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Was Sie in diesem Buch erwartet

Auf welcher Spur des Lebens fahren Sie?

Wenn Sie Thren Lebensstil mit einer Fahrt auf der Autobahn vergleichen — welche Fahrspur
bevorzugen Sie? Das stindige Fahren auf der Uberholspur einer dreispurigen Autobahn ist
zwar faszinierend, erfordert jedoch einen extrem hohen Energieaufwand - sowohl an Treib-
stoff als auch an Konzentration. Die Folgen liegen auf der Hand: kiirzere Strecken (weil der
hohe Energieverbrauch den Tank schneller leert), hoher Verschleif3, moglicherweise Ge-
schwindigkeitsiibertretungen und mehr Zeitaufwand aufgrund der Notwendigkeit, hdufi-
ger zur Tankstelle auszuscheren, um aufzutanken.

So faszinierend das Eine, so langweilig das Andere, namlich immer in der Mitte oder auf
der rechten Spur zu fahren. Idealerweise erganzen sich alle drei Spuren: Die rechte Spur dient
der Erholung, die Mittelspur der Strategiefindung, der Entscheidung und Beschleunigung,
und die linke Spur bedeutet Herausforderungen. Nutzen Sie alle drei Spuren ausgewogen,
zeugt dies von einem optimalen Verhiltnis von hoher Energiebereitstellung, hoher Leis-
tungskraft und Entspannung bzw. Regeneration.

Auch die Frage des richtigen Treibstoffs ist zu bedenken. Ein Automotor, der fiir Su-
per-Benzin ausgelegt ist, nimmt Schaden, wenn man ihn mit Diesel betankt. Dieser Bildver-
gleich lasst sich auf unsere tagliche Energiezufuhr anwenden: Welche Steuerungspotenziale
haben Atmen, Essen und sich Bewegen fiir wen, wann, warum und wie?

Wenn Sie in der Lage sind, Ihren , Treibstoff optimal auf den jeweiligen Energiebedarf
abzustimmen und lohnende Pausen einzulegen, in denen Sie Kraft fiir die Herausforderungen
des Lebens sammeln, ist dies der Garant fiir langfristige Bewegungsfreiheit.

Dieses Buch will Antwort auf Thre Fragen geben:

o Welchen (und wie viel) Treibstoft benotige ich personlich?

o Welche Bewegungsform ist die richtige fiir mich?

o Welche Entspannungsformen unterstiitzen mich bei der Regeneration?
»Lebensessenzen® steht dabei fiir

» Atmen (Entspannung/lohnende Pause),

o Essen (Genuss) und

o sich Bewegen (Bewegungsfreiheit).

Die beiden Wortbausteine ,,Leben® und ,,essen®, die man aus dem Wort ,Lebensessenzen
herauslesen kann, fiigen sich zu dem Motto ,, Leben essen” zusammen. Dies wird durch den
dritten Wortbaustein ,,zen” ergdnzt, der fiir das Sein im Hier und Jetzt steht. Zusammen-
genommen spiegelt dies den hippokratischen Leitsatz ,,Lass deine Nahrung deine Medizin
sein“ wider und fordert das Bewusstsein fiir das Sein und die Lebenskraft. Die Nahrung so-
wie die Atmung stellen die essenziellen Energiequellen (,,Essenzen®) fiir uns dar, die durch
Bewegung erginzt werden.

Doch das Bewusstsein dafiir, dass Atmung, Nahrung und Bewegung unsere ,,Lebens-
essenzen” sind, ist in unserer westlichen Welt gering ausgeprégt, werden doch gerade die ers-
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ten beiden Energiequellen durch ihre stindige Verfiigbarkeit als selbstverstandlich erachtet.

Dies heifit jedoch nicht, dass sie in unserem Lebensalltag nicht mit Fragen und Problemen

behaftet wiren — gerade das Thema ,,Was ist gesunde Erndhrung?“ bringt uns dazu, uns in

Erndhrungsbiichern oder in der Erndhrungsberatung Rat zu suchen. Dabei wird jedoch

oftmals zu viel Wert auf verallgemeinertes Detailwissen gelegt (z. B. welchen prozentualen

Anteil die Kohlenhydrate in der Erndhrung ausmachen sollten), wahrend die individuellen

Unterschiede zwischen den Menschen aufler Acht gelassen werden:

o Warum fangt der eine bei Stress zu essen an, wihrend der andere keinen Bissen hinun-
terbringt?

o Warum kann der eine sein Gewicht dauerhaft halten, wihrend der andere trotz Diéten
immer weiter zunimmt?

o Warum lauft der eine bei Stresssituationen davon, widhrend der andere wie geldhmt da-
steht?

o Warum erlebt der eine Bewegung als energiespendend, wihrend der andere sich nicht
dazu aufraffen kann, Sport zu treiben?

o Warum hat der eine noch immer Luft zum Atmen, wihrend der andere aufler Atem gerét?

Dieses Buch will die Zusammenhéange aufzeigen, die zwischen Atmen, Essen und sich Be-

wegen bestehen, Neugierde fiir die eigene Individualitit wecken und ein Gefiithl der Acht-

samkeit dafiir herstellen, was uns in unserer Einzigartigkeit gut tut und was nicht.

Die individuellen Bedtrfnisse erspliren

Uber gesundes Leben ist so viel Wissen wie noch nie zugénglich - in Biichern, Zeitschrif-
ten, im Internet oder in Beratungssituationen. Gleichzeitig weisen die Statistiken weiter-
hin besorgniserregende Zahlen zu Krankheitstendenzen auf, wie z.B. zur Zunahme psy-
chischer Erkrankungen (vgl. DAK Gesundheitsreport 2015) und zur steigenden Zahl von
Ubergewichtigen (vgl. DGE aktuell 2017). Diese Diskrepanz zwischen verfiigbarem Wis-
sen und tatsdchlichem Gesundheitszustand ist besorgniserregend, aber nicht unerklérbar:
Wie konnen allgemeine, fiir ca. 80 Millionen Bundesbiirger ausgesprochene Empfehlungen
tiir den Einzelnen gelten, wenn seine Lebensumstdnde, Konstitution und Lebensstil unbe-
riicksichtigt bleiben? Solche Empfehlungen konnen bestenfalls als grobe Richtlinien die-
nen, doch werden sie in ihrer Genormtheit nicht den Anspriichen des einzelnen Menschen
gerecht.

So unmoglich es ist, fiir so unterschiedliche Produkte wie Auto, Waschmaschine und Féhn
eine gemeinsame Gebrauchsanleitung zu erstellen, konnen auch Lebensstilempfehlungen
nicht fiir alle Menschen gleich sein.

Ganz anders gehen die westliche Komplementdrmedizin und die fernéstliche Erfahrungsme-
dizin mit diesem Thema um. Thre Empfehlungen entwickelten sich aus der Beobachtung des
Einzelnen und sie sehen die verschiedenen Energiequellen in ihrer Ganzheitlichkeit. Dabei
misst besonders die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) den genannten Lebensessen-
zen eine grofle Bedeutung bei: Didtetik (Erndhrungslehre) und Bewegungs- und Entspan-
nungstechniken (z.B. Qi Gong) stellen zwei der fiinf Sdulen der chinesischen Medizin dar
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(neben Akupunktur, Arzneimittelmedizin und Massagetechniken). Mit ihrer Hilfe konnen
die Gesundheit erhalten bzw. Krankheiten therapiert werden. Unsere eigene Handlungsfrei-
heit, um Krankheiten zu verhindern oder zu behandeln, erhilt ein grofies Gewicht. Da sich
das Leben aus folgenden drei Energiequellen speist:

» Ursprungsenergie (aus westlicher Sicht den Erbanlagen gleichzustellen) zu 5 %,
 Nahrungsenergie zu 70 %,

» Atemenergie zu 25% (vgl. Kastner 2003),

kénnen wir immerhin zu 95 % iiber die zugefithrte Nahrung und unsere Atmung Einfluss
auf unsere Lebensqualitit nehmen.

Dabei gilt es jedoch, Unwissenheit zu beseitigen und der eigenen Wahrnehmung und
Achtsamkeit mehr Raum zu schenken. Die Fiille an Informationen tiber die Wirkung von
Atmung, Nahrung und Bewegung stellen den Laien vor eine grof3e Herausforderung, sich
selbst zu vertrauen und sich selbst gerecht zu werden. Die Verunsicherung ist vor allem
dann grof3, wenn aus bestem Wissen heraus alles fiir ein gesundes Leben getan wird und
sich dennoch Befindlichkeitsstorungen, Beschwerde- und Krankheitsbilder einstellen. Wie
oft hore ich in meiner Beratungspraxis die Aussage, man habe doch so gesund gelebt und
werde nun doch von dieser oder jener Erkrankung heimgesucht.

Aus Sicht der chinesischen Medizin ist Krankheit immer eine Unterbrechung des Ge-
wohnten und gibt die Freiheit, fiir einen Moment aus dem Hamsterrad - aus dem Alltags-
wahnsinn - auszusteigen. Im Beschwerde- bzw. Krankheitsfall ist jedoch zunéchst einmal
zusitzliche Energie nétig, um herauszufinden, was genau die Stérung, die Krankheit, das
Symptom hervorgebracht hat. Hierzu ist es notwendig, sich bewusst zu machen, wer oder was
Energie raubt oder aber Energie spendet. Bei der Bewertung der Energierauber sollte immer
bedacht werden, dass die Verantwortung nicht einfach auf den Energierduber abgeschoben
werden darf, ohne die eigene Widerstandskraft, mit der wir diese Umgebungskraft abpuffern
(» Kap. 2), kritisch zu tiberpriifen. So kann ein eventuell vorhandenes ,,Leck“ aufgespiirt und
der entlarvte Energierduber zur personlichen Kompassnadel fiir die Starkung der eigenen
Widerstandskraft werden.

Das Bewusstsein fiir Energierauber und Energiespender ist der beste Navigator fiir Erleben
und Verhalten und der Garant fiir ein gesundes Leben. Die Erkenntnis tiber die Wechsel-
wirkungen von Aktion (z.B. bei der Nahrungsaufnahme) und Reaktion (z.B. Wohlbefin-
den oder Beschwerden nach der Nahrungsaufnahme) fordern schnell die Selbstsicherheit,
Atmung, Essen und Bewegung als Energiespender wahrzunehmen. In zunehmendem Maf}
stellt sich eine Trittsicherheit bei der Auswahl von Energiespendern und bei der Vermeidung
von Energierdubern ein. Dabei werden alle drei Ebenen - die kognitive (geistige), somative
(korperliche) und die emotive (die Gefiihle betreffende) Ebene - berticksichtigt, um mogliche
Energiespender und Energierduber zu identifizieren.

Den Genuss nicht vergessen

Die ganzheitliche Betrachtung der , Lebensessenzen® wird von einer weiteren bedeutsamen
Komponente begleitet. Wahrend ich mich zu Beginn meiner Tatigkeit tiberwiegend mit der
Betrachtung pragmatischer Handlungsweisen zu Atmung (Entspannung/lohnende Pause),
Nahrung und Bewegung auseinandersetzte, gewann die Komponente ,,Genuss“ immer mehr
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an Bedeutung. Wissenschaftliche Studien belegen mittlerweile den wohltuenden, langfris-
tig ausgleichenden und gesundheitsférdernden Einfluss des Genieflens. So widmet etwa das
»Forum.erndhrung heute” der Genusskompetenz grofie Aufmerksamkeit im Hinblick auf
die Foérderung der Gesundheit: Es beschreibt ,,Genusskompetenz® als ein bewusstes Erle-
ben und Verhalten des wahren Geniefers, die zu einer ausgeglichenen Genussbilanz fiithrt
(vgl. Lutz 2010).

Die Kompetenz des Genief3ens hat einen hohen gesundheitlichen Wert. Genuss erleben
bedeutet bei der Nahrungsaufnahme langsames, bewusstes und griindliches Kauen und
intensives Schmecken. Erst mit dem langsamen Kauen ist es den Geschmacksknospen im
Mund mdglich, Genuss zu erleben. Dies begiinstigt auch das Essen von kleinen Mengen.
Schnelles Essen dagegen fiihrt zu ungeniigendem Kauen und Schlucken von grofien Men-
gen: Der Mensch ,.frisst“ alles in sich hinein (auch im Hinblick auf emotionale Nahrung).
Griindliches Kauen und die selektive Auswahl dessen, was wirklich gut tut, unterstiitzt auch
die emotionale Verdauungskraft ( » Kap. 10), denn Emotionalitdt und Essen hidngen eng zu-
sammen. Auch in der noch jungen Disziplin der Gesundheitspsychologie wird deshalb das
Genieflen als gesundheitsférdernder Parameter definiert (vgl. Runde et al. 2015).

Unsere Genusskompetenz kann die Funktion eines Barometers fiir das persénliche Wohl-
befinden einnehmen. Wie unterschiedlich jedoch der Begriff ,,Genuss“ definiert wird, lasst
die in Beratungsgesprachen oft anzutreffende Aussage ,,... und das alles nur deshalb, weil
ich ein Geniefler bin“ erahnen. Genuss kann sowohl fiir ein Ubermaf stehen als auch mit
Disziplin und Einschriankung belegt sein. Die allgegenwirtige Aufforderung, ,das Leben
zu genieflen, kann angesichts der Reiziiberflutung im Alltag fiir manch einen zudem ein
unbewusstes Stresspotenzial bedeuten. Genuss ist jedoch viel zu schon, um nicht gelebt zu
werden. Wie aber ldsst sich Genuss wirklich definieren? Und wie ldsst sich Genuss so ein-
setzen, dass er fiir unseren Stoffwechsel gewinnbringend ist? Dieses Buch hat die Intention,
die personliche Genusskompetenz zu beleuchten und zu entwickeln.

Die Umgebungskrafte mit einbeziehen

Eine weitere wichtige Komponente stellen die sogenannten Umgebungskrifte, die verschie-
denen Lebensbereiche und sozialen Komponenten als Basis, Katalysator oder Stressor fiir
das personliche Lebensgefiihl, dar. Nahrung, Bewegung, Atmung, Entspannung, Schlaf, Be-
ruf, Freizeitgestaltung, Kommunikation, Emotion, soziale Strukturen und nicht zuletzt die
selbstgewdhlten Strategien zur Bewiltigung der tédglichen Lebensanspriiche — all diese Be-
reiche des Lebens beeinflussen unser Lebensgefiihl. Wie und ob diese (und noch viele wei-
tere) Faktoren in positiver oder negativer Form Einfluss nehmen, bestimmt allein unsere
zum Zeitpunkt des Einflusses verfiigbare Widerstandskraft. Nicht der Einfluss an sich ist
entscheidend, sondern die Widerstandskraft, die wir ihm entgegensetzen konnen. Unsere
Widerstandskraft ist stark, wenn wir tiber reichliche Energieressourcen verfiigen. Da uns
die Zufuhr der Atem- und Nahrungsenergie eine 95%ige Handlungsfreiheit beim Autbau
der Energieressourcen gewéhrt (siche oben), bietet sich uns ein grofies Potenzial, unsere Wi-
derstandskraft selbst positiv zu beeinflussen.
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Die richtigen Entscheidungen treffen — eine Frage des Lebensstils

Jeder Mensch hat seine eigene unverwechselbare Gebrauchsanweisung und Treibstoffzu-
sammensetzung. Maf3gebliche Kriterien hierfiir sind allen voran die personliche Konstitu-
tion und der gewihlte Lebensstil. Empfehlungen zum Lebensstil kdnnen bestenfalls einen
Rahmen formulieren, die Feinabstimmung jedoch liegt bei demjenigen, der das Steuer in
den Hinden hilt. Je optimaler die Fahigkeit der Feinabstimmung, desto genussvoller das
Lebens-Fahr-Gefiihl.

Diese Individualitdt schenkt uns zwar einerseits ungeahnte Freiheiten, erfordert aber
auch eine grofle Sensibilitat uns selbst gegeniiber. Begriffe wie kulinarische Intelligenz (vgl.
Dollase/Frenzel 2006, Hudson 2011), emotionale Intelligenz, Stresskompetenz, Lebenskom-
petenz, Genusskompetenz o. A. verweisen auf die Notwendigkeit der Selbstwahrnehmung
und daraus resultierender Selbststeuerung. Das System des Korpers scheint anndhernd
perfekt und von nahezu unerschépflicher Leistungsfahigkeit zu sein. Die kontinuierliche
Energiezufuhr aus den regenerativen Energiequellen ist hierfiir die Basis. Mit der Auswahl
dessen, was wir heute essen und trinken, wie wir uns bewegen und wie wir uns erholen,
stellen wir selbst die Weichen fiir sofortiges oder in den Folgejahren auftretendes Wohlbe-
finden bzw. fiir Beschwerde- und Krankheitsbilder.

Wenn wir aus der Spur geraten ...

Das Regulationssystem unseres Korpers verfiigt tiber die phdnomenale Eigenschaft, mo-
mentanen und lingerfristigen Storungen (Dysbalancen, » Glossar) mit Hilfe ausgekliigelter
Puffersysteme gegenzusteuern. Alle Formen von fremd- und selbstgesteuerten Umgebungs-
reizen und Belastungen werden iiber ein komplexes ,,Verdauungssystem® beleuchtet, sortiert
und entsprechend verarbeitet. Ist die Reiziiberflutung zu intensiv, fithrt dies zu einer Reak-
tion im System. Diese Reaktionen (Befindlichkeitsstorungen, Beschwerdebilder) sind letzt-
lich nichts anderes als ein Ausrufezeichen, das eine Pause im Handeln oder eine Umstellung
bei der Auswahl und Zufuhr von Energie erzwingt — wenn denn die Dysbalance bemerkt
wird und man ihr Achtsambkeit schenkt.

Eine viel grofiere Gefahr stellen Dysbalancen dar, die zundchst unbemerkt bleiben: Gleich
einem steten Tropfen, der den Stein allméhlich hohlt, schrinken sie Handlungsweisen selten
so ein, dass eine Pause oder eine Verdnderung notwendig erscheinen. Wunderbarer- oder
(je nach Sichtweise) fatalerweise ist der Organismus in der Lage, diese kleinen Tropfen zu
kompensieren. Das System erholt sich immer wieder von selbst, wie ein ,reset” auf dem
PC. Stindige Dauerbelastung lasst jedoch Befindlichkeitsstorungen entstehen, die sich
in chronischen Beschwerdebildern manifestieren oder im schlimmsten Fall zu schweren
Erkrankungen (z.B. Herzinfarkt) bis hin zum Tod fithren kénnen.

Was hilft?

In fernostlichen Lehren gelten Befindlichkeitsstorungen, Beschwerde- oder gar Krankheits-
bilder als Folge von akuten oder lingerfristigen Dysbalancen auf kognitiver, somativer oder
emotiver Ebene. Nach der chinesischen Medizin sind Dysbalancen in den sogenannten Funk-
tionskreisen (FK) verortet — zwolf Einheiten im menschlichen Korper, die iiber das anato-
mische Organ der westlichen Medizin weit hinausgehen, da sie weitere Korperstrukturen
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(Sinnesorgane, Gewebe, Korperfliissigkeiten) sowie Emotionen und geistige Aspekte umfas-
sen (» Kap. 1). Mit entsprechend ausgewéhlten Nahrungsmitteln und Zubereitungsformen
lassen sich Dysbalancen zu Beginn ihres Auftretens oftmals ganz beheben oder — wenn sie
bereits manifest sind - zumindest lindern. Passende Atem- und Bewegungsiibungen unter-
stiitzen die Harmonisierung der Funktionskreise. Das wissenschaftlich anerkannte Mess-
verfahren der Bioelektrischen Impedanzanalyse (B.I.A.) dokumentiert die Verdnderungs-
prozesse, die iiber Ernahrung, Bewegung und Atmung eingeleitet werden (» Kap. 4).

Meine Beratungsarbeit beruht auf zwei Saulen:

o Auf dem Prinzip, wonach jede Aktion eine Reaktion hervorruft: Auf jedes Einwirken
von auflen (z.B. Nahrungsaufnahme, Atmung, Bewegung, aber auch emotionale Ein-
fliisse aus unserem sozialen Umfeld) reagiert unser Stoffwechsel mit einer Antwort und/
oder einer Schwingung und erzeugt Resonanzphianomene. Um Verdnderungen herbei-
fithren zu konnen, ist es wichtig, sich dieses Zusammenhangs zwischen Aktion und Re-
aktion bewusst zu werden.

o Auf den Grundsitzen der chinesischen Medizin (die uns beziiglich der Diitetik z.T.
auch aus der westlichen ,,Hildegard-Medizin“ bekannt sind), die das obige Konzept der
Resonanzphidnomene in perfekter Weise widerspiegelt: Leicht verstdndlich gibt sie auf
der Grundlage der personlichen Wahrnehmung Empfehlungen, was, warum, wann und
wie wir Nahrung zu uns nehmen und dem bewussten Atmen und Bewegen Beachtung
schenken sollten.

Damit die Theorie auch in der Praxis auf den Teller findet, sei Ihnen schon jetzt verraten:
Die Philosophie der Fiinf-Elemente-Kiiche des Fernen Ostens findet sich bei genauem Hin-
sehen in den Zubereitungsformen jeder traditionellen Hausmannskost rund um den Globus
wieder. Thre Lieblingsspeisen brauchen nicht vom Speiseplan zu weichen. Sie werden sie viel-
leicht nach dem Lesen des Buches lediglich ein wenig anders positionieren. Schon wéihrend
der Lektiire dieses Buches konnen Sie wie ein Detektiv dem eigenen Lebensgefiihl nachspii-
ren: Immer wieder finden Sie im Buch die Einladung, Thre personliche Spur aufzunehmen,
die Sie nach einer gewissen Zeit des Trainings zur Genusskompetenz befahigt.

Um Ihrem personlichen Lebensgefiihl ndher zu kommen, finden Sie iiber die Webseite
des Verlags (http://tlp.de/gv3s) eine Anleitung und einen Vordruck fiir ein Ernahrungs-
protokoll, das Sie zur detektivischen Bewusstseinsfithrung leicht anfertigen kénnen, sowie
einen Fragebogen, der Threm individuellen Befinden auf den Grund geht.

Aus dem Hamsterrad aussteigen

Im ersten Moment erscheint es viel einfacher, Befindlichkeitsstorungen, Beschwerde- oder
Krankheitsbilder als gegeben hinzunehmen bzw. die auftretenden Symptome mit Hilfe von
(schulmedizinischen) Medikamenten zu bekdmpfen. Wenn eine Linderung eintritt, wird
die Frage nach der tieferen Ursache der Stérung schnell beiseite geschoben, da ihre Beant-
wortung Zeit kosten wiirde. Und die gestehen wir uns meist zum Zeitpunkt der Symptom-
wahrnehmung nicht zu - schliefllich ,,geht es ja schon wieder besser” und es wartet das
Hamsterrad auf uns.

Manchmal versteht jedoch auch das Hamsterrad zu warten und freut sich, wenn eine ge-
naue Inspektion der ,unrunden Bewegungen des Motors bzw. der Zahnrider vorgenommen
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wird. Kleine Defekte sind leicht behoben: Der ,,Fahrstil“ kann sich anpassen und der Tritt
im Hamsterrad wird wieder aufgenommen. Was aber, wenn die Inspektion gravierendere
Mingel ans Tageslicht bringt? Was, wenn die aufgetretenen Miangel eigentlich nicht durch
das Hamsterrad selbst, sondern durch einen mangelhaften ,,Fahrstil“ verursacht worden
sind?

Verhaltensmuster in Frage zu stellen, sich auf einen Weg der Veranderung zu begeben,
steht in unmittelbarem Zusammenhang mit dem zur Verfiigung stehenden Energiehaushalt.
Sind die personlichen Energieressourcen geschwicht und steht das Individuum mit dem Rii-
cken zur Wand, ist es schier unmoglich, der Akteur und Navigator in der Lebensstilgestaltung
zu sein. Die festgestellten Méngel konnen nicht mehr behoben werden, im Gegenteil, sie
weiten sich aus. Es steht immer weniger Energie fiir die erforderlichen (Re-)Aktionen zur
Verfiigung, um den einwirkenden Umgebungskriften gegenzusteuern. In der Folge gehen
die Energiereserven zur Neige - ein Erschopfungszustand, der in der westlichen Medizin
auch als ,Burnout® bezeichnet wird.

Ziel dieses Buches ist es, mit Hilfe von Selbstwahrnehmung und kleinen Lebensstilver-
anderungen nach und nach wieder auf ein Energieniveau zu kommen, das in der Folge auch
das Potenzial fiir weitergehende Umstellungen der Lebensweise bietet. Dabei sollen sowohl
die Erfordernisse des Augenblicks — was tut Thnen in diesem Moment gut - als auch die
gesamte personliche Lebensspanne im Auge behalten werden. Gewinnen Sie an Sicherheit,
Selbstverantwortung und Handlungsfreiheit fiir das, was Thnen gut tut und das, was fiir Sie
schédlich ist. Ein Lebensgefiihl ohne anhaltende Dysbalancen und ein lustvolles Daseins-
gefithl im Gleichgewicht der Kréfte und Energien werden Ihnen beschieden sein: ,,atmen,
essen, sich bewegen und die Vogel pfeifen lassen!®

Wie dieses Buch aufgebaut ist

In diesem Buch mochte ich Antworten auf haufige Fragen zu den Themen Atmen, Essen
und sich Bewegen geben, die mir in Beratungs- und Vortragssituationen immer wieder ge-
stellt werden.

In Teil I gehe ich auf einige wichtige theoretische Grundlagen zu diesen Themen ein:

o In Kapitel 1 steht der Mensch als System von Netzwerken im Vordergrund.

o In Kapitel 2 werden die Wechselwirkungen zwischen dem ,,Netzwerk Mensch® und sei-
ner Umgebung beleuchtet.

o InKapitel 3 wird beschrieben, welche Energiequellen zur Aufrechterhaltung unserer Le-
benskraft genutzt werden kénnen. Dabei wird der Schwerpunkt auf die Nahrung als Ener-
giequelle gelegt.

o In Kapitel 4 stelle ich Thnen das Messverfahren der Bioelektrischen Impedanzanalyse
(B.I.A.) vor, mit dessen Hilfe man Aufschliisse tiber den Energiestatus gewinnen und mit
dem man Verdnderungsprozesse dokumentieren kann.

In Teil IT (Kap. 5-10) lesen Sie, wie Sie die Lebensessenzen Essen, Atmen und sich Bewe-
gen fiir sich nutzen konnen, um Ihr Wohlbefinden zu steigern. Hierbei steht das chinesi-
sche Konzept der Organuhr und der Funktionskreise im Vordergrund, aber es werden auch
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immer wieder Vergleiche zur westlichen Sichtweise angestellt und Gegensétze zwischen Ost
und West verdeutlicht, um Thnen, ausgehend von Ihrem eigenen Erfahrungsschatz, einen
neuen Blickwinkel zu er6ftnen.
Sie erfahren,
o welche Aufgaben die einzelnen Funktionskreise haben,
o welche Stérungen innerhalb der Funktionskreise auftreten konnen und
o welche konkreten Mafinahmen aus den Bereichen Essen, Atmen und sich Bewegen Sie
ergreifen konnen, um Ihre Funktionskreise ins Gleichgewicht zu bringen, es zu halten
oder zu stdrken.
Immer wieder werden Sie in diesen Kapiteln dazu angeregt, Thren bisherigen Lebensstil zu
hinterfragen und Ihre Bewusstheit fiir das, was Thnen gut tut, und das, was Thnen schaden
konnte, zu erhohen. Auf sanfte Weise werden Sie angeleitet, kleinschrittige Verdnderungen
vorzunehmen, mit denen Sie Ihr tigliches Wohl und die langfristige Gesundheit verbessern
konnen. Zahlreiche Beispiele aus der Praxis (Essenzen) sollen Ihnen dabei helfen, Ihren ei-
genen, ganz personlichen Weg zu mehr Lebensgenuss zu finden.



Was Sie Uber

den Menschen und
seine Lebensessenzen
wissen sollten

Kapitel 1 Netzwerk Mensch ..............cccoiiiiiiiii e
Netzwerke im Organismus aus westlicher Sicht ................ccccoooo
Netzwerke aus Sicht derTCM ..o

MEAIAN-SYSTEIM ...
FUNKEONSKIEise (FK) ...
Innere Zustande von auf3en erkeNNEN .........occiiiiiiiiiiii e
Vernetzung der FUNKLIONSKIEISE .........vvviiiiiiiic e
.Schraglaufigkeit” und ,, Stauung” als Krankheitsursachen ...............cccc..ccooen
Gegenregulation mit Hilfe der Organuhr...........cccociiiiii
Von der Organuhr zur Lebenszeitunr.........coooviiiiiii e

Kapitel 2 Netzwerk Mensch und seine Umgebungskrafte ..................................
Genmanipulierte Nahrung als Beispiel flir eine Umgebungskraft..................
Geflihle/Emotionen in der Interaktion mit der Umwelt ..................ooo

Kapitel 3 Energiequellen fiir unsere Lebenskraft............................
Energetische Wirkung versus Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln .................
Temperatureigenschaft von Nahrungsmitteln .............cccooiiiiiiiiiiiicc,
Geschmacksrichtungen der Nahrungsmittel ...........cccooovviiiiiiiiiceeee
Splren versus ZahleN ...
Nahrend versus ,Kalorienbombe”: die Bewertung von ,,StiilBem” .................
Zufiihren versus sich einschranken: der Umgang mit Ubergewicht ...............
Ein Gesplr daflir entwickeln, was der Kérper braucht .............................

Kapitel 4 Messung des Energielevels .............cccc.cccooviiiiiiiiii e
Definition und Anwendungsbereiche der Bioelektrischen
Impedanzanalyse (B.LLA.) . ...
Durchfiihrung des B.I.A.-Messverfahrens .................cccccoooiiiiiiii
Was sagt die MESSUNG GUS? .....vviiiiiiiiiee et
Gewichtsmanagement — ein Messprotokoll als Praxisbeispiel ................c..cc......
Hinweise auf StOrDIIdEr........oooiiii e
Einfluss von Emotionen und Stress auf den K&rper ..........ccocoviiiiiiiiiiiiiiiin
Aktion flhrt zu Reaktion ...

10
1"
14
15
15
16
17
20
21
28

30
30
32

40
40
41
44
46
50
54
57

60

60
62
62
64
66
67
68



Funktionskreise und Organuhr: S

Wie Sie die Lebensessenzen
mit Hilfe der Organuhr besser
fUr sich nutzen konnen

In diesem Teil erfahren Sie, was gesundheitsfordernde Flrsorge fir jeden einzelnen
Funktionskreis bedeutet und wie uns die Organuhr dabei helfen kann, das eigene Befin-
den einzuordnen und entsprechend Energie in Form von Atmen und Essen in Ergdnzung
mit Bewegung zuzuflhren: die Organuhr als Kompass fir Ihren Lebensalltag!
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FK Lunge/Dickdarm

Abb. 5.1 Aktivphase FK Lunge/Dickdarm



AKTIVPHASEN DES FK LUNGE/DICKDARM NACH DER ORGANUHR

Tab. 5.1 Uberblick tiber den FK Lunge/Dickdarm
3-7 Uhr
FK Lunge: 3-5 Uhr
FK Dickdarm: 57 Uhr
15-19 Uhr

Kontrolle Gber die Ausscheidungen
Kontrolle der Haut und der Schleimhaute (Schutzfunktion)

Aktivphasen des FK Lunge/Dickdarm nach der Organuhr

Der FK Lunge/Dickdarm hat in den frithen Morgenstunden zwischen 3 und 7 Uhr seine
aktivste Arbeitsphase.

Aktivphase des FK Lunge Zwischen 3 und 5 Uhr morgens arbeitet der FK Lunge am in-
tensivsten: Er unterstiitzt in dieser Nachtphase den Korper bei seiner Regeneration und tankt
Energie. Er macht sich Luft fiir den neuen Tag - Schleimablagerungen in der Lunge werden
bevorzugt zu dieser Zeit (ca. 4 Uhr morgens) abgehustet. Alle Disharmonien, die den FK
Lunge betreften, treten in der aktiven Zeit besonders auf. Schlafstérungen (hdufiges Aufwa-
chen) zu dieser Zeit lassen auf eine hohe Arbeitsintensitat der Lunge schlieflen. Dafiir kon-
nen unterschiedliche Ursachen verantwortlich sein: (heranziehende) Erkiltung, eine Aller-
giebereitschaft, eine Schwichung des Organismus und vieles andere. So berichten Klienten
von Schlafstorungen in den frithen Morgenstunden z.B. wihrend einer intensiven Trauer-
zeit oder in emotionalen Stresssituationen, die ein ,Loslassen oder ,,sich Losen® erfordern.
Seine ruhigste Arbeitsphase hat der FK Lunge zwischen 15 und 17 Uhr.

Aktivphase des FK Dickdarm In den spdteren Morgenstunden hat der FK Dickdarm
zwischen 5 und 7 Uhr seine Aktivphase. Er ist dafiir verantwortlich, Verdautes aufzuneh-
men bzw. Unverdauliches auszuscheiden. Die Peristaltik des Darms kommt zu dieser Zeit
langsam in Schwung. Der morgendliche Gang zur Toilette bringt Erleichterung im wahrs-
ten Sinn des Wortes, sodass wir den Tag mit so wenig Ballast wie méglich beginnen konnen
(Essenzen 5.1).

5.1 Da der FK Dickdarm in den frthen Morgenstunden am aktivsten
ist, ware es ideal, sich fur ihn ein wenig Zeit zu nehmen und ihn da-
mit in seiner Ausscheidungsfunktion zu unterstltzen. Im zunehmen-
den Tageslauf wird nicht nur die Entleerung schwieriger — es kommt
auch stets ,Neues” hinzu. Zwischen 17 und 19 Uhr hat der FK Dick-
darm seine Ruhephase. Der Versuch einer Darmentleerung benétigt
hier weit mehr Energie als in den Morgenstunden.

Essenzen





