DIE GESUNDHEIT SCHUTZEN UND PANIK MEIDEN

Die folgenden Tipps zum Umgang mit dem Corona-Virus ersetzen natirlich keinen Arztbesuch oder die Einnahme
von Heilmitteln. Sie enthalten lediglich Anregungen zur Pravention und zum Umgang mit der Pandemie. Diese sind im
Ubrigen nicht nur beim Corona-Virus sinnvoll, sondern im Umgang mit Ansteckungskrankheiten ganz allgemein. Dieser
Text darf auch gerne geteilt werden! Wir wiinschen allen eine widerstandsfahige Gesundheit!

Elisabeth Karsten (elisabeth-karsten.de) & Yesha Karmeli (natura-heilpraxis.de)

Physische MaBnahmen

An erster Stelle steht die Starkung des Immunsystems. Dabei hilft Basische Ernahrung — d.h. vor allem
viel frisches Obst, Gemulse und Hilsenfrichte essen. Dafirr Fleisch, Getreide und Milchprodukte, Kaffee
und Alkohol meiden. Im Ubrigen ist auch der Konsum von Meerrettich gut fiir die Abwehrkréfte. Es gilt, viel
sauberes Wasser trinken, ggf. mit Zitrone und Ingwer trinken, ca. 2 Liter pro Tag. Des weiteren Zufuhr von
Vitamin C und D, Zink, Selen, Probiotika. Eine Mischung der dtherischen Ole von Rosengeranium,
Teebaumdl, Zimt und Tanne kann unterstiitzen, z.B. in einem Olbad oder mittels einer Aromalampe. Auch
Schwarzkimmeldl mit Wacholder ist sinnvolL.Wem das nicht reicht, kann sich bei einem Arzt oder
Heilpraktiker eine Sauerstoffinfusion mit Vitamin C geben lassen und fir einen Ausgleich seiner
Mangelerscheinungen sorgen. Bei Erschopfung helfen z.B. Q10 und ein Vitamin B Komplex. Aul3erdem
in der frischen Luft spazieren gehen, sich mindestens 20 Minuten taglich bewegen und ausreichend
schlafen, sowie regelmaBige Basenbader.

Daruber hinaus ist regelmédRiges Handewaschen mit Seife sinnvoll. Besonders aber, wenn man mit
offentlichen Verkehrsmitteln oder an Bahnhdéfen etc. unterwegs war. Wer selbst erkaltet ist - selbst wenn es
nicht Corona ist — sollte immer in seinen eigenen Ellenbogen niesen und husten und zu anderen
Menschen einen hoéflichen Kérperabstand wahren.

Psychische MaBRnahmen

Neben der physischen Hygiene ist auch eine psychische Hygiene sinnvoll. Denn wenn man sich mit
standigen Bildern und Nachrichten zur Pandemie futtert, und keinen Raum lasst fur anderes, schurt man die
eigenen Angste und schwacht damit wiederum das eigene Immunsystem. Es ist wichtig, darauf zu achten,
dass man nicht immer nur dariiber spricht und womdglich durch die Angste anderer die eigenen noch
verstarkt.

Es ist aulRerst empfehlenswert sich auch mit positiven Inhalten zu befassen und auch andere Ereignisse im
Leben und in der Welt nicht zu vergessen — das relativiert die eigene Situation.

Und wenn moglich, so oft wie méglich herzhaft zu lachen. Glicklicherweise ist die Pandemie auch ein
gefundenes Fressen fiir Satiriker und Cartoonisten. Im Ubrigen empfehlen wir unbedingt, mehr Komédie
zu gucken, als etwaige Weltuntergangsserien und Filme! Denn Lachen starkt das Immunsystem. Genau,
wie auch herzliche Umarmungen, 15 Minuten Tanzen oder Singen und alles, was uns Freude macht!
Uberhaupt gilt es immer wieder zu priifen: was tut mir jetzt wirklich gut und das zu verstirken!

Geistige MaBnahmen
Regelmalig in die innere Stille zu gehen und sich auf die eigene fiihlbare Wahrheit zu besinnen, schafft

inneren Frieden. Manchen Menschen helfen auch Gebete, besonders wenn die eigenen Gedanken zum
Ausmalen von Ungliicksszenarien tendieren. Beispielsweise hilft ein bekanntes buddhistisches Gebet den
Blick und das Herz zu weiten und geht, Ubertragen auf unsere Verhaltnisse, etwa so: ,Moge es mir
wohlergehen, moge ich gesund, gliicklich und in Frieden sein. Mége es allen in meiner Umgebung
wohl ergehen, mégen sie gesund, gliicklich und in Frieden sein. Mége es allen in meinem Land wohl
ergehen, mogen sie gesund, gliicklich und in Frieden sein. Moge es allen auf der Welt wohlergehen,
mogen sie gesund, glicklich und in Frieden sein. Mége es allen fiihlenden Wesen wohlergehen,
mogen sie gesund, gliicklich und in Frieden sein.“ Das taglich mehrmals zu beten befriedet den eigenen
Geist und hilft, sich auf einen positiven Ausgang der aktuellen Situation auszurichten!




