
Wem gehört dein Denken? – Wie du 
geistige Freiheit zurückeroberst mit 

Omega-3, Heilpflanzen & Stille 

Wir	leben	in	einer	Zeit,	in	der	viele	Menschen	das	Gefühl	haben,	fremdgesteuert	zu	
sein.	Dauerstress,	Reizüber/lutung	und	mediale	Dauerberieselung	lassen	uns	oft	nur	noch	
im	Autopilot-Modus	denken.	Doch	es	gibt	einen	Weg	zurück	zu	mentaler	Klarheit,	geistiger	
Autonomie	und	tiefer	innerer	Ruhe.	Dieser	Artikel	zeigt	dir,	wie	du	mithilfe	von	
neurowissenschaftlichen	Erkenntnissen,	traditioneller	P/lanzenkraft	und	einfachen	
Alltagsritualen	dein	Denken	wieder	zu	dir	zurückholen	kannst.	

Das Zwei-System-Denken – Eine Reise zu deinem wahren Geist 
Dr.	Michael	Nehls	beschreibt	zwei	Arten	des	Denkens:	
	
•	Typ-1-Denken:	Schnell,	instinktiv,	emotional.	Aktiviert	bei	Stress,	Gefahr	und	
Reizüber/lutung.	Entspringt	dem	limbischen	System.	
•	Typ-2-Denken:	Langsam,	bewusst,	re/lektiert.	Aktiv	bei	Kreativität,	ethischem	Denken	und	
Selbstre/lexion.	Entspringt	dem	präfrontalen	Cortex.	
	
Wer	dauerhaft	gestresst	ist,	verliert	den	Zugang	zu	seinem	Typ-2-Denken	–	und	damit	zur	
geistigen	Souveränität.	



Nährstoffe & Pflanzen für dein bewusstes Denken 
Folgende	Substanzen	fördern	dein	re/lektiertes,	freies	Denken:	

•	Omega-3-Fettsäuren	(DHA/EPA):	
		-	Hauptbestandteil	der	Nervenzellen	im	präfrontalen	Cortex	
		-	Studien	belegen:	mehr	Fokus,	geistige	Flexibilität,	Stressresistenz	
		-	Empfehlung:	1000–2000	mg	täglich	über	hochwertiges	Algenöl	

•	Heilp/lanzen:	
		-	Rhodiola	rosea	(Rosenwurz):	reduziert	Stress,	erhöht	geistige	Ausdauer	
		-	Bacopa	monnieri	(Brahmi):	steigert	Gedächtnis	&	Konzentration	
		-	Ginkgo	biloba:	verbessert	Mikrozirkulation	im	Gehirn	
		-	Ashwagandha:	senkt	Cortisol,	beruhigt	das	Nervensystem	

•	Mikronährstoffe:	
		-	Vitamin	D3:	unterstützt	geistige	Klarheit	&	Immunbalance	
		-	B-Vitamine:	wichtig	für	Neurotransmitter	&	Energiehaushalt	
		-	Magnesium-Threonat:	passiert	Blut-Hirn-Schranke,	verbessert	Denk/lexibilität	

Dein Tagesritual für mentale Freiheit 
1.	1	EL	Algenöl	morgens	zur	Nervenstärkung	
2.	1	Tasse	Rhodiola-	oder	Brahmi-Tee	für	mentale	Frische	
3.	5	Minuten	Atemfokus	(4	Sekunden	ein,	6	Sekunden	aus)	
4.	Ein	Satz	Dankbarkeit	am	Morgen	–	bringt	Klarheit	&	Richtung	
5.	Abends:	20	Minuten	in	die	Stille	oder	in	den	Wald	

Fazit: Denke wieder selbst – und gestalte bewusst 
Mentale	Freiheit	ist	kein	Zustand	–	sie	ist	ein	Prozess.	Du	kannst	jeden	Tag	wählen,	dich	
selbst	zu	nähren:	körperlich,	geistig	und	seelisch.	Omega-3,	Heilp/lanzen	und	Stille	sind	
keine	esoterischen	Konzepte	–	sie	sind	hochwirksame	Schlüssel	zur	Rückverbindung	mit	
deinem	wahren	Denken.	

Empfohlene Produkte für deinen Weg zurück in die Klarheit: 
•	Gehirnkraft	–	von	Ethno	Health	
		Mit	Brahmi,	Rhodiola,	Ginkgo,	Ashwagandha	–	gezielt	für	Konzentration	&	mentale	Balance	
	
•	Wurzelkomplex	–	von	Ethno	Health	
		Mit	adaptogenen	P/lanzen	zur	ganzheitlichen	Unterstützung	deines	Nervensystems	
	
•	Lung	–	Tibetische	Rezeptur	
		Traditionelle	P/lanzenmischung	zur	Beruhigung	des	Geistes	und	Ausgleich	von	innerem	
Wind	



	
Bestellbar	über:	www.altes-heilwissen.de	

Omega-3	Orange:	hier	bestellen	
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