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Gastbeitrag von Dr. Franz Milz

So bewahren Sie
Ihre seelische
Gesundheit

,Keine Gesundheit
ohne psychische Gesundheit“

Nach der Weltgesundheitsorganisation WHO sind
seit 2021 psychische (syn. seelische) Stérungen
weltweit zur hdufigsten Krankheit schlechthin

geworden. Angststorungen, Depressionen

und Suchterkrankungen (Alkohol, Drogen

und Medikamente), aber auch Burnout und

psychosomatische Storungen haben enorm
zugenommen. Aber wir sind dieser Entwicklung
nicht hilflos ausgeliefert! Wir kénnen so viel fiir

unsere innere Balance und Stdrke tun, wie viele neue
Forschungsergebnisse beweisen.




Psychische Erkrankungen sind multifaktoriell und durch
verschiedene biopsychosoziale Faktoren ausgeldst (s.u.).
Aber Gene, Kindheitstraumen, eine generelle ,Vulnerabi-
litat*“ oder besonders schwierige Lebensumstinde miissen
nicht zwangsldufig psychisch krank machen, wie die Er-
kenntnisse von Psychosomatik, Epigenetik und Hirnfor-
schung beweisen (Prof.G. Hiither)!

Bewusstes Ich
Denken, Tages-
bewusstsein, Verstand,
kognitive Fahigkeiten,

Kollektives
Unbewusstes
nach C.G. Jung,
Sheldrake sche
Felder —

Unbewusstes
Gefiihle, Emotionen,
biografische Erlebnisse,
Glaubensséatze,
Wertvorstellungen,
Konflikte, seelische
Traumen

Wann sind wir seelisch gesund?

Wenn wir uns innerlich wohlfiihlen, in einem emotiona-
len Gleichgewicht sind, uns 6fter gliicklich als ungliicklich
fiihlen, produktiv arbeiten und unsere Fahigkeiten kreativ
ausleben, aber auch wenn wir die besonderen Belastun-
gen des Lebens (life events) gut iiberwinden kénnen. Denn
wir verfiigen auch iiber eine seelische Widerstandskraft
(Resilienz).

Gesundheit setzt wirkliches Wissen
voraus

Das gilt fiir die kdrperliche und seelische Gesundheit glei-
chermafen (engl. mental health). Wir sollten uns um ein
fundiertes Know-how bemiihen.

Unser Korper ist keine Maschine, auf der oben der Kopf sitzt
und alles steuert. Er ist ein lebendiges Wesen, das durch-
drungen und umgeben ist von unterschiedlichen Energie-
feldern. Eine entscheidende Rolle spielt dabei das Gehirn
als zentrale Verbindung zwischen Korper und Psyche.

Unser uns bewusstes Ich ist im Stirnhirn lokalisiert und
umfasst das Tagesbewusstsein, Verstandestdtigkeiten und
das Kurzzeitgedachtnis. Dabei sind uns von den taglich ca.
60.000 Gedanken nur wenige wirklich bewusst.

Emotionen (syn. Gefiihle) entstehen im Gehirn im lim-
bischen System, welches in enger Verbindung zu allen
anderen Hirnbereichen steht. Immer wenn wir denken,
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sind auch Gefiihle daran beteiligt! Das meiste, was wir
denken, fiihlen und wahrnehmen, ist uns unbewusst (syn.
unterbewusst). Unser Unterbewusstsein steuert unsere
Organfunktionen und speichert auch unsere Emotionen,
Erinnerungen, Gewohnheiten und das Verhalten.

Gesundheit des Gehirns pflegen

Eine naturheilkundliche Leitlinie fiir Gesundheit heift
Detox (entgiften, entsduren, entschlacken, entstauen) und
Revitalisierung (Zufuhr, Nahrungsergidnzung fiir Kérper
und Seele). Bei den heute so zunehmenden Hirnleistungs-
storungen sind Faktoren auf mehreren Ebenen beteiligt.
Sogar die Alzheimererkrankung kann gebessert und ver-
hiitet werden, wie der Molekulargenetiker Dr. Michael
Nehls bewiesen hat.

Im Gehirn werden auch die Botenstoffe (Neurotransmit-
ter) flir Schlaf und innere Ruhe sowie unser ganzes seeli-
sches Empfinden gebildet; z. B. Serotonin (stimmungsauf-
hellend), Dopamin (Begeisterung, Kreativitdt), Oxytocin
(Kuschelhormon), Endorphin (natiirliche Schmerzkiller,
Gliicksgefiihle) etc.

1. Gesunde Ernahrung

Ein hohes Energieniveau, das uns leistungsfahig macht,
braucht zunachst eine gesunde, individuell vertragliche
Nahrung. Sie enthalt die erforderlichen Mikrondhrstoffe
und bioaktive Substanzen und liefert die Grundlage fiir die
Bildungder o.a. Neurotransmitter. Eine hirngerechte Nah-
rung beinhaltet auch geniigend pflanzliches und tierisches
Eiweif}, sowie Omega 3-, 6- und 9-Fettsauren.

Trotzdem miissen wir heute supplementieren, wie die For-
schungsergebnisse beweisen. Viele Menschen leiden an
einem Mangel an Vitamin D3 (opt. Spiegel bei 100 ng/ml) und
Lithium (empf. Dosis 1mg pro Tag). Aktives Phosphatidyl-
cholin (Fa. BodyBio) dient der Zellmembran-Regeneration
fiir unser Gehirn. Auch die peripheren Hormone sind fiir
die physische und psychische Leistungsfdhigkeit, guten
Schlaf und emotionale Ausgeglichenheit wichtig.

2. Richtige Regeneration

Korper, Geist und Seele brauchen gute Entspannung und
Erholung. Tun Sie alles dafiir, dass der Nachtschlaf ausrei-
chend ist. Ein stressarmes Leben, Mittagsschlaf und frithes
Abendessen unterstiitzen das. Auch Melatonin oder
Progesteron férdern den Schlaf.
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3. Bewegung, wichtig fiir Gehirn und Seele

Wie alt Sie auch immer sind, versuchen Sie sich an sechs
von sieben Tagen korperlich etwas zu fordern. Beispiels-
weise 30 Minuten auf dem Hometrainer zu radeln, walken,
joggen oder Rad fahren. Sie bauen dadurch Spannungen ab,
bekommen wieder einen klaren Kopf und eine viel bessere
Stimmung.

4. Darm-Hirnachse

Geradezu Gliicksgefithle kdnnen Sie durch Stimulation
von Serotonin in Ihrem Bauch erleben, wenn Sie gezielt
Ihren Darm von Schadstoffen (Garungs- und Faulnisstoffe,
z.B. sekunddre Alkohole und biogene Amine) regelmanig
reinigen. Meine Empfehlung dazu ist, jedes Jahr eine ganz-
heitlich orientierte F.X. Mayr-Kur durchzufiihren oder
wenigstens immer wieder ein Wochenendfasten zu
machen. Die Wirkungen auf das Gehirn und das seelische
Wohlbefinden sind phdnomenal. Der , Brainfog® (Nebel
im Gehirn) verschwindet, die Leistungsfdhigkeit nimmt
zu und der Bauch wird schlanker! Gleichzeitig sollten
Sie viel trinken, um mit der Fliissigkeit Ihre Schadstoffe
auszuspiilen und den Stoffwechsel anzuregen. Natiirlich
miissen auch Erkrankungen wie Diabetes, Adipositas und
Fettstoffwechselstdrungen mdoglichst naturgemaf mitbe-
handelt werden.

5. Umweltgifte reduzieren

Gesundheitsbewusste Menschen verwenden Okologisch
und biologisch wertvolle Nahrungsmittel und verzichten
auf Toxin belastete Kosmetika. Aber das reicht heute nicht
mehr. Insbesondere Aluminium, Quecksilber, Glyphosat,
Losungsmittel und Medikamentenriickstande kommen aus
unterschiedlichen Quellen (Luft, Trinkwasser etc.) in den
Korper und konnen zu Hirnleistungsstorungen, Depres-
sionen und psychosomatischen Stressreaktionen fiihren.
Krauter und biologische Heilmittel fordern die natiirliche
Entgiftung. Bei spiirbaren Umweltbelastungen braucht es
allerdings unbedingt medizinische Experten.

6. Das Gehirn entstressen

Unser Gehirn ist heute einer immensen Flut an dufleren
Reizfaktoren ausgesetzt, von denen wir nur einen Bruch-
teil wahrnehmen. Dieser , Informationsoverkill gehdrt zu
den energetischen Einfliissen, die uns zunehmend anfil-
liger fiir Erkrankungen aller Art machen. Am einfachsten
machen Sie immer wieder ein ,Medienfasten*. Achten

Sie auch darauf, dass jedweder Elektrosmog reduziert wird
(Thre Gerate ausschalten) und Thr Schlafplatz in Ordnung
ist. Vor allem meiden Sie den Stressfaktor Lirm, wo auch
immer Sie konnen.

7. Psychische Stressfaktoren abbauen

Was passiert bei duferem oder innerem Stress? Alles, was
Ihr Nervensystem als Belastung empfindet, v.a. negative
emotionale Erlebnisse, ungeldste Konflikte, aber auch
qualende Gedanken, 10st in [hrem Gehirn eine Kaskade von
Reaktionen aus. Uber die nervliche und hormonelle Stress-
achse kommt es dann zu Herzklopfen, innerer Unruhe,
korperlichen Verspannungen und Schmerzen. Wir fithlen
uns schlecht. Entscheidend fiir die psychische Gesundheit
ist deshalb ein bewussterer Umgang mit den Gefiihlen.
Unterdriickte seelische Konflikte, emotionaler Alltagsstress,
posttraumatische Belastungsstérungen (auch Mikro-
traumen), wiederkehrende traumatische Erlebnisse, das
alles 10st Stressreaktionen aus.

Kérper, Hirnleistung,
Figur, Aussehen,
Gewicht

Beruf
Erfolg
Finanzen

Hobbys (Leidenschaften),
Lebensperspektiven,
Zukunft, Sinnhaftigkeit

Partnerschaft,
Familie, Kinder,
soziale Beziehungen

Was belastet mich am meisten?

Diese Frage ist zentral!

a) Nutzen Sie die Raute des Psychotherapeuten Dr.N.
Peseschkian. Belasten Sie Themen im korperlichen Bereich
(oberer Pol), z.B. Gesundheit, Aussehen, chronische
Schmerzen oder (rechter Pol) wirtschaftliche Schwierig-
keiten, berufliche Probleme oder (untere Pol) Stress in
Familie und Partnerschaft oder eine ganz personliche
Problematik (Sinnfrage, Einsamkeit etc.)?

b) Gehen Sie jetzt strategisch vor. Setzen Sie sich in Ruhe
jeden Tag ein paar Minuten hin und analysieren Sie
das o.a. mithilfe eines der wichtigsten Hilfsmittel fiir
die seelische Gesundheit {iberhaupt, dem Tagebuch.



Notieren Sie alles schriftlich und gehen Sie dann die fol-
gende Schritte:

c) Beobachten Sie sich nun, welche Korperempfindungen
in Thnen bei diesen Gedanken auftauchen. Driicken im
Magen, Schwere auf der Brust, Stechen im Herzbereich,
Anspannung im Nacken etc.? Unsere Psyche zeigt uns
direkt iber unsere Korperreaktionen vielfdltige Sympto-
me, die wir gut wahrnehmen konnen.

d) Nun beobachten Sie, welche Emotionen in Thnen in Ver-
bindung mit den auslosenden Stressgedanken und den
Korperempfindungen auftauchen. Vor allem die Berei-
che Wut und Arger; Trauer und Bedauern sind haufige
emotionale Reaktionen. Am verbreitetsten sind heute
Angststorungen, die sich durch Sorgen und unter-
schiedliche Angste bemerkbar machen.

e) Gehen Sie jetzt mutig und tief atmend in diese Kor-
perempfindungen und Emotionen hinein. Lassen Sie
das Szenario in Threm Kopf, es bringt Sie nicht weiter.
Driicken Sie diese Gefiihle mit all Thren Sinnen aus,
vor allem mit Threr Stimme (Wut, z.B. durch Schreien,
Trauer durch Weinen und Angst durch Stéhnen etc.). Das
kann anstrengend sein, ist aber genau das Heilmittel,
um wieder emotional ins Lot zu kommen. Dadurch kon-
nen Sie auch alte, tief sitzende, schmerzhafte Gefiihle
energetisch wieder auflésen und sogar korperliche
Beschwerden zum Verschwinden bringen! Das bewusste
Fiihlen entlastet sozusagen Ihr seelisches Fass und
macht Sie frei fiir die schonen Emotionen.

f) Vergessen Sie dabei nicht, sich darauf zu fokussieren,
was Sie iiber sich selbst denken und fiihlen. Fiihlen

Emotionaler Stress

Wut, Zorn,
/ Arger \
Verwirrung, Trauer,
Unsicherheit Bedauern
Hilflosigkeit, Schuld,
Ohnmacht Scham
\ Sorgen, /
Angst
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Sie sich wertlos, schuldig oder haben Sie Wut gegen sich
selbst? Auch das zu erkennen hat eine enorme reinigende
Wirkung auf die Psyche.

g) Haufig ist uns aber nur der aktuelle Stress bewusst und
vieles bleibt unerkannt im Unbewussten. Hier ist die
Kunst- und Kreativtherapie eine grofle Hilfe in der
Praxis. In kurzer Zeit konnen Sie unter therapeutischer
Anleitung auf einfache Art und Weise wichtige Lebens-
themen erkennen, das was wirklich in Ihnen vorgeht
und Ihre Ziele. Es ist eine Methode der Selbsterkenntnis!

Wichtige Selbsthilfe-Tipps

a) Fragen Sie sich, ob Ihre Gedanken und Beurteilungen
einer Situation wirklich stimmig sind oder ob Sie aus
Ihren gedanklichen Mustern und Erfahrungen kommen.
Werden Sie also mehr zum Beobachter Ihrer Gedanken
und Gefiihle und dndern Sie diese dann schrittweise.

b) Fragen Sie sich, was diese schmerzhaften Erfahrungen
Ihnenvielleichtauch an positiven Nutzen und Erkenntnis
gebracht haben. Denken Sie negative Situation ein-
fach um (reframen). Sie konnen das in Ihrer Fantasie
noch verstarken. Sehen Sie sich, zum Beispiel wie Sie
eine schwierige Situation wunderbar bewaltigt haben.

c) Uberlegen Sie, was Sie sofort dndern kénnen und was
Sie zundchst noch so annehmen miissen. Nicht alles
muss gleich geklart und entschieden werden. Entschei-
dungen sind aber ein unverzichtbares Element, um
inneren Stress abzubauen.

d) Das grofite Heilmittel in
allen Stresssituationen ist
die bewusste Atmung. Sie ~
stehtIhnen immer zur Ver-
fligung. Prinzip: Raus aus
der Brustatmung und hi-
nein in die Bauchatmung.
Dadurch beruhigt sich der
Sympathikus und das Nervensystem der Regeneration
(Vagus-Nerv) wird stdrker. Richtiges Atmen harmo-
nisiert, fithrt zu Klarheit im Kopf und gibt sofort mehr
Energie. IThr Kérper und Gehirn werden mit Sauerstoff

versorgt, [hre Stimmung und das Energieniveau steigen.

Sehen Sie sich mein st
Atemvided an® LRIt

Tk ek L
L
R e
[ b ]
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Professionelle Unterstiitzung annehmen

Wenn Sie sich in einer seelischen Krise oder Not befinden
und nicht mehr weiterwissen, dann scheuen Sie sich nicht,
einen Fachmann aufzusuchen und sich ihm anzuvertrau-
en, sei es ein Psychiater, Psychologe oder Arzt. Fachliche
Hilfe gibt es vielfdltig und ist gerade bei Burnout, Angstzu-
standen und Depressionen oft lebensnotwendig.

Die Macht positiver Gefiihle nutzen

Je mehr Sie Ihr Inneres von destruktiven Energien,
Gedanken und Emotionen reinigen, desto leichter wird
es Thnen fallen, aufbauende, fréhliche und begliickende
Gefiihle intensiver zu fithlen. Wir Menschen sind Sinnes-
wesen. Nutzen Sie Ihre Stimme und Ihre Sprache z. B. durch
liebevolle positive Affirmationen. Sprechen Sie sich
einfach immer wieder Gutes zu. Diese mentale Technik
wird sogar im Spitzensport angewandt, um Leistung zu
fordern. Es ist eine wunderbare Moglichkeit, um im Lot zu
bleiben und Ihr Selbstbewusstsein zu starken.

— i

Franz Milz trainiert sein Korpergliick durch Eishockey

Korpergliick genie3en

Gefiihle wie Lachen, Frohlichkeit, Begeisterung und
Schreien vor Gliick - das alles reduziert Stress. Durch
vielerlei Aktivitdten iiberfluten Sie Kérper und Gehirn mit
Gliickshormonen. Musik, Tanz, Sport, Freunde, aber auch
Ruhe und Entspannung sind wunderbare Mittel, um Ihr
Freude- und Gliicksniveau, den happiness setpoint zu
erhohen.

Denn Freude und Gliick sind gesund!

Was macht Thnen Freude, wofiir begeistern Sie sich, was
ldsst Sie ekstatisch werden? Wann auch immer méglich,
lassen Sie Freude in Ihr Leben, am besten zusammen mit

Ihren Lieben. Dies gelingt Thnen um so leichter, wenn
Sie auch mit all dem, was das Leben Thnen gerade liefert,
einverstanden sind, es also in Dankbarkeit annehmen.

Vertrauen und Frieden in sich finden

Machen Sie sich selbst keine Vorwiirfe mehr. ,Ich habe
es so gut gemacht, wie ich konnte® ist ein heilsamer
Gedanke. Lernen Sie sich selbst zu verzeihen. Es reduziert
Stressgedanken und gibt Ihnen ein Gefiihl des Vertrauens
zu sich selbst und zum Leben. Durch ein Kommunikations-
training lernen Sie eine friedvolle Gesprachsfiihrung in
der Partnerschaft, Voraussetzung, um dort mehr Freude
und Gliick zu erleben. Fiir unser gesamtes Wohlbefinden
ist eine Haltung der Wertschdtzung uns selbst und dem
Partner gegentiber wichtig.

Wohlwollen und gesunde Selbstliebe

Die meisten wirksamen Dinge fiir die seelische Gesund-
heit sind einfach. Sich selbst zu lieben, beginnt damit, dass
Sie gute Gefiihle Ihrem Korper gegeniiber zulassen. Dieses
Wohlwollen sollte unserer ganzen Person gelten. Offnen
Sie sich selbst dabei dem Gedanken, sich wie ein liebes Kind
zu behandeln. Wenn Ihnen das nicht gelingt, dann denken
Sie an einen Menschen, den Sie sehr lieben oder ein Haus-
tier, das Sie gerne streicheln. Genau diese Empfindungen,
die jetzt in Thnen entstehen, sind es, die Sie iiber sich selbst
intensiv ergieflen sollten. Das ist pure Gesundheit.

Gesundheit durch Spiritualitat

Sie konnen sich mit dem Universum gliickselig verbun-
den fiihlen beim Blick in den sternenklaren Himmel, beim
Sonnenaufgang oder wenn Sie eine wunderschéne Musik
horen. Kultivieren Sie diese Empfindungen immer wieder.



Es verschafft Thnen eine tiefe innere Sicherheit und macht
Sie stabiler fiir stiirmische Zeiten. Stille, Versenkung und
Beten waren seit jeher Mittel, um die Seele zu erndhren,
Ruhe und Frieden zu spiiren, besondere Gliicksgefiihle zu
erleben.

Ein paar Dinge noch zum Schluss

Erden Sie sich immer wieder. Gehen Sie barfuft oder gehen
Sie in den Wald spazieren. Der Wald ist eine grof3e Kraft-
quelle in guten wie in schlechten Zeiten.

Achten Sie vor allem darauf, welche Einfliisse durch Men-
schen, Umfeld und Medien auf Sie einwirken. Subtile
Manipulation ist eine Gefahr fiir unser seelisches Gleich-
gewicht. Selektieren Sie also genau, womit Sie sich in Ihrer
Freizeit beschaftigen

Sprechen Sie sich immer wieder Mut zu (Tagebuch!). Die
Magie Ihrer bewussten Absicht ist immens. Der Wunsch
vom Leben standig zu lernen und positive Lebensverande-
rungen anzustreben, ist ein zentraler Impuls, um psychisch
gesund zu bleiben.

Wann immer moglich, gerade wenn im Auflen die Dinge
nicht gut laufen, traumen Sie sich in der Fantasie in
positive Ergebnisse hinein. Drehen Sie in der Vorstellung
einen inneren Film (Imagination). Spiiren Sie intensiv das
Gefiihl, dass Sie erreicht haben, was Sie sich wiinschen.

Das beste fiir Ihre Lebensqualitdt von Korper,
Geist und Seele

Gesundheitskanal
Dr. Milz

> Verstandliche Kurzvideos zu 24 groflen und gefragten
Gesundheits- und Lebensthemen

> Viele praktische Selbsthilfe-Empfehlungen

> Ganzheitliches Gesundheitswissen iiberall und
jederzeit bequem online verfiigbar

Online ab 01.03.2025.

Sichern Sie sich jetzt den Frithbucherrabatt! gesundheit.dr-milz.de
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Ein groBer Anti-Stress- und Gliicksfaktor: Gehen Sie
immer wieder in einen Zustand, wo Sie nicht denken
und griibeln. Dies erreichen Sie am einfachsten, indem
Sie achtsam wahrnehmen, was gerade im Hier und Jetzt
ist. Sie konnen das in der Warteschlange beim Einkaufen
machen oder beim Kochen. Nicht zu denken, sondern nur
wahrzunehmen ist pure Erholung fiir Gehirn und Seele.

Nehmen Sie sich im Alltag immer wieder kleine Pausen.
Sagen Sie dabei Stopp und beobachten Sie Gedanken und
Gefiihle. Folgen Sie Ihrer Intuition und auch ihrem Bauch-
gefiihl, in dem Sie sich fragen, was fiir Sie gerade stimmig
ist und was Ihnen wirklich gut tut.

Offnen Sie sich der Frage nach dem Sinn Thres Lebens.
Die meisten Menschen bedauern am Ende ihres Lebens,
Entscheidungen nicht getroffen zu haben, die wirklich
sinnhaft waren, Thnen Freude gemacht und anderen Men-
schen weitergeholfen hdtten. Auch wenn Sie nicht alles
umsetzen konnen (wer kann das schon?), suchen Sie sich
diejenigen Empfehlungen raus, die Sie besonders beriih-
ren und als wichtig erachten. Seelische Gesundheit muss
gepflegt werden. Nehmen Sie sich fiir Ihre Seele geniigend
Zeit. Ich wiinsche Thnen dabei bestes Gelingen und den
Segen des Himmels. Sie werden reichlich belohnt durch
ein neues, schones Lebensgefiihl und viel Gesundheit. Wie
Sie das leicht und sicher umsetzen, das erfahren Sie auf
meinem Gesundheitskanal.

Dr. med. Franz Milz

45 Jahre drztliche Erfahrung mit Tausenden von
Patienten als ganzheitlicher F.X. Mayr-Arzt, Ex-
perte fiir Naturheilverfahren und Psychotherapeut
in der Praxis.

Dieses ganze Gesundheitswissen vermittelt Thnen
Dr. Milz (neben seinen populdren Biichern, Vortra-
gen und Seminaren) jetzt auch direkt iiber seinen

(’\) Dr.med.
\=Z Franz Milz

neuen Gesundheitskanal.

Mehr unter:
www.dr-milz.de oder gesundheit.dr-milz.de
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*Neuauflage samtlicher Biicher im Laufe des Jahres 2025 geplant!



