und Emotionen 
können die Selbstheilungskräfte aktivieren und den Heilungsprozess 
beschleunigen. 

Stressabbau und Entspannung:  

Stress kann die Selbstheilungskräfte blockieren. Durch 
Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga, Atemübungen oder 
progressive Muskelentspannung können wir Stress abbauen und die 
Selbstheilung unterstützen. 

Achtsamkeit und Selbstfürsorge:  

Achtsamkeit und Selbstfürsorge sind wichtige Aspekte der Selbstheilung. 
Indem wir auf unsere Bedürfnisse achten, uns selbst liebevoll behandeln 
und uns bewusst entspannen, fördern wir die Selbstheilungskräfte. 
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Anwendung im täglichen Leben 

Im täglichen Leben bedeutet die Aktivierung der Selbstheilungskräfte, 
dass wir uns bewusst um unsere Gesundheit kümmern und Maßnahmen 
ergreifen, um den Körper bei der Heilung zu unterstützen. 

• . 

Es ist wichtig zu betonen, dass die Aktivierung der Selbstheilungskräfte 
eine kontinuierliche Praxis ist, die Zeit und Engagement erfordert. Durch 
einen ganzheitlichen Ansatz können wir jedoch die natürlichen 
Fähigkeiten unseres Körpers unterstützen und die Gesundheit und das 
Wohlbefinden fördern.  

 

Bewusstseinsentwicklung und persönliches Wachstum 

In der Psychosomatik ist die Bewusstseinsentwicklung ein wichtiger 
Aspekt, um die tieferen Ursachen von Krankheiten zu verstehen und 
persönliches Wachstum zu fördern. Bewusstseinsarbeit hat einen großen 
Anteil für unsere Gesundheit und Wohlbefinden. 

Was ist Bewusstseinsentwicklung? 

Bewusstseinsentwicklung  bezieht sich auf den Prozess der 
Erweiterung und Vertiefung unseres Bewusstseins über uns selbst, 
unsere Gedanken, Gefühle und Verhaltensmuster. 

Durch Bewusstseinsarbeit können wir tiefere Ebenen unseres Seins 
erkunden und verstehen, wie unsere inneren Prozesse unsere 
Gesundheit und unser Leben beeinflussen. 

Die Bewusstseinsentwicklung führt oft zu persönlichem Wachstum und 
Selbstentfaltung. Indem wir uns selbst besser verstehen und alte Muster 
loslassen, können wir uns weiterentwickeln und unser volles Potenzial 
entfalten. 

Es gibt verschiedene Praktiken und Ansätze, um die 
Bewusstseinsentwicklung zu fördern: 

1. Meditation und Achtsamkeit:  

• Meditation und Achtsamkeitspraktiken helfen uns, den Geist zu 
beruhigen, uns selbst zu beobachten und bewusster im 
gegenwärtigen Moment zu sein. 
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2. Selbstreflexion und Tagebuchführung:  

• Durch Selbstreflexion und das Führen eines Tagebuchs können wir 
unsere Gedanken, Emotionen und Verhaltensmuster besser 
verstehen und bearbeiten. 

3. Therapeutische Unterstützung:  

• Therapie, Coaching oder Beratung können uns dabei helfen, tiefer 
liegende Themen und Blockaden zu erkennen und zu lösen. 

4. Spirituelle Praktiken:  

• Spirituelle Praktiken wie Yoga, Tai Chi, Qi Gong oder spirituelle 
Lehren können zur Bewusstseinsentwicklung beitragen und das 
Verständnis über uns selbst vertiefen. 

Bewusstseinsentwicklung bedeutet, sich Zeit für Selbstreflexion und 
innere Arbeit zu nehmen. Es geht darum, alte Muster und 
Begrenzungen zu erkennen, sie liebevoll zu akzeptieren und Schritte 
zu unternehmen, um persönliches Wachstum und Selbstentfaltung zu 
fördern. 

Es ist wichtig zu betonen, dass Bewusstseinsentwicklung ein 
lebenslanger Prozess ist, der kontinuierliche Aufmerksamkeit und Praxis 
erfordert. Durch diesen Prozess können wir jedoch zu einem tieferen 
Verständnis über uns selbst gelangen, persönliches Wachstum fördern 
und ein erfülltes Leben führen. 

Bewusstseinsarbeit bezieht sich auf den Prozess der bewussten 
Erkundung und Entwicklung des eigenen Bewusstseins. Es geht darum, 
sich selbst und seine innere Welt besser zu verstehen, um persönliches 
Wachstum, Selbstentfaltung und ein erfülltes Leben zu fördern. 

Warum ist Bewusstseinsarbeit wichtig? 

Durch Bewusstseinsarbeit können wir tiefer liegende Muster, 
Überzeugungen und Emotionen erkennen, die unser Verhalten, unsere 
Entscheidungen und unsere Beziehungen beeinflussen. Es ermöglicht 
uns, aus alten Mustern auszubrechen, uns von Begrenzungen zu 
befreien und bewusster zu leben. 
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Hier sind einige konkrete Praktiken, die zur Bewusstseinsentwicklung 
beitragen können: 

Meditation:  

Regelmäßige Meditation ermöglicht es, den Geist zu beruhigen, 
Gedanken zu beobachten und einen tieferen Zustand der Ruhe und 
Klarheit zu erreichen. 

Beispiel:  Setzen Sie sich täglich für 10-20 Minuten in Stille hin. 
Fokussieren Sie sich auf Ihren Atem oder verwenden Sie eine geführte 
Meditation. Beobachten Sie Ihre Gedanken, ohne sich von ihnen 
mitreißen zu lassen. 

Selbstreflexion  

Selbstreflexion bedeutet, bewusst über unsere Gedanken, Emotionen, 
Handlungen und Reaktionen nachzudenken. 

Beispiel:  Führen Sie ein Tagebuch, in dem Sie Ihre Gedanken und 
Gefühle regelmäßig aufschreiben. Reflektieren Sie über Ihre 
Erfahrungen, was Sie gelernt haben und wie Sie wachsen können. 

Achtsamkeit im Alltag:  

Achtsamkeit im Alltag bedeutet, bewusst im gegenwärtigen Moment zu 
leben, ohne Urteile zu fällen. 

Beispiel:  Führen Sie achtsame Aktivitäten durch, wie achtsames Essen 
(bewusst das Essen genießen), achtsames Gehen (bewusst jeden 
Schritt spüren) oder achtsames Zuhören (aktiv zuhören, ohne 
gleichzeitig zu planen, was Sie sagen werden). 

Therapeutische Unterstützung  

Professionelle Therapie, Coaching oder Beratung können helfen, tiefe 
emotionale Themen und Blockaden zu erkennen und zu bearbeiten. 

Beispiel:  Suchen Sie einen qualifizierten Therapeuten oder Coach, um 
individuelle Unterstützung bei der Bewusstseinsarbeit zu erhalten. 
Gemeinsam können Sie Ihre inneren Prozesse erforschen und Lösungen 
finden. 

Spirituelle Praktiken  

Spirituelle Praktiken wie Yoga, Tai Chi, Qi Gong oder Meditation können 
zur Bewusstseinsentwicklung beitragen und das Verständnis über sich 
selbst vertiefen. 



©2024 WellAging Lifestyle     www.wellaging-lifestyle.club 

 

Beispiel:  Nehmen Sie an spirituellen Workshops, Retreats oder Kursen 
teil, um verschiedene spirituelle Praktiken kennenzulernen und in Ihre 
tägliche Routine zu integrieren. 

Die Bewusstseinsarbeit ist ein kontinuierlicher Prozess, der Geduld, 
Hingabe und Übung erfordert. Indem wir uns auf diesen Weg begeben, 
können wir eine tiefere Verbindung zu uns selbst herstellen, innere 
Klarheit finden und ein erfülltes Leben führen. 

 

Es gibt noch weit mehr zum Thema Psychosomatik zu sagen, allerdings 
würde das unseren Rahmen hier sprengen. Wir hoffen wir konnten dir 
einen Einblick in das Thema geben und dir damit auch ein wenig Hilfe 
zur Selbsthilfe leisten. 

 

Benötigst du Unterstützung, Beratung oder ein Coaching dann zögere 
nicht, dich bei uns zu melden. Vereinbare einfach dein kostenloses 
Erstgespräch über unser Kontaktformular auf www.wellaging-lifstyle.club, 
oder sende uns eine whatsapp an: 015738398732. 

Bleibe gesund und stark!  

Vielen Dank für dein Vertrauen, wir wünschen dir alles Gute für deine 
Gesundheitsreise! 

Dein„ Gut zu Wissen „ Team   

 

 

 

 

Hinweis:  Die in diesem Artikel/Leitfaden/Guide enthaltenen Informationen dienen 
ausschließlich zu Informationszwecken und stellen keine medizinische Beratung, 
Diagnose oder Behandlung dar. Die hier präsentierten Informationen sollten nicht als 
Ersatz für professionelle medizinische Ratschläge angesehen werden und sollten 
nicht zur Eigenbehandlung von Gesundheitsproblemen verwendet werden. 
Konsultieren Sie immer einen qualifizierten Arzt oder ein medizinisches 
Fachpersonal, bevor Sie Änderungen an Ihrer Gesundheitsroutine vornehmen oder 
medizinische Behandlungen beginnen. Die Autoren, Herausgeber und 
Verantwortlichen für diesen Artikel übernehmen keine Verantwortung für Verluste, 
Schäden oder Verletzungen, die durch die Anwendung der in diesem Artikel 
bereitgestellten Informationen entstehen.


