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Therese sitzt vor mir in der Praxis 
und erzählt, warum sie heute da 

ist: «Ich habe seit einigen Jahren Blut-
hochdruck. Ich weiss nicht, warum 
der plötzlich so hoch ist. Mein Haus-
arzt hat mir ein Medikament vorge-
schlagen. Doch ich sträube mich da-
vor. Das ist Chemie und löst nicht den 
wirklichen Grund meines Problems.»
Ich: «Kennst du einen möglichen 
Grund?» «Nein, mir ist es schleierhaft. 
Der Arzt meinte, es liegt bei uns in der 
Familie und sei genetisch.» 

«Es ist halt genetisch», oder «Ab ei-
nem gewissen Alter ist das halt so» 
usw. impliziert die Ansicht: Da kann 
man nichts machen, das ist halt so. Es 
erlaubt dazu eine pauschale Antwort 
für Dinge, die wir uns nicht erklären 
können. Und darum nochmals die Fra-
ge: «Werden Krankheitsthemen wirk-
lich in der Familie weitervererbt?» Die 
umfassende Persönlichkeit eines Men-
schen geht weit über die blosse gene-
tische Ausstattung hinaus. Früher 
glaubte man, dass unsere DNA, als 
Träger der Erbinformation und der 
Gene, einen unveränderlichen Bau-
plan für unser Leben liefert. Dank dem 
Forschungsfeld der Epigenetik (Fach-
gebiet der Biologie) wissen wir heute, 
dass die Lebensweise mit dem per-
sönlichen Verhalten und mit den Um-. 
weltfaktoren eine grosse Rolle spielt.

SO KANNST DU DEINEN 
BLUTDRUCK DAUERHAFT 
SENKEN
Bruno Erni, Energie-Coach, Speaker, Bestseller-Autor
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DER SCHLÜSSEL – DEINE GEFÜHLE

Stell dir deshalb heute und hier die 
Frage: Was denke ich gerade? Beob-
achte deine Gedanken. Du bist nicht 
deine Gedanken. Es denkt durch dich. 
Nähre dich somit bewusst positiv. 

Der Schlüssel bilden jedoch deine Ge-
fühle. Als Energie-Coach und Experte 
von einer Welt «Jenseits der Logik» 
betrachte ich diese Ebene sehr be-
wusst. So wissen wir heute aus der 
Quantenforschung, dass alles Energie 
ist. Unsere Gedanken formen die Bio-
logie, die Zellen, die Gene und greifen 
in Bewusstseinsfelder. Unsere Gefühle 
bilden dabei den Schlüssel. Deine 
Meinung über etwas wurde in deinem 
Unterbewusstsein als Kind gepflanzt 
und formt heute deinen Geist. Negativ 
gespeicherte Glaubenssätze erzeugen 
ein eingeschränktes Verhalten und be-
einflussen deine Persönlichkeit. Im 
schlimmsten Fall erzeugt dies Störun-
gen oder eben Krankheiten an deinem 
Körper. 

DEIN SYSTEM HAT DRUCK

Doch was nützt dieses Wissen nun 
Therese und wie kann sie das für sich 
und den Bluthochdruck ändern?

Ich: ‘’Wie lange hast du schon erhöh-
ten Bluthochdruck?’’ Therese: ‘’Ca. 4 
Jahre. Vorher war das kein Thema bei 
mir.’’

Ich: ‘’Vor 4 Jahren sagst du. Hmm. 
Was war damals ca. 6 bis 12 Monate 
davor in deinem Leben ungewohnt? 
Gab es einen Grund für Stress? War

Dazu zählen zum Beispiel die unge-
sunde Ernährung, mögliches Überge-
wicht, mangelnde Bewegung, diverse 
Ängste oder chronischer Stress. Die-
ser Lebensstil verursacht und beein-
flusst, wie Gene ein- oder ausgeschal-
tet werden, ohne die zugrunde liegende 
DNA-Sequenz zu ändern. Dies wirkt 
sich logischerweise auch auf den Blut-
hochdruck aus. 

Um den Einfluss von Umwelt und 
Lebensstil auf unsere Gene zu er-
forschen, wurden in den USA und 
Schweden über 6'000 Zwillingsstudien 
durchgeführt. 

Über einen längeren Zeitraum beob-
achtete man den Gesundheitszustand 
eineiiger Zwillinge. Je nach Umweltbe-
dingungen, Lebensgewohnheiten (wie 
Ernährung, Aktivitätslevel und seeli-
sche Verfassung) sowie anderen Um-
ständen entwickelten die epigeneti-
schen Codes der Zwillinge – trotz 
identischer genetischer Anlagen – un-
terschiedliche Ausprägungen. Alleine 
die Umwelt, das Verhalten oder der 
Sport verändert Gene bis zu je 20 %! 
(Quelle: Quarks, 2019). 

Es verändert unser Gedankengut und 
unseren Glauben. Was wir glauben, 
löst eine Bewusstseinsheilung aus. 
Sehr einfach lässt sich das bei der Ein-
nahme von Medikamenten erkennen. 
Ca. 30 % aller Menschen, die Medika-
mente einnehmen, werden gesund, 
weil sie daran glauben. Unsere positi-
ven Gedanken erzeugen ein gesund-
machendes Placebo im Gehirn. Nicht 
auszudenken, was alles erzeugt wird, 
wenn wir immer negativ denken.
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auf die eine Art ertappt, doch sie kann 
es auch nicht ändern, darum ist sie ja 
da. 

6 SCHRITTE-PLAN

Lass uns einen 6 Schritte-Plan ange-
hen:

1. Sich bewusst werden ist der erste 
Schritt zur Veränderung. 

2. Mehr Raum für sich einnehmen und 
selbstbestimmt das Leben für sich 
planen.

3. Möglicher Druck seitens des Part-
ners mit einer Aussprache lösen.

4. Finde deine Glaubenssätze und 
OMe sie.

5. 4-4-4-4 Atem-Trick.

6. Meditieren.

ZU SCHRITT 1:
 
Sich über etwas Bewusst werden oder 
den Grund finden, ist oft schon Selbst-
heilung pur. Je nach Charaktertyp 
kann das so eine bewusste Verände-

da ein prägendes Erlebnis?’’ Rein lo-
gisch fanden wir bei Therese nichts. 
Doch plötzlich wurde ihr klar, dass ihr 
lieber Ehemann vor 5 Jahren pensio-
niert wurde und nun immer zuhause 
ist.

Ich: ‘’Was macht das mit dir?’’ There-
se: ‘’Ich habe meinen Raum schon et-
was verloren. Obwohl ich meinen 
Mann unendlich liebe, gibt es Mo-
mente, wo er mich etwas stresst. Er 
nimmt mir vielleicht etwas meinen 
Freiraum, ist jetzt immer zuhause und 
hat oft Erwartungen an mich. Ich muss 
jedoch auch sagen, wenn es meinem 
Partner gut geht, dann geht es auch 
mir gut. Auch wenn es streng ist: Zu-
erst die Arbeit und dann das Vergnü-
gen. Man kann halt nicht alles haben 
und man muss tun, was erwartet 
wird.’’

Ich: ‘’Therese, du ernährst dich gut, 
bewegst dich oft, hast dein Gewichts-
management im Griff. Bravo! Ich habe 
den Eindruck, du bist eine sehr fein-
fühlige Frau. Du liest zwischen den 
Zeilen und spürst alle Wünsche der 
Menschen heraus. Du liebst es, wenn 
es allen gut geht, so auch deinem 
Mann. Doch ich habe das Gefühl, dass 
seit dein Mann in Pension ist, er dich 
unbewusst emotional triggert. Glau-
benssätze wie: «Man kann nicht alles 
haben.» oder «Ich muss tun, was er-
wartet wird.» erzeugt emotionalen 
Stress. Dein System hat Druck. 

Das Ergebnis: Ein hoher Blutdruck. 
Könnte das sein? Wie siehst du das?’’ 

Therese wird ganz ruhig. Sie fühlt sich 
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• Ich bin zu alt, um meinen Lebens-

stil zu ändern.
• Ich habe zu viele Verpflichtungen, 

um mich um meine Gesundheit zu 
kümmern.

• Ich habe es bereits versucht und 
es hat nicht funktioniert.

• Alle älteren Menschen haben Blut-
hochdruck.

• Ich muss es allen recht machen.
• Ich muss für alle da sein.
• Zuerst die anderen, dann ich.

OM DICH UND LÖSE DEINE 
NEGATIVEN GLAUBENSSÄTZE:

Schliesse die Augen, nimm einen tie-
fen Atemzug und entspanne dich. Fo-
kussiere dich bewusst auf einen nega-
tiven Glaubenssatz. Atme ein, mache 
eine Pause und sprich ein langes OM 
beim Ausatmen aus. Lasse deinen 
Glaubenssatz oder dein Thema dabei 
bewusst los. Fühle wie das OM in dir 
vibriert. So löst du Glaubenssätze 
energetisch auf.

Nach dem Lösen von negativen Glau-
benssätzen werden diese immer in 
positive Aussagen umgewandelt. So 
kannst du sicher sein, dass du deinen 
neuen Glauben auch leben kannst. Bei 
Therese hiess es: 

rung im Verhalten auslösen und ab 
hier und heute das Leben für sich pla-
nen. Dies half auch Therese sehr. 

ZU SCHRITT 2:
 
Allzu oft hat sie die Planung von ihrem 
Mann Zähne knirschend angenom-
men. Therese wurde bewusst, dass 
diese innere Haltung eine unterdrück-
te Emotion war und den Druck in sich 
selbst erhöht wurde.  

ZU SCHRITT 3:

Sie sprach offen mit ihrem Mann über 
die Situation. Auch dies half ihr sehr 
und löste Druck.

ZU SCHRITT 4:

Bei Therese fanden und lösten wir die-
se negativen Glaubenssätze in Zusam-
menhang mit dem Bluthochdruck:

• Man kann nicht alles haben.
• Ich muss tun, was erwartet wird.
• Erst die Pflicht, dann das Vergnü-

gen.
• Wenn es meinem Partner gut geht, 

dann geht es auch mir gut.

Bei anderen Klienten in Zusammen-
hang mit dem Bluthochdruck:

• Ich kann nichts tun, um meinen 
Bluthochdruck zu kontrollieren.

• Bluthochdruck ist unvermeidbar in 
meiner Familie.

• Es ist zu schwer, meine Gewohn-
heiten zu ändern.

• Es liegt alles an den Genen, ich 
kann nichts ändern.
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kunde Pause. Wiederhole es, bis du 
innerlich ruhig geworden bist. Wow, 
so einfach kann es sein. Dies alles sta-
bilisiert sie. Der Blutdruck hat sich 
wieder normal eingependelt, ein Me-
dikament war nicht nötig.

Doch das Schönste an der Geschichte 
gemäss Therese: «Die Liebe zwischen 
meinem Mann und mir hat sich ir-
gendwie magisch erhöht!»

• Ich erlaube mir, glücklich, gesund 
und in vollkommener Freiheit zu 
leben.

• Jeder ist für sein Glück selbst ver-
antwortlich, so auch ich.

• Ich liebe mich und lebe in einer 
leichten, glücklichen und harmoni-
schen Beziehung.

• Ich kann ab jetzt mein Leben in 
• vollen Zügen selbstbestimmt ge-

niessen.
• Ich höre auf mein Herz und darf 

tun was ich will.
• Es darf alles sehr leicht sein.

In meinen Büchern «OM dich Gesund» 
oder dem Bestseller «Selbstheilung 
durch mentale Gedankenkraft» findest 
du weitere Details und konkrete Anlei-
tungen, wie du so etwas finden und 
auflösen kannst. Natürlich helfen wir 
dir auch in unserer Praxis in Winter-
thur, so wie bei Therese.

SCHRITT 5 UND 6:

Ach ja, Therese geht es richtig gut. Sie 
konnte mit ihrem Mann offen darüber 
sprechen. Obwohl er ihr bewusst neu 
viel Raum gibt, ist er nach wie vor ein 
Mensch, der viel fordert und eher do-
minant wirkt. Therese hat ihre Glau-
benssätze harmonisiert und lebt nach 
den Neuen. Diese spürt sie ihm Ver-
halten zu ihrem Mann sehr klar und 
kann mit ihm sehr gut umgehen. 3 x in 
der Woche meditiert sie. Im Alltag ver-
wendet sie den 4-4-4-4-Atem-Trick. 
Dies macht augenblicklich ruhig und 
entspannt den Geist. 

4 Sekunden einatmen – 4 Sekunden 
Pause – 4 Sekunden ausatmen – 4 Se-
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