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Das Lesen dieses Buches ersetzt weder eine ärztliche noch eine 
psychotherapeutische Behandlung.

Die Inhalte sind nicht wissenschaftlich nachgewiesen.

Für Schäden aus der Nachahmung der vorgestellten Methoden 
und Übungen kann keine Haftung übernommen werden.
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Einführung

Dieses Buch ist das dritte einer Trilogie. Das erste hieß in der Original­
ausgabe »Körperwissen einmal anders« und trägt in der überarbeiteten 
Neuauflage jetzt den Titel »Hör auf deinen Körper und werde gesund«. 
Es liefert einen völlig ungewohnten Blick auf die Vorgänge unseres 
Organismus. Es zeigt auf, dass Krankheit auf verschiedenen Ebenen 
höchst sinnvoll ist, erklärt, wie man diverse Beschwerden ganz leicht 
deuten und herausfinden kann, zu welcher Veränderung die Sympto­
me auffordern. Das zweite Buch heißt »Natürliches Entgiften – Freiheit 
für Körper, Geist und Seele« und liefert die gesamten Hintergrundinfor­
mationen, warum es notwendig ist, dem Körper dabei zu helfen, gewis­
se Stoffe auszuscheiden. Außerdem vermittelt es, wie man es praktisch 
umsetzt, und zwar auf sehr natürliche, schonende und preisgünstige 
Art und Weise.

Dieses Buch vervollständigt die beiden vorherigen insofern, als es den 
dritten entscheidenden Aspekt ergänzt, der in meine Arbeit einfließt: 
Ich helfe Menschen mit den verschiedensten chronischen Beschwerden 
dabei, wieder ganz gesund zu werden, jedoch nicht durch Wunderhei­
lung oder geniale Pillen, sondern indem ich ihnen zeige, wie sie selbst 
ihren Körper bei dem, was er mit seinen Reaktionen beabsichtigt, sinn­
voll unterstützen können. Zunächst deute ich die Körpersymptome, um 
herauszufinden, welche Botschaft die Seele dem Kranken damit über­
mitteln möchte. Dann begleite ich durch eine Entgiftung, die den Orga­
nismus nicht nur reinigt, sondern auch dabei unterstützt, Konflikte und 
Traumata loszulassen. Schließlich beleuchte ich noch den Alltag meiner 
Klienten und erarbeite gemeinsam mit ihnen eine individuelle Strategie, 
wie störende Blockaden und Verhaltensweisen aufgelöst werden können. 
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Ist der Zweck der Krankheit erfüllt, kann sie gehen. Und so ziemlich 
das Wichtigste im Prozess des Gesundwerdens ist es, dass der Betroffe­
ne selbst aktiv wird. Schließlich ist er es, an den sich seine Beschwerden 
richten und zur Veränderung einladen. Wer sich entwickeln und gesund 
werden will, wird sich also nicht dauerhaft davor drücken können. 

Der Weg der Heilung ist schön und befreiend. Vielleicht kennen Sie 
auch jemanden, der durch das Verlassen ausgetretener Pfade in seinem 
Leben eine Krankheit überwunden hat und der im Nachhinein sagt, die 
schwere Zeit sei ein großes Geschenk gewesen. 

Doch es stellen sich auch eine Menge Herausforderungen auf dem 
Heilungsweg. Es gilt, die eine oder andere geistige Grenze zu überschrei­
ten und Verhaltensmuster, die man bewusst oder unbewusst lieb gewon­
nen hat, zu durchbrechen. 

»Das ist aber nicht ganz einfach« ist wahrscheinlich der Satz, den ich am 
häufigsten von meinen Klienten höre.

Meine Antwort darauf ist: »Na und? Du kannst problemlos noch 
schwierigere Sachen schaffen.«

Schließlich ist es auch nicht einfach, in der Krankheit zu verharren, 
und man darf sich ruhig selbst etwas zutrauen. Beim Gesundwerden geht 
es immer auch darum, den Selbstwert zu stärken. Je größer eine Hürde, 
die es zu überwinden gilt, scheint, umso besser fühlt man sich hinterher, 
wenn alles geschafft ist. 

Doch keine Sorge: Wenn man weiß, wie etwas funktioniert, ist alles 
viel leichter. Schwer ist es hauptsächlich dann, wenn man nicht die pas­
senden Werkzeuge zur Verfügung hat. Mit Werkzeugen meine ich prak­
tische Tricks zur Umsetzung diverser notwendiger Veränderungen, und 
zwar mitten im Alltag. 

Wenn auch Sie mit chronischen Beschwerden kämpfen, schon diverse 
Therapeuten und vielleicht sogar Seminare besucht haben, dann ist Ih­
nen wahrscheinlich aufgefallen, dass die Veränderung nicht wirklich in 
einer Praxis oder einem Seminarraum stattfindet. Sie müssen es schaf­
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fen, die Veränderung in Ihr Leben zu integrieren. Denn dort spielen sich 
die Muster und Verhaltensweisen ab, die Sie im Laufe der Jahre krank 
gemacht haben. 

Selbst der beste Therapeut der Welt wird Ihnen vermutlich nur kurz­
fristig helfen können, wenn es Ihnen nicht gelingt, das, was er Ihnen rät, 
auch im Alltag umzusetzen. Und die wunderbaren Erkenntnisse, die Sie 
am Seminarwochenende in helle Begeisterung versetzt haben, geraten 
schnell in Vergessenheit, wenn in der gewohnten Atmosphäre die Routi­
ne wieder zuschlägt.

Was helfen einem Sätze wie: »Du musst mehr auf deine eigenen Be­
dürfnisse hören«, wenn zu Hause drei Kinder versorgt werden wollen, 
oder »Ihre Arbeit macht Sie krank«, wenn der Kredit abbezahlt werden 
muss? 

Was kann man tun, wenn die Probleme in der Partnerschaft auf die 
Seele drücken, der andere aber nicht bereit ist, sich auch nur einen Mil­
limeter zu bewegen?

Und wie kann eine Lösung aussehen, wenn ich schon lange gemerkt 
habe, dass ich mir selbst mit meinen Mustern im Weg stehe, sie aber 
einfach immer wieder automatisch ablaufen? Wenn ich mich blockiert 
fühle, fast so, als würden unsichtbare Schnüre mich zurückhalten, wann 
immer ich versuche, mich vorwärtszubewegen? 

Gibt es Tricks und Rezepte, um nicht nur in die Gänge zu kommen, 
sondern auch so lange durchzuhalten, bis die gewünschte Wende erzielt 
wurde?

Ja, die gibt es. 
Und die fast noch bessere Nachricht lautet: Sie werden sich nicht 

furchtbar anstrengen müssen, sondern Sie werden es lieben. Sie wer­
den sich selbst auf völlig neue Art und Weise kennenlernen, Sie werden 
lernen, Ihre Stärken, aber auch Ihre Schwächen für sich zu nutzen, und 
Sie werden sich selbst in die Lage versetzen, in sinnvollen Schritten, 
die Sie leicht bewältigen können, alles umzusetzen, was Sie sich vor­
nehmen. 
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Nach meiner eigenen Heilung und mittlerweile zwölf Jahren Erfah­
rung mit chronisch kranken Menschen, die meist erst dann ihren Weg 
zu mir gefunden haben, nachdem sie sehr viel probiert und oft gehört 
hatten, dass sie mit ihren Beschwerden leben müssten, bin ich heute der 
festen Überzeugung, dass Gesundheit kein Zufall ist. Ihre Gesundheit 
liegt in Ihrer Hand, und ich behaupte, dass Sie sie nicht nur beeinflussen 
können; Sie können sie selbst (wieder?) herstellen. 

Ich lade Sie herzlich ein, mir meine Ratschläge nicht einfach zu glau­
ben, sondern sie auszuprobieren. Nur so können Sie herausfinden, ob sie 
funktionieren und ob sie auch bei Ihnen funktionieren. 

Wovon ich Ihnen dringend abrate, ist, im Geiste mit mir zu diskutie­
ren und nach Gegenargumenten für das, was ich erzähle, zu suchen. Es 
wird Ihnen nicht gelingen, mir zu beweisen, dass ich unrecht habe, denn 
meine persönlichen Erfahrungen zeigen mir tagtäglich, dass alles mög­
lich ist. Sie bringen sich damit lediglich selbst um eine große Chance. 

Eines meiner größten Vorbilder, Professor Dr. Manfred Winterheller, hat 
in einem seiner Vorträge einmal auf beeindruckende Weise ausgeführt, 
dass die berühmte Geschichte aus der Bibel, wie Jesus den Lahmen heil­
te, heute so nicht mehr funktionieren würde. Forderte der Meister heute 
jemanden auf, seine Trage zu nehmen und nach Hause zu gehen, würde 
derjenige wohl nicht geheilt aufstehen, sondern Atteste und Röntgenbil­
der zücken und wortreich erklären, warum das leider nicht möglich sei. 

Auch mir kommt es manchmal so vor, als gehe es so manchen Klienten 
mehr darum, recht zu haben und für jede angebotene Lösung ein Gegen­
argument zu finden, anstatt sie einfach dankbar anzunehmen und um­
zusetzen. »Bei mir geht das nicht, weil …« oder »Das habe ich alles schon 
gemacht«, höre ich dann. 

Wann immer derartige Sätze in Ihnen hochkommen, entlarven Sie sie 
als geschickte Strategie einer Instanz in Ihrem Inneren, die Sie – evoluti­
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onsbiologisch einprogrammiert – vor Veränderungen warnt. Schmeißen 
Sie die Sätze aus dem Fenster, verzichten Sie auf jede innere und äußere 
Diskussion, und starten Sie den Praxistest. Und am besten: Starten Sie 
ihn jetzt.

Was immer Ihnen spannend, interessant, unmöglich oder abstoßend er­
scheint, probieren Sie es möglichst sofort aus. Denn womit Sie heute 
nicht beginnen, beginnen Sie mit großer Wahrscheinlichkeit auch mor­
gen nicht und nächste Woche erst recht nicht. 

Und nein, ich habe mich nicht vertippt, als ich gerade geschrieben habe, 
Sie sollten das tun, was Sie abstößt, denn hinter Ihren größten Wider­
ständen liegen die größten Schätze verborgen. Darauf kommen wir spä­
ter noch einmal zurück. 

Nun aber genug der einleitenden Worte, ich freue mich viel zu sehr dar­
auf, gemeinsam mit Ihnen richtig loszulegen.

Ihre
Alexandra Stross
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Beginnen Sie am Ende!

»Eine Reise beginnt, wie sie endet«, lautet ein Sprichwort, und was es 
uns sagen will, ist, dass wir ein Projekt auf die gleiche Art und Weise star­
ten sollen, wie wir uns wünschen, dass es am Ende ausgeht. 

Wie ist das bei Ihnen? Wo soll Ihre Reise hingehen?
Ich meine damit nicht unbedingt Ihre gesamte Lebensreise, auch 

wenn es sich garantiert lohnt, auch darüber nachzudenken. Vorerst 
reicht es aber aus festzulegen, welches Ergebnis Sie Sie sich für das Vor­
haben wünschen, das Sie veranlasst hat, dieses Buch zu kaufen. 

Was wollen Sie erreichen?
Haben Sie eine klare Antwort auf diese Frage?
Wenn ja, ist das bemerkenswert, denn die meisten Menschen, die 

ein Gespräch mit mir buchen, haben sie nicht. Wenn ich frage, wobei 
ich ihnen helfen darf, erzählen sie mir, dass sie die Nase voll haben 
von ihren Kopfschmerzen, dass sie ihr Übergewicht loswerden wollen 
oder dass sie nach all ihren verzweifelten Versuchen keine Hoffnung 
mehr haben, von dem hartnäckigen Krebs befreit zu werden. Man­
che zählen eine ganze Litanei von Symptomen auf und erklären mit 
malerischen Worten, wie sie darunter leiden. Und man merkt gleich, 
dass sie diese Geschichte schon sehr, sehr oft erzählt haben. Mit ganz 
wenigen Ausnahmen dreht sich alles, was sie mir berichten, darum, 
was sie nicht mehr haben möchten. Auf mein Nachfragen, was sie sich 
stattdessen wünschen, folgt Schweigen oder eine Antwort wie: »Aber 
das habe ich doch gerade gesagt: das alles endlich loswerden.« Nur 
ganz wenige sagen: »Ich möchte mich endlich wieder gut fühlen« oder 
»Ich will wieder ganz gesund sein«, wobei auch das möglicherweise zu 
wenig ist.
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Bevor Sie loslegen, müssen Sie wissen, wo Sie hinwollen

Was auch immer Sie erreichen wollen, Sie sollten wissen, dass Ihr Unbe­
wusstes wie eine Suchmaschine funktioniert, wie ein Zielfernrohr, ein 
Navigationssystem oder sogar eine Kombination von allem. Jedenfalls 
haben Sie da etwas eingebaut, das genialer ist als jeder Computer der 
Welt. Sie müssen nur lernen, ihn für Ihre Zwecke einzusetzen. 
Wenn Sie klar festlegen, wo Sie hinwollen, fängt etwas in Ihnen umge­
hend an, Wege dorthin zu suchen. Je klarer Sie Ihr Ziel festlegen, umso 
schneller werden Sie es erreichen, selbst dann, wenn Sie zu Anfang nicht 
den Funken einer Ahnung haben, wie das funktionieren soll. Das über­
nimmt die interne Suchmaschine. Wenn sich Ihre Gedanken aber in ers­
ter Linie darum drehen, was Sie stört, ist es ziemlich wahrscheinlich, dass 
das Unbewusste diese Programmierung als Zieleingabe missversteht und 
Sie immer tiefer in diesen unerwünschten Zustand hineinführt. Es han­
delt sich hierbei tatsächlich um eine Programmierung, denn jede Ihrer 
Zellen registriert jeden Ihrer Gedanken und richtet sich danach. Ihr Kör­
per vertraut Ihnen nämlich und nimmt Ihre Aussagen, egal, ob ausge­
sprochen oder nicht, für bare Münze. Später werde ich ein ganzes Kapitel 
dem Thema widmen, wie Sie es praktisch angehen, Ihr System genauso 
nachhaltig auf Gesundheit und Glück einzustellen wie bisher vielleicht 
auf Beschwerden und Schwierigkeiten. Einstweilen glauben Sie mir bitte, 
dass es keine gute Idee ist, sich selbst allzu oft vorzubeten, wie schlecht 
es Ihnen geht. Und es natürlich auch anderen gegenüber nicht dauernd 
zu wiederholen, denn dann hören es Ihre eigenen Zellen ja genauso. Oder 
noch besser: Glauben Sie es mir nicht, sondern probieren Sie direkt aus, 
wie Sie sich fühlen, wenn Sie zwei Minuten lang einmal so richtig jam­
mern und danach zwei Minuten von etwas Wunderbarem schwärmen, 
zum Beispiel von Ihrem letzten Urlaub, einer fantastischen Liebesnacht 
oder einem über alles geliebten Menschen. 

Wenn Sie wachsam sind, können Sie den ganzen Tag über beobach­
ten, dass Ihre Gedanken unmittelbaren Einfluss auf Ihre Gefühle haben. 
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Was auch immer Sie denken, löst in Ihnen eine dazu passende Emotion 
aus. Und auf diese Emotion hin veranlassen bestimmte Instanzen in Ih­
rem Gehirn eine Hormonausschüttung, auf die dann wiederum auch Ihr 
Körper reagiert. 

Ist es nicht eine fantastische Nachricht, dass Sie mit Ihrer inneren Haltung 
die Vorgänge Ihres Körpers unmittelbar beeinflussen können? Sie können 
sogar Ihr gesamtes System damit in eine bestimmte Richtung lenken. 

Ihr Denken beeinflusst Ihre Wahrnehmung

In jeder Sekunde sind wir von unendlich vielen Informationen umgeben 
und müssten zwangsläufig wahnsinnig werden, wenn wir sie alle wahr­
nehmen wollten. Doch zum Glück verfügen wir über einen eingebauten 
Filter, der aus dieser Informationsflut einen klitzekleinen Bruchteil aus­
wählt, der dann tatsächlich bis in unser Bewusstsein dringt. Diese Aufga­
be übernimmt eine Anhäufung von Nervenzellen im Zwischenhirn, die 
sogenannte Formatio reticularis, und was dort ausgefiltert wird, richtet 
sich wieder nach unseren Gedanken – vor allem denjenigen, die wir be­
sonders häufig wiederholen, wie zum Beispiel feste Überzeugungen. Sie 
merken das im alltäglichen Leben daran, dass Sie das, was Sie beson­
ders interessiert, vermehrt wahrnehmen: Eine schwangere Frau sieht 
viel mehr Schwangere als vorher; wen etwas an seinem Partner stört, 
dem kann es so vorkommen, als würde er dieses Verhalten fast ununter­
brochen an den Tag legen; und eine Frau, der die Mutter in der Kindheit 
jahrelang vorgekaut hat, dass man sich auf Männer nicht verlassen kann, 
ist es möglich, dass sie tatsächlich ihr ganzes Leben lang keinen verläss­
lichen Partner kennenlernt. Selbst wenn ihr einer begegnete, würde sie 
ihn nicht wahrnehmen. Wer auf Probleme ausgerichtet ist, wird überall 
Probleme sehen und Lösungen gar nicht als solche erkennen. Wenn Sie 
aber nach Lösungen suchen, werden sie sich überall zeigen. 
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Kein konkretes Ziel zu haben bedeutet, dass es Ihrem System unmög­
lich ist, Möglichkeiten zu finden, dorthin zu kommen. Die Chance, dass 
Sie etwas finden, von dem Sie nicht wissen, dass Sie es suchen, ist äu­
ßerst gering. Sie können hundertfach einen Weg passieren, der Sie genau 
dort hinbringen würde, wo Sie schon immer sein wollten, aber ohne Ziel­
vorstellung werden Sie ihn höchstwahrscheinlich nicht erkennen. 

Denken Sie an Ihr Navigationssystem im Auto. Was geben Sie dort ein? 
Natürlich den Zielort. Den Ausgangspunkt kann das Gerät ganz leicht er­
mitteln, denn es befindet sich ja am selben Ort wie Sie gerade. Ihr Gehirn 
funktioniert genauso. Ihm ständig zu sagen, wo Sie im Moment stehen, 
können Sie sich komplett sparen. Und wenn es Ihnen dort, wo Sie sind, 
nicht gefällt, teilen Sie ihm bitte schön mit, wo Sie stattdessen hinwollen, 
weil Sie sonst bis auf Weiteres dort festsitzen. Ihr Bewusstseinsfilter, die 
Formatio reticularis, schaltet sich nicht einfach so lange ab, bis eine kon­
krete Zieleingabe kommt, sie nimmt vielmehr all Ihre täglichen Gedan­
ken als Auftrag und achtet durch konsequente Ausblendung sämtlicher 
Alternativen darauf, dass Sie Ihren Standpunkt beibehalten können. 

Das ist übrigens schon wieder eine gute Nachricht, denn wie käme 
Ihr System dazu, Ihr Schiff in eine andere Richtung zu lenken als die, 
die Sie in der Kommandozentrale eingeben? Und wie sollte es jemals aus 
den Millionen vorhandener Möglichkeiten diejenige erraten, die Ihnen 
zusagt? Das könnte nicht funktionieren, und die Natur ist bekannt für 
ihre höchst praktischen Lösungen. Wenn Sie also noch nicht da stehen, 
wo Sie gerne wären, ist alles, was Sie tun müssen, den Dampfer mit Ihren 
Gedanken in die richtige Richtung zu lenken. Dann dauert es gar nicht 
lange, bis Sie auch dort ankommen. 

Formulieren Sie ein konkretes Ziel

Das können Sie natürlich nur, wenn Sie wissen, wo Sie eigentlich hin­
wollen. Das heißt: Sie brauchen ein Ziel. Und dieses Ziel kann gar nicht 
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konkret genug sein. Formulieren Sie es klar und deutlich aus, am besten 
schriftlich, in Worten, unter denen Sie sich auch tatsächlich etwas vor­
stellen können. 

Gehen wir zum Beispiel davon aus, Sie würden sich wünschen, be­
weglicher zu sein. Nur das auszudrücken wäre viel zu vage und die Wahr­
scheinlichkeit gering, dass Sie jemals etwas erreichen würden. Überle­
gen Sie sich, was das ganz genau für Sie bedeutet. Wollen Sie sich wieder 
selbst Ihre Schuhbänder binden können, im Stehen bei gestreckten Bei­
nen mit den Fingerspitzen den Fußboden berühren, oder wollen Sie ei­
nen Spagat machen, während Sie im Handstand balancieren? 

Oder Sie sind krank und wollen wieder gesund werden. Was verbin­
den Sie damit? Was werden Sie dann tun, was Sie jetzt, nicht machen 
können? Woran werden Sie merken, dass es jetzt, ganz genau jetzt, so ist, 
wie Sie es sich erträumt haben? 

Ich habe vorher kurz angedeutet, dass es zwar schon um einiges bes­
ser ist zu sagen »Ich möchte wieder gesund sein« als »Ich habe die Nase 
voll davon, krank zu sein«, es ist aber immer noch verbesserungswürdig. 
Ihr Unbewusstes ist ähnlich wie ein Kind, es denkt in Bildern. Wenn Sie 
eine ganz bestimmte Situation vor Ihrem inneren Auge »sehen« können, 
während Sie an Ihr Ziel denken oder davon sprechen, wird es Ihrem ein­
gebauten Navigationssystem viel leichter fallen, Sie schnellstmöglich 
dorthin zu führen. Jemand, der sich im Moment kaum bewegen kann, 
könnte sich beispielsweise vorstellen, einen Berg zu besteigen oder Ski­
fahren zu gehen. Jemand, der ganz viele Nahrungsmittel nicht verträgt, 
kann sich wahrscheinlich kaum etwas Schöneres ausmalen, als sich an 
einem reichhaltigen Büfett nach Herzenslust zu bedienen oder, noch 
besser, anlässlich seiner Genesung eine große Party mit einem solchen 
Büfett zu schmeißen. Oder soll es doch lieber eine Reise in ein Fünfster­
nehotel ans andere Ende der Welt sein, wo man gleich zwei Wochen am 
Stück nach Herzenslust schlemmen kann? 

Wie ist das bei Ihnen? Was würde Ihnen viel bedeuten, wenn Sie es 
endlich wieder machen könnten? Oder gibt es da etwas, das Sie womög­
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lich überhaupt noch nie getan haben, von dem Sie aber schon ganz lange 
träumen und das Ihnen im Moment einfach nicht möglich ist? Stellen Sie 
sich doch jetzt einmal vor, wie es wäre, das zu tun, und beobachten Sie, 
was dabei in Ihnen vorgeht. Versuchen Sie, wenn möglich, all Ihre Sinne 
in die Vorstellung einzubeziehen. Was sehen Sie? Wo genau befinden Sie 
sich? Wie sind die Lichtverhältnisse dort? Welche Farben herrschen vor? 
Ist es warm oder kalt? Können Sie auch etwas riechen? Gibt es noch an­
dere Eindrücke, die eine Rolle spielen? Wie ist zum Beispiel der Fußboden 
beschaffen, auf dem Sie stehen, oder weht der Wind? Was für Kleidung 
tragen Sie? Wer ist bei Ihnen? Was machen Sie und wie fühlt es sich an? 

Können Sie jetzt nachvollziehen, dass ein solches inneres Bild eine 
wertvolle Hilfe sein kann, um ein Ziel zu erreichen? Egal, ob Sie gesund 
werden oder Ihr Traumgewicht erreichen wollen, sich einen Partner 
wünschen oder beruflichen Erfolg: Stellen Sie sich Ihr Ziel zunächst ein­
mal vor, um so nahe wie möglich mit dieser Energie in Verbindung zu 
kommen. Je detailreicher, umso besser. 

Ihre Energie muss zu dem passen, was Sie sich wünschen

Mit Sicherheit haben Sie schon einmal den Spruch gehört, Gleiches ziehe 
Gleiches an. Menschen sind nämlich vergleichbar mit einem Radiogerät, 
das einerseits eine bestimmte Frequenz von seinem Sender empfängt 
und dabei selbst in der gleichen Frequenz sendet. Niemals kann eine an­
dere Frequenz abgegeben als aufgenommen werden und umgekehrt. Bei 
Ihnen ist das ganz ähnlich. Das, was Sie aussenden, empfangen Sie auch. 
Sicher kennen Sie ständig schlecht gelaunte Menschen, die eine Menge 
darüber erzählen können, wie unmöglich alle anderen sich benehmen 
und wie schlimm die Welt im Allgemeinen ist. Die Armen können gar 
nichts anderes wahrnehmen als Schlechtes und Böses; auf die Frequenz, 
auf der die tollen Dinge geschehen, sind sie nicht eingestellt. 


