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			VIER KRÄFTE
FÜR EIN BESSERES LEBEN

			Ihr Körper leistet Unglaubliches: Er atmet, er bewegt Sie, er versorgt Sie, er macht Sie immer wieder gesund und ermöglicht Ihnen so einen Neustart. Für Ihren wichtigsten Verbündeten im Leben sind vier Kraftquellen essenziell. Das Tolle daran: Sie machen Spaß, benötigen nur wenig Zeit und sind sofort wirksam.

			DEHNUNG: Die einfachen KiD-Übungen – KiD steht für Kraft in der Dehnung – lösen körperliche und seelische Spannungszustände auf. Schon zweimal zehn Minuten täglich verbessern Ihr Wohlbefinden.

			LAUFEN: Gehen, leichtes Walking und langsames Laufen auf nüchternen Magen bergen ein enormes Selbstheilungspotenzial. Mit typgerechten Programmen steigern Sie in sechs Wochen Schritt für Schritt Ihre Leistung.

			ERNÄHRUNG: Die erfolgreiche Insulin-Trennkost nach Dr. Detlef Pape ist optimal auf Ihren Stoffwechsel und Biorhythmus ausgerichtet und macht Sie schlank im Schlaf. Sternekoch Thorsten Probost hat genussvolle Rezepte für Sie entwickelt.

			ACHTSAMKEIT: Ein achtsamer Umgang mit sich selbst schenkt mehr Gelassenheit, innere Stärke und mobilisiert die Selbstheilungskräfte von »innen«.
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		Leben in Balance

		GESUNDHEIT IST AUSDRUCK des eigenen Lebens. Die Kernfrage lautet dabei: Wie können wir in einer Zeit, die uns oft viel zu viel abverlangt, gesund bleiben oder es wieder werden?

		Eine zeitgemäße Medizin kann dabei helfen. Ihr Geheimnis: Sie basiert auf vier einfachen Heilkräften, die jeder von uns freisetzen kann – die Heilkraft der Körperspannung, die Kraft des starken Herzens, die Kraft der Stoffwechsel-Balance und die der inneren Haltung.

		Behandlung und Heilung sind möglich

		Wussten Sie, dass ein Arzt heute dank moderner Diagnostik mehr Krankheiten denn je frühzeitig erkennen kann? Das ist die gute Nachricht. Die weniger gute lautet: Wussten Sie auch, dass eine Vielzahl von Krankheiten – besonders Zivilisationskrankheiten wie Herz- und Kreislaufbeschwerden oder Typ-2-Diabetes, chronische Stoffwechselerkrankungen oder Krebs – oft nur behandelt, aber nicht geheilt werden können? Die Mittel und Methoden einer rein funktional ausgerichteten Schulmedizin, die nur auf die Behandlung von Krankheitssymptomen ausgerichtet ist, haben – leider – ihre Grenzen, wenn es darum geht, einen Patienten gesund zu machen.

		Dabei leben wir in einer Zeit höchster Qualitäts- und Sicherheitsstandards für medizinische Therapien. Schließlich muss jede therapeutische oder medikamentöse Behandlung wissenschaftlich überprüfbar sein. Schade, dass dabei mancher Arzt seinen Patienten, dessen Ängste und Bedürfnisse allzu leicht aus dem Auge verliert.

		Aber Körper und Seele werden in der westlichen Schulmedizin immer noch als getrennte Einheiten betrachtet.

		Mit neuen oder alternativen Ansätzen tat man sich in der Vergangenheit deshalb recht schwer.

		In den letzten Jahren erleben wir nun eine Öffnung, die vor allem von Seiten der Patienten ausgeht: Denn immer mehr legen Wert auf einen Arzt oder Therapeuten, der sich ihnen wirklich zuwendet und ihnen dabei hilft, gesund – und nicht nur symptomfrei – zu werden und es zu bleiben, indem er die Selbstheilungskräfte ihres Patienten mobilisiert. Immer mehr Menschen wird auch klar, dass sie es in der Hand haben, ob sie gesund sind und wie sie im Krankheitsfall behandelt werden möchten. Sie sind bereit, diese Eigenverantwortung zu übernehmen und auch umzusetzen, ohne Angst vor Nebenwirkungen haben zu müssen.
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			Ein guter Arzt hört dem Patienten zu und hilft ihm dabei, seine Selbstheilungskräfte zu aktivieren.

		

		Für eine zeitgemäße Medizin

		Dadurch verändert sich das Behandlungsspektrum der Medizin: Sie wird zeitgemäßer. Das ist wichtig! Denn nicht nur die Selbstwahrnehmung der Patienten ist eine andere geworden, auch das Ursachengeflecht, das heute zu Krankheiten führt, ist ein anderes als etwa vor fünfzig Jahren.

		Der moderne Alltag mit seiner extremen Hektik gepaart mit Bewegungsarmut, einer den Stoffwechsel schädigenden, zu kohlenhydratreichen und vitalstoffarmen Ernährungsweise und einer von den natürlichen Rhythmen entfremdeten Lebensweise hat sich dabei zum Hauptgegner des Menschen entwickelt.

		Aus der Balance geraten entwickelt der Körper bestimmte Beschwerdebilder: Erschöpfung, Schlafstörungen, steife Gelenke, Kreuz- und Kopfschmerzen, kalte Hände und Füße, Gleichgewichtsbeschwerden, Aufmerksamkeitsstörungen bis hin zu schwerwiegenden Hormon- und Stoffwechselentgleisungen.

		In einer modernen Medizin kann es nicht darum gehen, Gräben zwischen Schul- und Alternativmedizin zu vertiefen, sondern vielmehr die Spreu vom Weizen, die schlechte von der guten Heilkunst zu trennen und über die Grenzen der einzelnen Disziplinen hinweg, ohne ideologische Scheuklappen und falsch verstandene Rücksicht auf gesundheitsökonomische Lobbys das Wohl des Patienten wieder als eigentliches Ziel ins Auge zu fassen.

		Auf den nächsten Seiten beschäftigen wir uns deshalb mit dem Lebensmittelpunkt jedes Menschen, seinem Körper, und wie man ihn mithilfe einfacher Änderungen im Lebensstil wieder erreichen und stärken kann. Wir zeigen die Wege auf, wie Krankheiten entstehen, allen voran die sogenannten Zivilisationskrankheiten, zu denen auch Autoimmunerkrankungen (wie Allergien), neurologische Erkrankungen (Parkinson oder Alzheimer) oder auch Krebs gehören. Das ist wichtig. Denn nur wenn wir wissen, wie es zu bestimmten Beschwerden kommt und welche Rolle wir selbst, die eigenen Gefühle und der Lebensstil dabei spielen, können wir auch aktiv etwas für uns tun.

		In diesem Buch stellen wir Ihnen vier Möglichkeiten vor, mit denen Sie selbst ab sofort Ihr Leben verändern und Ihr Wohlbefinden verbessern können. Zusammen bilden sie ein Gesundheitskonzept, das Ihre Gesundheit und die Ihrer Familie schützen hilft, Erkrankungen vorbeugt und damit manchen Arztbesuch erspart und bestehende Beschwerden zum Abklingen bringen oder sogar ausheilen kann.

		Ohne großen Aufwand besser leben

		Die in der ärztlichen Praxis erfolgreich bei Tausenden von Patienten angewandten Konzepte von Dr. Kurt Mosetter und von Dr. Detlef Pape haben sich optimal bewährt, um die Kräfte der Selbstheilung zu aktivieren: Sie vereinen das Beste aus verschiedenen Wissenschaftswelten wie Biochemie, Neurophysiologie, Neuropsychologie sowie Traditioneller Chinesischer Medizin und Ernährungswissenschaften.

		Die Heilkraft der Dehnung aktivieren Sie durch das KiD-Training (siehe >). KiD steht für »Kraftentfaltung in Dehnungspositionen«: Im Gegensatz zu herkömmlichen passiven Dehnungsübungen wird der Muskel dabei aktiviert.

		Ein paar Minuten täglich reichen, um ab sofort auf einfache Art Ihr Gesamtbefinden zu verbessern und dauerhaft im Gleichgewicht zu halten.

		Muskelkräftigung und Dehnung werden bei den kinderleichten Übungen in idealer Weise miteinander verbunden. Die Bewegungen sind völlig natürlich und setzen den körpereigenen Rhythmus wieder in Gang.

		Die Heilkraft des Laufens aktivieren Sie durch Walking- und langsame Laufeinheiten morgens vor dem Frühstück (eine zur Stoffwechselerziehung als »Nüchternlauf« aus dem Leistungssport bekannte Methode), die auf drei unterschiedliche Leistungsprofile zugeschnitten sind (siehe >). So können Sie schon nach kurzer Zeit Ihre körperlichen und geistigen Leistungen verbessern, weil durch das leichte Bewegungstraining der Energiehaushalt in Ihren Körperzellen reguliert wird.

		Die Heilkraft der Ernährung basiert auf der vom Bestsellerautor und Ernährungsmediziner Dr. Detlef Pape entwickelten Insulin-Trennkost »Schlank im Schlaf« (siehe >). Genussrezepte mit Gesundheitsfaktor aus der Sterneküche von Thorsten Probost, einem der Partner des Gesundheitsteams von Dr. Kurt Mosetter (siehe >), machen Essen zum reinsten Vergnügen. Vor allem aber balancieren Sie Ihren Insulinspiegel aus und nehmen vielleicht sogar noch ein paar überflüssige Pfunde ab.

		Die Heilkraft der Achtsamkeit beeinflussen Sie mit erfolgreichen Strategien für einen Lebensstil in Balance und ein besseres Stressmanagement (siehe >). So wecken Sie Ihre inneren Ressourcen.

		Mithilfe dieses 4-Kräfte-Programms kommen Sie wieder ins Gleichgewicht oder holen nach, was Ihnen bisher entgangen ist. Sie werden sich schon nach kurzer Zeit emotional stabiler, entspannter und zugleich wacher und leistungsfähiger fühlen.

		Wir wünschen Ihnen viel Freude mit dem Buch und alles Gute,

		Dr. Kurt Mosetter

		Dr. Detlef Pape

		Anna Cavelius

		

		»Gesundheit bedeutet Selbstverantwortung …«

		Ein Gespräch mit Jürgen Klinsmann
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			Jürgen Klinsmann (* 1964) ist Fußballweltmeister von 1990, Jahrhundertfußballer und der Erfinder des »Sommermärchens«: Als Trainer führte er die deutsche Fußballnationalmannschaft 2006 bei der WM im eigenen Land zu Platz drei und veränderte mit seinem Engagement nicht nur den deutschen Fußball, sondern bescherte Deutschland in vier unbeschreiblich schönen Wochen einen wahren Freudentaumel. Mit seiner Familie lebt er seit Jahren in Kalifornien. Seit 2011 ist Klinsmann Nationaltrainer der USA. Mit Kurt Mosetter verbindet ihn eine langjährige Freundschaft und Zusammenarbeit.

			»Ich bin absolut überzeugt, dass Gesundheit zuerst im Kopf entsteht.«

			Profisportler gelten als die Berufsgruppe mit der größten Unfallhäufigkeit. Doch nicht nur das: Ob Skispringer Sven Hannawald, Triathlet Jan Simek oder Erfolgstrainer Ralf Rangnick, sie alle verausgabten sich bis zum Burnout. Die gefallenen Helden spiegeln damit eine auf Höchstleistung getrimmte Gesellschaft nach dem Motto »Nur die Harten kommen in den Garten«. Als Berater und Trainer betonen Sie seit vielen Jahren die Wichtigkeit einer ganzheitlichen Betreuung im Spitzensport. Was bedeutet das für die Praxis, was für ein Leben unter Ultra-Stress?

			• Am Stress und an der Belastung an sich im Alltag lässt sich nur wenig ändern. Das gilt für jeden anspruchsvollen Beruf. Vor allem im hochbezahlten Profisport werden von den Athleten Spitzenleistungen verlangt, und die Unfallhäufigkeit ist im Vergleich zu anderen Berufsgruppen natürlich hoch. Aus diesem Grund und aus unserer Verantwortung für diese Sportler sind wir im Hochleistungssport und auch in der Medizin ständig auf der Suche nach Verbesserungsmöglichkeiten.

			Es braucht neue Wege, um die Ursachen zum Beispiel von Burnout besser verstehen zu können. Auf die Myoreflextherapie von Kurt und Reiner Mosetter, eine Behandlungsmethode der Muskeln zur (siehe >), stieß ich, als ich mich im Herbst 2008 dringend einer Bandscheibenoperation unterziehen sollte.

			Schon nach wenigen Myoreflexbehandlungen erübrigte sich der Eingriff völlig.

			Ich begann, mich mit dem neuartigen Therapieansatz auseinanderzusetzen, der ja noch viel mehr beinhaltet. Dazu gehört unter anderem eine Verletzungsprophylaxe und Unfallvorbeugung, ein Spezialtraining durch die »Kraft in der Dehnung«-Übungen (siehe >) und eine Ernährungsoptimierung zur Verbesserung des Stoffwechsels.

			Da wir im Profisport mit vielen zum Teil schwerwiegenden Verletzungen neben einem enormen stressverbundenen Leistungsdruck konfrontiert sind, war das ganzheitlich ausgerichtete Therapiekonzept der Mosetters endlich eine gangbare Alternative zu den bisherigen medizinischen Konzepten, die in meinen Augen zu kurz griffen. Innerhalb kurzer Zeit gehörte dieser neuartige Therapieansatz deshalb zu einem festen Bestandteil der von mir gewünschten ganzheitlichen medizinischen und physiologischen Betreuung im Spitzensport, bei der auch die Verletzungsprävention eine hervorragende Rolle spielt.

			Die Wechselbeziehung von Körper, Gefühl und Persönlichkeit ist ein grundlegender Gedanke des Therapieansatzes von Kurt Mosetter. Das bedeutet nichts anderes, als dass der Körper weder eine Maschine noch nur Spiegel der Seele ist.

			Ein Widerspruch zur klassischen Schul- und Sportmedizin. In dem Buch »Myoreflextherapie, Band 2« von Kurt und Reiner Mosetter sagen Sie in Ihrem Geleitwort, dass durch seinen Therapieansatz vor allem dem Profisport neue effektivere Wege aufgezeigt werden. Ist das Mosetter-Modell wirklich schon zeitgemäß oder noch sehr exotisch?

			• Was ist zeitgemäß oder was nicht? Es heißt doch: »In einem gesunden Körper wohnt ein gesunder Geist.« Der Hochleistungssport als Spiegel einer Hochleistungsgesellschaft kann sich nur weiterentwickeln und verbessern, wenn er dem ganzheitlichen Ansatz folgt. Beim Leistungssportler zum Beispiel stellt sich nicht nur die Frage, wie er gesund und fit bleibt, sondern inwiefern er sein Potenzial erweitern kann. Man kann dabei am eigenen Selbstbewusstsein arbeiten, in psychischer Richtung stärker werden oder sich um mehr Stressresistenz bemühen.

			Und er kann seinen Körper und Geist stärker schulen. Hier spielt, wie wir gesehen haben, die richtige Ernährung eine wichtige Rolle, die sich im Übrigen sehr von dem unterscheidet, was Spitzensportlern bisher immer dringend empfohlen wurde. Auch die innere Haltung, die Einstellung gegenüber den Mitmenschen und die Herangehensweise an den Körper im Myoreflexkonzept sind wichtige Elemente – sie alle fördern die neuromentale Fitness. Natürlich wirkt sich auch das soziale Umfeld, in dem der Sportler lebt, extrem auf sein Wohlbefinden und seine Leistungsfähigkeit aus. Betrachtet man eine neue Medizin im Sport wie im Alltag als notwendig, so ist das Mosetter-Konzept mit Sicherheit zeitgemäß.
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				Ganzheitliches Training bereitet Körper und Geist optimal auf das Spiel vor.

			

			Sie betonen das Umfeld eines Menschen als wesentlich für sein Wohlbefinden.

			• Natürlich: Zieht einem das soziale Umfeld Kraft ab, oder gibt es einem Kraft? Welche Rolle spielt die Familie, welche Rolle der Freundeskreis? Welche Rolle spielt die eigene Erziehung, was weiß man, was hat man erfahren? Was hat der Mensch an Wissen aufgebaut? Was sind seine ureigenen Ziele? Kann er definieren, wo er hinwill? Das alles sind Fragen, die sich Menschen, die ein erfülltes Leben möchten, irgendwann im Lauf ihrer Entwicklung stellen oder stellen sollten.

			Beim Profisportler geht es dann ja auch um einen enormen Zugewinn an gesellschaftlichem Einfluss und finanzieller Kraft.

			Weiß ein 18- oder 19-Jähriger, wie man ein paar hunderttausend Euro auf die sichere Seite bringt und sie für die Zeit nach dem Profisport vermehrt, dann ist er anderen schon ein Stück voraus. Letztlich wird neben einer enormen neuromentalen Leistung in seinem Beruf auch dies von ihm erwartet. Es geht dabei um eine gewisse Reife: Mit Einfluss, mit Macht und Geld umgehen zu können, sonst ist er ausgeliefert an irgendwelche Berater oder Manager, wird zur Marionette und ist unfähig für jede weitere Entwicklung. Der Absturz ist dann quasi vorprogrammiert.

			Für mich in meiner Funktion als Berater oder Trainer bedeutet das: Wie kann ich dem jeweiligen Sportler innerhalb jeden Elements, das ihn betrifft oder ihn umgibt, einen Blick für die Ganzheitlichkeit des Lebens vermitteln. Denn alles, was er tut, greift – wie bei jedem anderen Menschen natürlich auch – ineinander und entfaltet seine spezifische Wirkung, auf dem Fußballfeld genauso wie im Alltag. Gesundheit und Fitness sind so betrachtet immer das Ergebnis von Lebens- und Alltagserfahrungen, Ernährung und Bewegungsmustern – es spielt alles ineinander.
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				Erfolg heißt: Alles passt! Das gilt nicht nur für Roger Federer.

			

			Es geht also eher um das richtige Gleichgewicht der einzelnen Lebensstilkomponenten und weniger die Perfektion eines einzelnen Elements?

			• Im Topleistungssport muss jedes Element optimal auf die anderen abgestimmt sein, ähnlich wie die Instrumente in einem Orchester. Im besten Fall hilft einem diese Balance, auf seine Aufgabe fokussiert zu bleiben. Und nur wer fokussiert ist, kann auch gewinnen, sprich hundertprozentige Leistung bringen.

			Das ist das A und O für jeden, der Verantwortung in einem Unternehmen oder in einer Familie trägt, wie auch für einen Spitzensportler.

			Nehmen wir Roger Federer. Er kann ein Match nur gewinnen, wenn in diesem Moment alles passt, Ernährung, Schlaf, Vorbereitung, ein positives soziales Umfeld. Alle diese Dinge sind im Moment des Spiels entscheidend.

			Wird ein negativer Einfluss zu groß und etwas nagt an ihm, dann kann er seine 100 Prozent gar nicht ausspielen. Es ist utopisch in diesem Moment.

			Das muss man sich immer wieder gewahr machen: Jeder kann diesen positiven Zustand erreichen, egal von welcher Ausgangsbasis er startet. Das heißt aber nicht, dass man auf allen Ebenen perfekt sein muss, um ein Optimum zu erreichen.

			Kein Mensch ist perfekt. Viel wichtiger ist, dass man sich wohlfühlt in seinem Leben, dass einen seine Aufgabe wirklich erfüllt. Und da ist es ganz egal, aus welcher Richtung man kommt, ob man Arzt ist oder Unternehmer, Lehrer oder Handwerker oder eben Sportler.

			Diese Philosophie dürfte sich ja sehr von Ihren Anfängen als Profi unterscheiden.

			• Vor zwanzig Jahren bestand die Welt des Profifußballs aus Learning by Doing. Ich habe von älteren Spielern mal das eine oder andere gelernt und quasi im Anschauungsunterricht in einem extrem begrenzten Umfeld das eine oder andere abgeschaut. Wenn man dieses kleine Umfeld nun aber nicht verlässt, dann lernt man andere wichtige Dinge nie kennen. Deswegen ist es für mich heute so wichtig, dass sich junge Menschen alles anschauen, sich mit vielen Dingen beschäftigen und so viele Erfahrungen wie möglich sammeln, auch außerhalb von ihrem sicheren Umfeld. Dazu gehört auch der Erwerb eines ganzheitlichen Lebensstils. Wenn ich mehr gewusst hätte über die Wichtigkeit von Schlaf, von emotionaler Balance oder auch über etwas so Spezielles, für einen Sportler aber Essenzielles wie die Struktur meiner Muskulatur, wäre ich – da bin ich mir sicher – in meiner aktiven Zeit noch um 30 bis 40 Prozent besser gewesen.

			Ich habe damals aber zum Beispiel völlig unbedacht gegessen.

			Klar, wenn man zwei- bis dreimal am Tag trainiert, legt man keine Fettschicht an. Ich habe deshalb auch immer gedacht, ich bin fit. Meine Energie, so dachte ich, war immer gut. Dabei hätte sie noch viel besser sein können, nur hat man über die »richtige«, stoffwechselgerechte Ernährung damals noch nichts gewusst und sich natürlich auch nicht damit beschäftigt. Es lief ja vordergründig alles hervorragend.

			Gerade Leistungssportler leben in einem extrem wettbewerbsorientierten Umfeld.

			Wie lernen sie denn einen kooperativen Lebensstil zu leben, der ja, wie man heute weiß, auch essenziell für Gesundheit und Wohlbefinden ist?

			• Ein Sportler holt sich durch den Wettbewerb sein Selbstbewusstsein. Erst geht es darum, besser zu sein als der Nachbarsbub. Auf der Ebene geht es los, im Verein will er besser als seine Mitspieler sein, dann natürlich besser als seine Gegner. Je mehr und mit je mehr Engagement und Freude er sich dem Sport widmet, desto stärker und wahrscheinlich erfolgreicher wird er auch. Aus dem direkten Umfeld bekommt er dazu Respekt und Wertschätzung. Das macht ihn sicherer, so geht es weiter nach oben. Allerdings hat er in erster Linie Selbstvertrauen in seinem angestammten Themenbereich.

			Wenn er sich über die neuen Steuergesetze unterhält und er weiß null Prozent darüber, dann hat er auch schnell das Gefühl, er ist eine Null. Also bleibt er in seiner bequemen Zone und versucht, sich nur hier zu entwickeln. Das ist problematisch, da das Sportlerdasein rein praktisch begrenzt ist. Wenn er nicht rechtzeitig lernt, über den Tellerrand zu schauen, wirklich kooperativ zu sein und sein Ego zurückzustellen, fällt er nach seiner erfolgreichen Zeit ins Nichts. Ein kooperativer Lebensstil ist daher für jeden von uns eine extrem wichtige Aufgabe.
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				Egal ob im Sport oder im Beruf – nur mit vollem Einsatz kommt man an die Spitze.

			

			... neben einem bewegten Lebensstil?

			• Sport ist ein Energielieferant, nach dem Sport ist man freier, der Kopf ist klarer, man hat geschwitzt, man fühlt sich einfach wohl. Intuitiv weiß das jeder von Kindesbeinen an: Jedes Kind hat dieses Bedürfnis nach Bewegung.

			Es will einfach nur herumtoben, irgendwann ist es müde und fällt ins Bett. Dadurch ist sein Energielevel gleichbleibend hoch. Die heutige Internetgeneration ist deshalb in meinen Augen auch hochgefährdet.

			Nun lautet die Frage: Wie kann ich diese Generation inspirieren?

			Es besteht ja ein großer Unterschied zwischen Inspiration und Motivation. Auch da hilft wieder ein Bild aus dem Fußball: Bei einem Fußballtrainer heißt es zu Beispiel, der kann seine Leute gut motivieren oder eben nicht mehr. Dabei ist ein Trainer nie ein Motivator, das ist komplett falsch. Auf allerhöchster Ebene gewinnst du nur oder kannst du Erfolge verzeichnen, wenn die Motivation aus dir selbst heraus kommt. Ein Trainer oder ein Erzieher, ein Vater oder eine Mutter kann also nur inspirieren. Daraus entwickeln sich ein innerlicher Antrieb und der Wille bei dem jungen Menschen, etwas zu leisten und zu können und sein Potenzial zu erweitern.

			Es macht keinen Sinn, zu motivieren in dem Sinne »Das musst du jetzt schaffen.« Bei alledem sind der Kontakt und die Kommunikation unglaublich wichtig, nur so kann man eine Leitlinie geben, dass sich wirklich etwas tut und etwas verändert, dass der junge Mensch in Bewegung bleibt und sich entwickeln kann. Der Sport ist dabei eine enorme Inspirationsquelle.

			Sport und Bewegung sind nicht nur Mittel, etwas zu tun und sich auszupowern, sondern auch, um dabei mit anderen in Kontakt zu treten. Das ist heute viel schwieriger in Zeiten, in denen die meisten Menschen ihren Alltag sitzend verbringen.

			• Wir leben in einer Gesellschaft, in der nicht mehr überlegt wird, wie ich etwas aus einem echten inneren Antrieb heraus machen oder gestalten kann. Die Medienexplosion der letzten zwanzig Jahre hat bewirkt, dass wir permanent berieselt werden.

			Damit wird unter anderem jede Form der Langeweile abgetötet.

			Vordergründig mag das positiv sein. Nur tötet diese Abwesenheit von Langeweile auch jede Kreativität ab. Man sitzt zwar, ist aber dauerbeschäftigt und dauerunterhalten. Dadurch entsteht auf lange Sicht gesehen ein riesiges gesellschaftliches Problem.

			Denn nur wenn sich die Aufmerksamkeit eines Menschen von innen heraus auf ein bestimmtes Ziel oder eine Inspirationsquelle richten kann und uns ins Handeln und in Bewegung bringt, kann sich auch eine Persönlichkeit entwickeln.

			Schwierig an der Form der Kommunikation oder Selbstdarstellung in den Medien und insbesondere im Internet ist auch das Verschwimmen der eigenen Persönlichkeit. Es ist offenbar nur noch wichtig, was andere über einen sagen, ob sie einen in einem völlig virtuellen Zusammenhang, der ja nichts mit dem Alltag zu tun hat, gut finden oder nicht. Das beeinflusst Entscheidungen und die eigene Wahrnehmung. Entscheidungen werden nicht mehr intuitiv gefällt, nicht mehr von innen heraus. Sie sind nicht mehr authentisch und dann oft auch nicht mehr situationsangemessen.

			Ein stabiles Gefühl für sich selbst und seine Bedürfnisse zu entwickeln, ist demnach auch essenziell für Gesundheit, Wohlbefinden und herausragende Leistungen?

			• Natürlich, sonst hält man eine Lebensstiländerung – zum Beispiel: Ich drehe die Kohlenhydrate herunter und sehe zu, dass ich regelmäßig meine Dehnübungen mache – zwei Wochen lang durch und hört wieder auf.

			Wenn man nicht weiß, wo man aktuell ist, wie man sich fühlt, wo will man dann hin? Es ist ein Unterschied, ob man einen Antreiber oder Motivator im Rücken hat, der sagt »Renn, renn«, oder »Das ist das Spiel deines Lebens«. Wenn sich dann gleichzeitig etwas Tragisches in der Familie abspielt oder man unter einem extremen Druck steht, der nur noch als negativ empfunden wird, dann kann das nicht das Spiel deines Lebens sein. Ein authentisches Gefühl für die eigenen Zielsetzungen im Leben – das ist es. Bei mir waren das 2006 zwei Jahre Arbeit, während derer ich mir immer wieder gesagt habe: »Geh bis zur Grenze, tu es für dich selbst. Du wirst es nie bereuen. Es ist egal, ob du Sechster wirst, du hast alles ausgeschöpft, was in dir drinsteckt.«

			Letztlich geht es bei allen Lebenszielen darum, dass man sich ihrer ganz und gar bewusst ist und nicht wie eine Marionette funktioniert oder ein Roboter.

			Dieses Bewusstsein zu spüren und es sich zu erhalten, ist in unserer Berieselungswelt allerdings ziemlich schwer. Ich weiß nicht, ob ich der geworden wäre, der ich heute bin, wenn es in meiner Kindheit und Jugend schon Internet und diese enorme Medienvielfalt gegeben hätte.

			Letztlich bin ich da, wo ich heute bin, weil ich als Kind jeden Tag fünf Stunden gekickt habe. Ich bin absolut meinem inneren Antrieb gefolgt und den anderen damit tausende von Trainingsstunden voraus.

			Das ist auf alles übertragbar, auf jedes Fachgebiet: Wenn du beispielsweise hunderte Stunden mehr studiert hast als andere, dann bist du den anderen um Welten voraus. Ich habe es mit Fußball gemacht, der andere macht es mit Golf, der andere mit IT oder Physik. Sobald die Selbstwahrnehmung und der Blick auf die ureigenen inneren Bedürfnisse nicht mehr stimmt, dann stimmt nichts mehr. Beim Sportler ist das Spiel dann gelaufen, obwohl er genauso fit ist wie vorher. Ein wichtiges Element funktioniert nicht mehr, jetzt kriegt er die Kurve nicht mehr.
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				Aufmerksamkeit, Hingabe und Konzentration machen Erfüllung im Beruf möglich.

			

			Ist der Mensch nicht per se bequem und tut sich schwer mit Veränderungen, auch wenn sie ihm rein theoretisch guttäten?

			• Ich glaube, dass der Mensch immer nach der angenehmen Seite seines Lebens sucht, das ist normal. Das Problem bei vielen Veränderungen des Lebensstils ist ja, dass man bei dem Angebot die Qual der Wahl hat. Nur was ist das Richtige für einen? Ich denke, der Aufwand muss sich im Rahmen halten, und es muss gut machbar sein. Das ist vor allem dann wichtig, wenn der Körper streikt, weil man sich beispielsweise jahrelang falsch ernährt hat oder nur unter Negativstress stand.

			Wichtig ist auch immer eine klare Zieldefinierung, die individuell angepasst ist. Du darfst mit der Zielsetzung nicht über etwas hinausschießen, das nicht im Rahmen deiner Möglichkeiten ist. Dann ist es viel einfacher, einen neuen Weg zu gehen.

			Welche Rolle spielt der Spaß dabei?

			• Eine enorme: Die Freude, bei dem, was man tut, stimuliert. So bleibt man an seinem Ziel dran

			Wenn ein 80-Jähriger beispielsweise merkt, dass er selbstständig etwas tun kann, um seinen Blutzuckerspiegel zu senken, und dass das gar nicht so schwer ist, dann bekommt er Freude am Laufen. Das ist seine Motivation, und er braucht niemanden, der ihn dazu antreibt oder ihm ein schlechtes Gewissen macht.

			Der Blutzuckerspiegel sinkt so schön langsam in den Normbereich, die Fettwerte gehen runter, und Medikamente braucht er nicht mehr. Dieses Gefühl, dass er das alles selber entschieden hat, das wird im Gehirn entsprechend verarbeitet. Ich bin absolut überzeugt, dass Gesundheit zuerst im Kopf entsteht. Ich habe Interviews mit Senioren gelesen, die ihre Lebensgewohnheiten verändert haben und zum Beispiel nach jahrelangem Nichtstun mit Sport begonnen haben, um gesund zu werden. Sie betonten alle, dass dieser Prozess erst im Kopf stattfand.

			Und dann kommt der Benefit: Die Stresshormone sinken, die Regenerationshormone regulieren sich messbar. Wenn so dann tatsächlich ein Wohlgefühl eintritt, wenn man sich verbessern will im Fußball oder beispielsweise auch beim Lernen eines Musikinstruments, dann kommt man intuitiv in eine Phase des tiefen Lernens, und die Erfolgsrate ist die zehn- oder dreißigfache. Entsprechend neu vernetzen sich die Gehirnstrukturen.

			Das kennt jeder von sich. Wenn du einmal etwas richtig gelernt hast, dann verlernst du es auch nicht. Den Fallrückzieher zum Beispiel konnte ich schon als Neunjähriger. Ich habe eben als Neunjähriger stundenlang alles auf dem Platz ausprobiert, ohne mir bewusst zu sein, was ich eigentlich mache. Alle Bewegungsabläufe, die ich später »erlernt« habe, hatte ich als Neunjähriger schon im System.

			Später kamen dann die körperliche Weiterentwicklung, eine bewusstere Selbstwahrnehmung und das reflektierte Denken darüber, was ich mache und warum.

			Doch letztlich kommst du bei jedem Prozess, den du in deinem Leben einleitest, zu dem Punkt: Wenn du etwas in deinem Leben veränderst, dann veränderst du dich auch dementsprechend.

			Oder anders herum ausgedrückt: Wenn du dich veränderst, verändern sich auch dein Leben und dein Umfeld.
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				Spiel, Spaß und Freude miteinander prägen Gesundheit und Entwicklung bis ins hohe Alter.

			

			Wie sieht es aus, wenn das einmal nicht so klappt mit der Lebensstilveränderung oder wenn sich ein Heilungserfolg nicht so einstellt wie gewünscht? Wie soll man mit Rückschlägen umgehen? Oft fällt man dann doch wieder zurück in die alten Muster.

			• Zunächst einmal ist das ein gesellschaftliches Problem: der schnelle Erfolg, das schnelle Geld, die schnelle Leistungssteigerung. Langfristigkeit scheint nicht zu zählen, dabei kommt es allein auf sie an. Auch im Profifußball ist man auf kurzfristigen Erfolg aus. Es ist schwer, langfristig neue, zeitgemäße Komponenten wie etwa die Myoreflextherapie zu etablieren. Man braucht dazu offene Menschen, die das mit einem durchziehen.

			Und das geht erst mal nur auf individueller Ebene. Auf lange Sicht wollen wir aber dieses Therapie- und Präventionskonzept auch anderen Klubs vorstellen.

			Und ich bin zuversichtlich, was die Entwicklung anbelangt. 2004 haben wir mit der Etablierung von Sportpsychologen im Profifußball eine Riesenbarriere überschritten und gleichzeitig traditionelle Hierarchien durchbrochen.

			Im Individualsport ist das einfacher: Da muss man nur einen überzeugen, das ist der Athlet.

			Bei den Mannschaftssportlern kommt so viel unterschiedliche Dynamik hinein. Man lässt sich einfacher überzeugen, wenn es einen selber betrifft. Also beispielsweise, wenn man verletzt ist oder wie ich einen Bandscheibenvorfall hatte.

			Insofern halte ich Rückschläge – auch bei Verletzungen handelt es sich schließlich um Rückschläge – auch nicht unbedingt für negativ. In Amerika bedeutet ein Rückschlag immer die Motivation, die nächste Stufe zu erreichen. Da gibt es einen riesigen Mentalitätsunterschied. Bei uns ist ein Rückschlag so etwas, wie sein Gesicht vor der Außenwelt zu verlieren. Man glaubt, man sei der Außenwelt etwas schuldig. Man kann doch jetzt nicht von heute auf morgen sein Leben ändern oder sich anders verhalten.

			Das ist aber nicht richtig. Den Amerikaner würde insofern ein Rückschlag gar nicht stören. Er würde sagen, okay, ich muss es anders versuchen.

			Er sucht geradezu nach der besseren Alternative.

			In diesem Buch geht es immer wieder um die Entstehung von Krankheiten, die einem auch die eigenen Grenzen aufzeigen.

			Was empfehlen Sie im Umgang mit einer Krise: Positivität oder die Krise ausleben?

			• Vor allem denke ich, dass man sich keine Selbstvorwürfe zu machen braucht, wenn man erkrankt oder sich schwer verletzt oder einen Rückschlag hinzunehmen hat. Insbesondere erfolgs- und leistungsorientierte Menschen neigen im ersten Moment zu einer solchen Reaktion. Doch das Leben ist voller Windungen, und selten läuft alles geradlinig. Selbstvorwürfe oder Zweifel sind ein enormes Hindernis auf dem Weg zur Heilung oder auf der Suche nach der geeigneten Alternative. Nur auf positives Denken zu setzen, ist aber etwas eindimensional, und es passt auch nicht zu jedem. Positives Denken in dem Sinne, dass es nicht aufgesetzt ist und von innen heraus kommt, kommt ja immer aus dem eigenen Umfeld heraus. Dann passt das auch in der Krise.

			Wichtiger scheint mir, dass man weiter macht und an seinem Ziel, »gesund zu werden«, dranbleibt, um nicht in Resignation zu versinken. Wie gesagt, Gesundheit und wahrscheinlich auch Heilung beginnen im Kopf und nirgendwo anders.

			Ein Prinzip des Mosetter-Gesundheitskonzepts ist es, dass Bildung mit Bewegung und Ernährung anfängt.

			• Wir müssen uns tatsächlich fragen, ob das, was wir den Kindern heute mit auf den Weg geben, Lehrpläne, Förderprogramme etc., ob das alles überhaupt zeitgemäß ist. Man hat den Eindruck, dass Kindheit heute rasend schnell passiert.

			Das liegt sicher am Computer-Zeitalter, das alles beschleunigt.

			Nur finden Reifeprozesse eben in ihrer Zeit statt, egal was der Lehrplan sagt und was nicht.

			Ich bin absolut dafür, dass man Kindern beispielweise in den Schulferien Lifestyle-Camps anbietet, wo ein breites Spektrum an Bewegung, Ernährungsschulung und alle möglichen Spiele auf dem Programm stehen. Um eine Persönlichkeit und gleichzeitig seine eigenen Talente zu entwickeln, sind Bewegung und Ernährung mit Sicherheit die Basiskomponenten. Wenn ich das auf eine Fußballkarriere übertrage, nützt es ja nichts, wenn ich den besten Fußballer heranziehe, der im Leben nicht klarkommt. Persönlichkeit und Sporttalent müssen sich entwickeln.

			Sehen wir uns nur das Beispiel der ehemaligen DDR an. In dieser Gesellschaft hat man sich auch nur um den Erfolg der Athleten gekümmert. Es hat aber niemand mehr nach den Athleten gesehen, wenn sie nicht mehr leistungsfähig waren. Ich halte das für verantwortungslos. Ich halte es für wichtig im Profisport wie im Alltag jedes Menschen und insbesondere bezogen auf die Erziehung von Kindern und Jugendlichen, dass man sie ganzheitlich vorbereitet. Dazu gehören Bewegung und Ernährung, aber auch Zielsetzungen: Was ist der nächste Schritt in deinem Leben? Was möchtest du aus deinem Leben machen? Ist dein Leben, so wie du es führst, gut für dich?
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				Wie das Zähneputzen sollte auch der Umgang mit dem Essen schon früh gelernt werden.

			

			Was bedeuten in diesem Zusammenhang Leitbilder?

			• Junge Leute brauchen Leitbilder. Durch die mediale Entwicklung ist dieser Gedanke oder sagen wir ruhig diese Institution, die ja etwas ganz Archaisches ist, verloren gegangen. Mein Leitbild zum Beispiel waren immer die Eltern, insbesondere mein Vater.

			Wenn du kein Leitbild mehr hast, wirst du sehr anfällig für alles, was sich da draußen abspielt. Und das ist nicht immer positiv.

			Natürlich waren wir auch keine Heiligen und haben am Wochenende gefeiert. Aber heute hat man den Eindruck, dass Kinder und Jugendliche viel leichter entgleisen, weil sie neben dem Computer offenbar kaum Beschäftigungsalternativen haben.

			Das Leitbild der Eltern ist aufgrund der Außensteuerung durch die Medien vielerorts verloren gegangen. Auch wenn ich glaube, dass sich das Bewusstsein ändern wird in den nächsten Jahren und dass auch der Umgang mit dem Internet anders wird, indem man mehr selektiert.

			Wer braucht schon tausende von Webseiten oder hunderte Fernsehkanäle wie in Amerika?

			Dieses Bewusstsein wieder zu ändern, sehe ich als wichtige Aufgabe. Da können wir auch für Erwachsene eine Leitbildfunktion übernehmen. Allerdings musst du als Leitbild absolut glaubwürdig sein. Wenn du beispielsweise als Trainer eine gewisse Leidensfähigkeit zeigst, dann ist auch der Spieler bereit, leidensfähiger zu sein. Und: Als Trainer musst du einen gesunden Lebensstil vorleben. Der Spieler sieht sehr genau, ob sein Trainer authentisch ist und ob er ihm vertrauen kann. Was ein Spieler sieht, das wissen dann auch die anderen. Das betrifft auch, wie man sich verhält, wenn man kritisiert wird, oder wie man mit den Medien umgeht. Und es betrifft natürlich auch solche Aspekte, ob ein Trainer Übergewicht hat und wie fit er ist. In dem Fall kann er den physischen Trainingsbereich nicht so verkaufen, auch wenn er ein Superfachmann ist. Es fehlt dann die letzte Komponente Glaubwürdigkeit. Letztlich muss ein Leitbild das verkörpern, von dem er spricht oder was er versucht, anderen nahezubringen.

			Trotzdem muss er auch Fehler machen dürfen, um sich zu entwickeln, egal wie alt und erfahren er schon ist. Einen Fehler zu machen, ist immer die Chance, einen Schritt nach vorne zu machen. Leider haben viele Menschen bei uns in Deutschland eine unheimliche Angst zu versagen. In dem Moment betrachten sie sich wieder mit den Augen der anderen und sind nicht mehr bei sich. Das ist wirklich ein Mentalitätsproblem, in anderen Ländern begegnet einem diese Furcht vor Fehlern viel seltener.
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				Kinder brauchen Vorbilder, die glaubwürdig und nicht unfehlbar sind.

			

			Das Gespräch führte Anna Cavelius
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			Was uns heute krank macht

			Um besser und gesünder zu leben, sollten Sie wissen, was Sie krank machen kann. Nur: Manche Krankmacher sind gut versteckt und wirken aus dem Hintergrund, oder sie werden sehr unterschätzt, obwohl ihr Risikopotenzial hoch ist.
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			Lebensmittelpunkt Körper

		

		GESUNDHEIT IST EINER der selbstverständlichsten Zustände der Welt – zumindest solange es uns gut geht. Ein gesunder Mensch ist in der beneidenswerten Lage, sich in seiner Haut rundum wohlzufühlen. Ein Gesunder hat keinen Körper, er ist einfach sein Körper. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat das so definiert: »Gesundheit ist der Zustand des vollkommenen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens und nicht allein das Fehlen von Krankheit und Gebrechen.« Das heißt im medizinischen Sinn, dass in jedem Moment Milliarden von Körperzellen und Organsystemen funktionieren, miteinander agieren und reagieren. So natürlich dies zu sein scheint, ist es doch ein Wunder und keineswegs eine Selbstverständlichkeit. Denn der Körper ist keine Maschine, die man nur entsprechend der Gebrauchsanleitung warten muss, damit alles weiterhin glattläuft.

		Nein, der Körper macht manchmal auch Sachen, die nicht so einfach nachvollziehbar sind. Er zeigt Schmerzen, bestimmte Symptome, verändert sich. Gesundheit ist deshalb kein Absolutum: Jeder Mensch, jeder Körper ist zeit seines Lebens Wandlungen unterworfen. Gesundheit bis ins hohe Alter lässt sich deshalb auch nicht voraussagen, geschweige denn garantieren, denn das Leben steckt voller überraschender Wendungen.

		Sind wir heute gesünder oder kränker als früher?

		Grundsätzlich heißt es ja, dass der Mensch heute gesünder ist als vor hundert Jahren. Das stimmt, wenn man Gesundheit und Lebenserwartung zueinander in Beziehung setzt. Die Säuglingssterblichkeit ist stark zurückgegangen, und auch Infektionskrankheiten, die in früheren Zeiten vor allem Kinder und Jugendliche dahinrafften, sind zum Großteil überwunden. Lag die durchschnittliche Lebenserwartung vor mehr als 130 Jahren, als im Deutschen Reich für den Zeitraum von 1871 bis 1881 die erste Sterbetafel berechnet wurde, bei knapp 40 Jahren, beträgt sie heute laut Angaben des Statistischen Bundesamts in Deutschland nach der Sterbetafel von 2008/10 für neugeborene Jungen 77,51 Jahre und 82,59 Jahre für neugeborene Mädchen. Gute Nachrichten, möchte man meinen, und allenfalls ein Thema für eine gut geplante Altersvorsorge.

		Fakt ist allerdings auch, dass Ärzte heute eine außergewöhnliche Zunahme sogenannter degenerativer Erkrankungen, also Herz-Kreislauf-Beschwerden und Stoffwechselerkrankungen wie Typ-2-Diabetes beklagen. Die Ursachen sind schnell benannt: Dem renommierten Arzt, Wissenschaftler und Lehrer Prof. Dr. mult. Wildor Hollmann zufolge haben wir es mit drei Gruppen von Menschen zu tun. Gruppe eins ist genetisch begünstigt, und zwar in Hinblick auf Gesundheit, Immunsystem und Lebenserwartung. Bei einem gesunden Lebensstil fühlen sich diese Menschen mit 82 Jahren oft noch wie 40-Jährige. Wer also das Glück hat, von seinen Vorfahren reich beschenkt worden zu sein in Form »guter« Gene, dem sind bis ins hohe Alter ein wacher Geist und bewegliche Glieder beschert, und er darf, wenn er mag, getrost das eine oder andere Laster pflegen – man denke an Alt-Bundeskanzler Helmut Schmidt, den niemand sich ohne Zigarette denken kann. Die andere Gruppe umfasst laut Hollmann diejenigen, die genetisch weniger günstig gestellt sind, die dritte Gruppe schließlich ist genetisch weniger begünstigt und zusätzlich benachteiligt durch eine ungesunde Lebensführung.

		Heißt das, jeder, der superdiszipliniert lebt, ist und bleibt gesund? Oder im Umkehrschluss, dass, wer im Laufe seines Lebens krank wird, selbst daran schuld ist? Ganz so einfach ist es wohl nicht, betrachtet man betagte Raucher, zufriedene Übergewichtige und Menschen, die sich auch ohne Laufschuhe im Schrank ihrer Beweglichkeit erfreuen. Wie gesagt: Unser Körper ist keine Maschine, und er ist auch nicht so beherrschbar. Es ist durchaus wahrscheinlich, dass sich im Laufe eines langen Lebens Beschwerden einstellen. Oft stellt sich erst auf diese Weise – durch Schmerz oder weil die Nase läuft – das Bewusstsein dafür ein, dass man einen Körper hat. Er meldet sich gewissermaßen zu Wort, indem er sagt: »Ich will Wärme, meine Ruhe, eine Tasse Tee oder frische Luft.« Jetzt hat man die Chance, in Dialog mit seinem Körper zu treten und sich um sich zu kümmern.

		
			TIPP

			HÖREN SIE IN SICH HINEIN

			Versuchen Sie wieder, mit Ihrem Körper ins Gespräch zu kommen. Warten Sie nicht erst auf das nächste Wochenende oder die nächsten Ferien, um aufzutanken und zu Kräften zu kommen. Tun Sie jeden Tag etwas für Ihre Balance zwischen Auspowern und Erholen, Anspannen und Entspannen. Hören Sie auf Ihren Körper: Brauchen Sie mehr Schlaf, mehr Sonne, eine frisch zubereitete Mahlzeit aus hochwertigen Zutaten, mehr Bewegung, mehr Lockerung?

			Geben Sie Ihrem Körper, was er braucht, und loten Sie immer wieder Ihren Alltag aus.

		

		Von alltäglichen Erkrankungen ...

		Vieles um uns herum kann uns kränken, schwächen oder krank machen, und man kann an vielerlei erkranken – von klassischen Kinderkrankheiten über unzählige Erkältungsinfekte bis hin zu Magen-Darm-Infektionen. Die meisten dieser Beschwerden gehen schadlos an uns vorüber oder dienen sogar – wie Kinderkrankheiten – der Stärkung des noch nicht ausgereiften Immunsystems. Der Körper heilt sich in diesen Fällen selbst, wenn wir ihn lassen, und er weiß sehr gut, wie das geht. Auch Medikamente bieten bei diesen eher alltäglichen Beschwerden allenfalls eine Unterstützung und können Husten, Schnupfen, Heiserkeit oder Verdauungsprobleme lediglich etwas lindern. Ganz in Ordnung bringen kann sich jeder ursprünglich gesunde Organismus nur selbst. Dieses Programm steckt in unseren Genen. Man nennt es Selbstheilung.

		Mit dieser Fähigkeit bringt der Körper Symptome zum Abklingen, so lange er dabei unterstützt wird und auch genügend Zeit hat.

		... und Zivilisationskrankheiten

		Allerdings bergen manche Krankheiten ein wesentlich höheres Risikopotenzial. Vor allem die sogenannten degenerativen Erkrankungen oder Zivilisationskrankheiten stellen heute das größte Risiko für die Gesundheit dar. Zudem machen sie sich oft erst bemerkbar, wenn das körperliche Gleichgewicht bereits massiv gestört ist. Zu ihnen gehören Herz- und Kreislauferkrankungen wie Bluthochdruck, Herzinfarkt oder Arteriosklerose, Stoffwechselerkrankungen wie Typ-2-Diabetes, Übergewicht, Krebs, Erkrankungen des Bewegungsapparates oder Autoimmunerkrankungen. Bei der Entstehung dieser oft chronisch verlaufenden Krankheiten spielen zivilisierte »Errungenschaften« eine entscheidende Rolle. Sie untergraben auf subtile Weise einen positiven Umgang mit dem eigenen Körper. Dabei handelt es sich durchweg um die Früchte unseres hochtechnisierten und hyperbeschleunigten Zeitalters wie das Auto, das uns Bewegung erspart, oder die Tiefkühlpizza, die schnell gemacht, aber vitalstoffarm und kalorienreich ist. Auf den Organismus des Menschen, der evolutionsgeschichtlich gesehen eher ein altmodisches Modell mit ebenso altmodischen Ansprüchen ist, wirkt sich das fatal aus. Er kann sich nicht mehr selbst regulieren. Der Grat zwischen Gesundheit und Zivilisationskrankheiten scheint extrem schmal zu sein.

		Ursache Bewegungsmangel

		Die Ursachen für die starke Zunahme von Diabetes, Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Beschwerden wirken gar nicht so gefährlich: Da ist zum einen der von Ärzten beklagte Bewegungsmangel. Der Muskelapparat und der Energiestoffwechsel des Menschen sind auf tägliche körperliche Bewegung geeicht. Das liegt daran, dass immerhin vor über zwei Millionen Jahren Generationen unserer Vorfahren als Jäger und Nomaden täglich lange Fußmärsche zurücklegten und sich auf der Suche nach Nahrung oder der Abwehr von Feinden und wilden Tieren körperlich verausgabten. Seit 250 Generationen gingen dann die sesshaft gewordenen Menschen Tag für Tag auf dem Feld stundenlang körperlich anstrengenden Tätigkeiten nach. Vor nur zehn Generationen etwa setzte die industrielle Revolution und damit die Mechanisierung von Arbeitsabläufen ein: Trotzdem waren auch damals die meisten Menschen bei der Arbeit immer noch hohen körperlichen Anforderungen ausgesetzt. Erst das Computerzeitalter beschert seit ein bis zwei Generationen vielen Menschen einen (Berufs-)Alltag ohne nennenswerte körperliche Beanspruchung. So sitzen wir die Arbeitszeit, oft nur unterbrochen durch hochkalorische Kantinenmittagessen, im wahrsten Sinne des Wortes ab.

		Ursache Ernährung

		Hinzu kommt ein Leben für den Menschen im Westen mit einer so gesicherten Ernährungslage wie nie zuvor. Wir leben im extremen Überfluss.

		In den Industrieländern muss sich heute kaum jemand mehr darüber sorgen, ob, wie, wo und wann er satt wird. Ein aggressives Marketing wirbt dabei unentwegt für eine mit Zucker, Eiweiß und Fett angereicherte Ernährungsweise – chronisches Gift für einen Stoffwechsel, der seit Urzeiten auf Speichern programmiert ist. Entsprechend schwellen die Depots an Bauch und Hüften an, der Stoffwechsel ist überlastet und wird irgendwann matt gesetzt. Die stetige Überfrachtung setzt unserem Organismus zu: Kann er solche »Fressfeste« evolutionsbiologisch hin und wieder gut verarbeiten, so nimmt das System unter »Dauerbeschuss« irgendwann Schaden.
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			Eine schlechte Ernährung wirkt wie Gift und macht auf Dauer krank.

		

		
		Ursache Stress

		Nicht zuletzt sei die Dauerbelastung durch negativen Stress genannt. Wir leben in einer Gesellschaft, in der in erster Linie der Erfolg zählt und Misserfolge ein Zeichen von Schwäche sind. Nur der Gesunde gilt als leistungsfähig und kann in einer solchen Gesellschaft vorankommen. Die Signale des Körpers werden im Zweifelsfall lieber überhört. So werden Rückenbeschwerden oder Kopfschmerzen nicht mehr als Signal verstanden, sondern als technischer Defekt. Multitasking geht vor Entspannung, nichts darf mehr in Ruhe bedacht werden. Tempo und Zeitnot zwingen einen Menschen dann nicht selten, seine Gefühle zu sich selbst oder zu dem, was man eigentlich tun will, hintanzustellen oder komplett zu ignorieren.

		

		Das tut nicht nur der Seele, sondern auch dem Körper weh.

		Wie unser Körper mit uns spricht

		In der Praxis der klassischen Schulmedizin, die bei der Behandlung vieler Krankheiten enorm effizient ist, wie auch in der Psychologie werden das Körperliche und das Seelische allerdings oft so betrachtet, als würde es sich um zwei verschiedene, einander ausschließende Bereiche handeln.

		Das Menschenbild ist dabei nach wie vor eher mechanistisch geprägt. Auch in der Psychosomatik neigt man dazu, Körper und Seele als zwar ineinander wirkende Systeme, aber doch getrennte Bereiche zu sehen. Wie stark Körper und Seele miteinander verbunden sind, ist vielerorts noch nicht ganz angekommen.

		Dabei hat jeder schon erlebt, dass sich eine seelische Empfindung wie Freude oder Angst nicht nur auf den Körper auswirkt in Form von Herzklopfen, beschleunigter Atmung oder Tränen.

		Jede körperliche Regung hat immer auch einen seelischen Aspekt. So sind Tränen ein Bestandteil unserer Trauer oder unserer Freude.

		In den traditionellen asiatischen Heilkunden wie etwa der Traditionellen Chinesischen Medizin ist es seit Jahrtausenden bekannt, dass Körper und Seele im direkten Zusammenhang stehen.

		So kann man den Körper also als etwas Äußeres, Sichtbares und Fühlbares wahrnehmen. Zugleich ist er aber immer auch ein wahrnehmendes Inneres. Er ist nicht nur ein Stück lebendige Materie, zu der dann noch irgendetwas diffuses Beseeltes hinzukommt. Es ist ganz anders: An diesem Ort des Selbst, der eigenen Persönlichkeit – dem Körper – vollzieht und entfaltet sich sowohl das Seelenleben als auch das Selbstbewusstsein. Der Körper trägt uns nicht nur durchs Leben, er ist immer auch ein Stück unserer Innenwelt – Seismograf und Signalgeber in einem.

		Das ist besonders wichtig, wenn wir uns vor Augen halten, wie es zu Störungen in diesem System kommt.

		
			INFO

			WAS IST PSYCHOSOMATIK?

			Die Psychosomatik beschäftigt sich vor allem mit den Wechselwirkungen von Seele und Körper. Schon der Begriff selbst vereint die Worte »Psyche« (Seele) und »Soma« (Körper).

			Das Werk des großen Psychoanalytikers Alexander Mitscherlich »Zur psychoanalytischen Auffassung psychosomatischer Krankheitsentstehung« (in: Gesammelte Schriften, 1983) ist bis heute wegweisend. Er gründete bereits 1949 an der Universität in Heidelberg eine Abteilung für psychosomatische Medizin.

			Mittlerweile gibt es wissenschaftlich akzeptierte Forschungszweige der Psychosomatik und auch spezialisierte Kliniken.

		

		Träger der Gefühle

		Unser Körper »beherbergt« gewissermaßen unsere Gefühle und macht auch unser Innenleben für unser Gegenüber sichtbar. Die Körpersprache, also die Mimik, Gestik und Körperhaltung eines Menschen, ist oft weit überzeugender und authentischer als das, was er in Worten von sich gibt. Denn lange bevor der Mensch eine Sprache entwickelte, verständigte er sich – wie die Tiere – über diese körperlichen Signale. Das kann man in jeder Begegnung feststellen, bei der man einigermaßen aufmerksam auf den anderen achtet. Vor allem das Gesicht des Gegenübers verrät oft unmittelbar, wie es ihm wirklich geht.

		Fröhlichkeit, Überraschung, Wut, Ekel, Furcht, Traurigkeit und Verachtung werden in allen Kulturen in gleicher Weise ausgedrückt. Alle Stimmungen und Emotionen spiegeln sich in der Körperhaltung, in der Art der Bewegungen und vor allem in der Mimik wider.

		Mithilfe einer besonderen Untersuchungsmethode, der Elektromyografie (EMG; eine Methode, die die Aktionsströme im Muskelgewebe registriert), kann man die Reaktionszeiten der mimischen Muskulatur sogar messen: So reagiert die Gesichtsmuskulatur schon nach 30 bis 40 Millisekunden. Bis zur Verschaltung eines Gefühls in den entsprechenden Gehirnregionen dauert es immerhin 50 bis 100 Millisekunden. Bis zum Erkennen und Bewusstwerden dauert es weitere 120 bis 150 Millisekunden.

		Nun haben Sinne und Organe zum einen die Aufgabe, Nachrichten und Reize aus der Außenwelt zu erhalten und sie entsprechend zu verarbeiten, aber auch Signale an die Umwelt zu senden. So können wir mit unserer Umwelt und mit anderen Menschen umgehen und uns in dieser Welt orientieren. Unsere Sinne und Organe sind aber darüber hinaus unentwegt damit beschäftigt, in Beziehung mit uns selbst zu stehen beziehungsweise an dieser Beziehung zu »arbeiten«. Wer in gutem Kontakt zu sich selbst steht, kann die Sprache seines Körpers richtig deuten. Er isst dann, wenn er hungrig ist, trinkt etwas, wenn er Durst verspürt, oder macht einen Spaziergang, weil er das Gefühl hat, er müsse sich noch einmal die Beine vertreten. Im Idealfall pflegt man diese Beziehung zu sich selbst, indem man seine seelischen und körperlichen Regungen fortlaufend wahrnimmt und soweit möglich auf seine Bedürfnisse eingeht. Alle Nachrichten aus unserem Inneren, unsere Gefühle und Empfindungen sind die körperliche Grundlage unseres Selbstbewusstseins und unseres Wohlbefindens.
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			Mit Elektromyografie lässt sich zeigen, wie extrem schnell die mimische Muskulatur auf Gefühle reagiert.

		

		Unser Körper-Ich

		Sigmund Freud formulierte aus dieser Beobachtung heraus, dass unser Ich wesentlich ein Körper-Ich ist. Denn jede seelische Regung findet ihren körperlichen Ausdruck: Wenn man traurig ist, weint man. Umgekehrt nimmt das Seelenleben durch die fließenden Tränen dieses körperliche Geschehen wahr: Man ist traurig. So verhält es sich mit allem: Wenn man friert oder es einem zu heiß ist, wenn man wach ist oder müde, wenn man wütend oder belustigt ist, wenn einem die Angst im Nacken sitzt, wenn man Wut im Bauch hat oder wenn einen eine Situation schier erschlägt. Diese leib-seelischen Prozesse laufen ständig ab; sie sind so selbstverständlich, dass sie uns meist gar nicht bewusst sind.

		Wie sich seelische Verletzungen manifestieren

		Jede Form von Stimmung bildet sich körperlich ab. Das ist bei einer angenehmen, entspannten Stimmungslage ebenso der Fall wie bei einem Missbehagen. Letzteres kann sich durch Belastungssituationen so vertiefen, dass es dem Betroffenen kaum gelingt, wieder herauszufinden. Jeder kennt diese Empfindungen: Man hat Ärger mit dem Partner, dem Kollegen oder dem Chef und fühlt sich momentan in die Ecke gedrängt oder ist wütend. Auf der Körperebene zeigt sich dies in typischen Stressreaktionen (siehe >): Der Puls wird schneller, die Muskelanspannung verstärkt sich, man entwickelt eine besondere Körperhaltung, zum Beispiel indem man sich kleiner macht oder regelrecht erstarrt, und die Konzentration des Blutzuckers erhöht sich.

		Unter normalen Umständen, wenn der Stress beispielsweise durch ein konstruktives Gespräch, eine Lösung des Problems oder einfach durch Dehnübungen oder einen Spaziergang abgebaut wird, kann sich der Körper selbst regulieren und alle Reaktionen wieder auf ein gesundes Maß herunterfahren. Wird die Situation jedoch als ausweglos empfunden, sind unsere Möglichkeiten zur Erholung und Selbstheilung sehr stark beeinträchtigt.

		Signale des Körpers

		Hat man das Gefühl, nichts mehr tun zu können, bleiben einem nur noch sogenannte Schreck- oder Totstellreflexe. Diese gehören zu unseren ererbten Schutz- und Überlebensreaktionen. Sie helfen einem dabei, auszuweichen oder sich schmerz- und empfindungslos zu machen. Diese Abwehrmechanismen haben alle nur einen Sinn: Sie sollen die schmerzhaft oder als Belastung empfundene Außenwelt und vor allem die eigene Innenwelt und das Leiden ausblenden. Die muskuläre Anspannung in solchen Stresssituationen ist so extrem, dass man sie nicht mehr auf ein normales Maß hinunterfahren kann. Da der Körper zudem seine Wahrnehmungen ausblendet, kann man diese Anspannung auch nur eingeschränkt erkennen und bewusst durch gezielte Entspannungstechniken herunterfahren. Diese Botschaften des Körpers sind immer gegenwärtig. Man spricht in diesem Zusammenhang von einem Körpergedächtnis. Die Angst und die Anspannung stecken also dauerhaft im Körper, selbst wenn es gar keinen konkreten Anlass mehr dazu gibt. Eine Folge dieses Zustands der Daueranspannung traumatischer Haltungs- und Bewegungsmuster sind sogenannte sekundäre Folgeschädigungen: Viele Beschwerden und Schmerzen haben ihren Ursprung in diesen körperlichen Verspannungen. Die Ursachen liegen oftmals weit zurück, wie Unfälle in der Kindheit, traumatische Erlebnisse, unverarbeitete Wut, Trauer oder Angst.

		Signale der Seele

		Es sind also nicht nur äußere Faktoren wie Bewegungsmangel, eine ungünstige Ernährungsweise, Stress und Zeitnot, Schadstoffwerte in der Luft oder gefährliche Substanzen in Nahrungsmitteln, die den Körper aus der Balance bringen. Auch seelische Belastungen können so schwächen und verletzen, dass man dadurch krank wird. Das kann sich auf der psychischen Ebene zeigen in Form von Depressionen, auf der körperlichen in unterschiedlichen Beschwerdebildern oder auf beiden in Form des völligen Ausgepowertseins in Form eines Burnouts.

		

		
			»ICH LEBE WIEDER ...«

			Ich war ein Mensch, der jeden Tag 15 Stunden gearbeitet hat, auch am Wochenende. Nach einem guten Jahresabschluss flogen wir 2008 nach Fuerteventura in den Urlaub. Dort geriet ich beim Schwimmen in einen Meerwassersog, der mich hinaustrieb. Ich kämpfte in den Wellen, wurde an die Felsen geschleudert und schaffte es irgendwie zurück an den Strand. Ich weiß noch, wie ich an mein Herz fasste, kurz bevor ich in meinem Zimmer einschlief und wegsackte. Als ich aufwachte, hatte ich einen Blutdruck von über 200.

			Im März 2009 unterzog ich mich dann einer Bypass-Operation. In der sechsstündigen OP wurden dabei drei Arterien von meinem rechten Bein ins Herz implantiert. Als ich danach wieder zu mir kam, spürte ich rechtsseitig im Knie leichte Lähmungserscheinungen. Auch geistig fühlte ich mich schwach, alles ging so viel langsamer. Zudem spürte ich eine Benommenheit der Augen und konnte teilweise Menschen nicht mehr voneinander unterscheiden. Es stellte sich heraus, dass es im Anschluss an die OP zu einem Schlaganfall gekommen war. Zu Beginn meines Reha-Aufenthalts hatte ich einen Therapeuten, der versuchte, mich trotz meiner Schwäche wieder auf die Beine zu bringen. Er absolvierte täglich ein leichtes zwanzigminütiges Lauftraining mit mir, sodass das rechte Bein nach vier, sechs Wochen wieder in seiner normalen Stellung war.

			Mein Sohn verschaffte mir schließlich einen Kontakt zu einer Myoreflextherapeutin in der Nähe von Stuttgart. Ich ließ mich mehrere Monate lang regelmäßig behandeln, sodass es zu einer leichten Verbesserung meines Befindens kam. Sie schickte mich zu Dr. Mosetter nach Konstanz, den ich gemeinsam mit meiner Frau aufsuchte. Als Dr. Mosetter mein Bein behandelt hatte und ich die Praxis verließ, war ich plötzlich in der Lage, durch die Stadt bis ans Seeufer zu spazieren. Das war sensationell und gab mir innerlich einen enormen Auftrieb. Die Mutlosigkeit und die Depression waren wie weggeblasen. Ich fühlte, dass ich doch noch eine Chance hatte. Seither nahmen meine Frau und ich an jeder Myoreflex-Regenerationswoche teil, und ich ließ mich weiterhin regelmäßig in Konstanz behandeln. Schritt für Schritt ging es nun aufwärts. Meine Muskel- und Körperkraft nahmen wieder zu. Seit Herbst 2011 ging ich zudem regelmäßig am Petersboden mit einer Diplomsportlehrerin walken. Ansteigende Strecken verkraftete mein Herz jetzt gut, und ich konnte besser gehen. Auch die Schwindelgefühle ließen nach.

			Da ich seit Jahren Diabetiker bin, fing ich auch mit der empfohlenen Ernährungsumstellung an: Ich lasse konsequent alle Kohlenhydrate weg und halte meine Essenszeiten ein. Mir geht es sehr gut damit, und ich habe seither kein Gramm zugenommen. Mein Darm ist wieder reguliert, und ich habe eine Verdauung wie ein gesunder Mensch. Das ist für mich, der jahrelang unter einem trägen Stuhlgang litt, eine enorme Erleichterung.

			Heute bin ich in der Lage, täglich sieben bis zehn Kilometer zu laufen, und so belastbar, dass ich mir sogar einen Schrittzähler zugelegt habe. Im Schnitt absolviere ich jetzt pro Woche zwischen 70 und 100 Kilometer. Jeden Morgen laufe ich um 8.30 Uhr meine 2,5 Kilometer in die Firma und kann ohne Anstrengung drei bis vier Stunden morgens im Dienst sein. Das war zwei Jahre zuvor völlig undenkbar. Mein Leben ist heute viel besser, dynamischer, befreiter.

			Waldemar Witte, Unternehmer, 69 Jahre, ehemaliger Schlaganfallpatient
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			Den Ursachen auf der Spur

		

		WIR STEHEN HEUTE vor einer bizarren Entwicklung: Längst sind es nicht mehr akute Infektionskrankheiten, die die Gesundheit der Menschen bedrohen. Durch den breiten Einsatz von Medikamenten und Impfstoffen, durch eine gesicherte Ernährungslage und eine lange Friedenszeit in den Ländern des Westens hat sich die allgemeine Lebenserwartung in den letzten Jahrzehnten deutlich gesteigert. Zur gleichen Zeit nimmt jedoch die Sterblichkeit aufgrund vermehrt auftretender chronischer und degenerativer Erkrankungen stark zu. Eine Vielzahl von scheinbar sehr unterschiedlichen Krankheiten hat gemeinsame Eckpfeiler und Ursachen.

		Wie wir heute wissen, liegen die Gründe dafür in einer sogenannten Nicht-Passung einer stark veränderten Umwelt und ihrer Einwirkung auf unseren Körper. Die Diskrepanz zwischen einem über Jahrmillionen bewährten und gereiften Organismus und seinem perfekt angepassten Stoffwechsel und Verhalten zu »ver-rückten« äußeren Lebensumständen – schlechte Ernährung, Bewegungsarmut, Stress, Umweltgifte – führte zu Verletzungen bewährter Bewältigungsstrategien. Zivilisationskrankheiten werden über solche belastenden Umwelteinflüsse eingeleitet.

		Experten bezeichnen diese neuen Fachbereiche als »Epigenetik« und »Nutrigenomik«.

		Der erste Krankheitsfaktor: Insulinresistenz

		Hundert Jahre nach den ersten Erkenntnissen über den Botenstoff Insulin und seine Bedeutung für die Blutzuckererkrankung weiß die Wissenschaft weit mehr über das in der Bauchspeicheldrüse produzierte Hormon, das nach jeder Mahlzeit ausgeschüttet wird und in den Blutkreislauf gelangt. Diese neuen wissenschaftlichen Erkenntnisse fasst man unter dem Begriff »Insulinresistenz-Syndrom« zusammen. Die Bedeutung dieses Syndroms zieht weit hinein in die sogenannten Zivilisationskrankheiten und ist daher auch unter gesundheitspolitischen Aspekten höchst beachtenswert.

		Lange falsch eingeschätzt

		Bisher wurden nur die Zuckerkrankheit, also der Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf- und Leber-Erkrankungen sowie Entgleisungen des hormonellen Gleichgewichts als klassische Folgeerscheinungen eines gestörten Insulinsystems betrachtet. Heute wissen wir, dass das vom Gehirn dirigierte und fein abgestimmte Wechselspiel von Insulin, seinen Mit- und Gegenspielern auch von großer Bedeutung ist für scheinbar nicht mit diesem System assoziierte Beschwerdebilder wie Schlaf- und Gedächtnisstörungen oder Unruhezustände. Das früher isoliert betrachtete Zucker- und Insulinsystem der Bauchspeicheldrüse steht also unter Kontrolle des Gehirn-Insulinnetzwerks. Störungen des Insulin- und Zuckerstoffwechsels, also sogenannte an Insulinresistenz gekoppelte Erkrankungen, wie Typ-2-Diabetes sowie das metabolische Syndrom der Bauchspeicheldrüse, der Leber und der Fettzellen, entpuppen sich somit als von der Steuerzentrale im Kopf beeinflusste Erkrankungen.

		Auch alle Zivilisationserkrankungen, die infolge einer Insulinresistenz auftreten – Osteoporose, Bluthochdruck, die Fettstoffwechselstörung Dyslipidämie mit erhöhtem Cholesterin und Triglyzeriden, Niereninsuffizienz, Gicht, Muskelschmerz, Muskelschwäche, Adipositas (Fettleibigkeit), Hormonerkrankungen wie das Polyzystische Ovarialsyndrom und in der Folge eine große Zahl von Krebserkrankungen –, haben einen gemeinsamen Nenner in der Steuerung des Zuckerstoffwechsels des Gehirns. (Die genauen Beschreibungen der verschiedenen Beschwerdebilder finden Sie ab >). Wir wissen heute auch, dass für das Verständnis von Erkrankungen des Gehirns, besonders der Demenz vom Alzheimertyp, Insulin für die Beteiligung an Funktionen des zentralen Nervensystems (ZNS) entscheidend ist. Tatsächlich sind Alzheimer und Typ-2-Diabetes genauso miteinander verbunden wie das metabolische Syndrom und Alzheimer.

		Zudem spielen der Energie- und Zuckerstoffwechsel und seine Entgleisung mit Insulinresistenz bei gleichzeitigem Zuckermangel in den Körperzellen eine grundlegende Rolle bei Stresszuständen und Erkrankungen, die infolge von Stress auftreten wie Depressionen oder Burnout.

		
			INFO

			GESUNDHEIT BEGINNT IM KOPF: DER ENERGIESTOFFWECHSEL

			Der Energiestoffwechsel in Körper und Gehirn spielt die wichtigste Rolle für die Gesundheit.

			Denn es sind der Zuckerstoffwechsel und das Insulinsystem des Gehirns, die alle Stoffwechselprozesse im Körper koordinieren. Diese neuen Erkenntnisse sind nicht nur von theoretisch-wissenschaftlichem Interesse, sondern eröffnen ganz neue Behandlungsmöglichkeiten und therapieunterstützende Strategien, die wir auf den nächsten Seiten vorstellen.

		

		Hormone – die stärksten Gesundheitswaffen

		Der Erforschung der Hormone, von denen bis jetzt etwa 150 bekannt sind, wird heute eine enorme Aufmerksamkeit geschenkt. Das menschliche Hormonsystem ist im Lauf von Millionen Jahren entstanden und extrem komplex. Die Herausforderung für die Forscher lautet: aus der Einsicht in das Hormonsystem neue Behandlungsmöglichkeiten zu entwickeln. Denn viele Krankheiten der Neuzeit haben ihren Ursprung im Hormon- und Stoffwechselsystem.

		Der menschliche Körper produziert bei jedem Menschen eine individuell unterschiedliche Mischung. Sie hängt ab von den Genen, dem Alter, dem Geschlecht, der Tageszeit und der Lebenssituation.

		Unter den Botenstoffen befinden sich Eiweiße und umgebaute Cholesterinmoleküle. Immer noch sind Wissenschaftler damit beschäftigt, das Zusammenspiel der biochemischen Botenstoffe zu entschlüsseln, ohne die im Körper nichts laufen würde und die dafür sorgen, dass sich die vielen Milliarden Zellen eines Menschen untereinander verständigen können. Übersetzt bedeutet das griechische Wort »horman« auch so viel wie »antreiben« oder »erregen«.

		Die Signalstoffe werden in speziellen Zellen hergestellt und dann über die Blutbahn zu den Zellen bestimmter Zielorgane geschickt, an denen sie an passenden Außenstellen (Rezeptoren) andocken, ihre Nachrichten hinterlassen oder regelnde Funktionen ausüben.

		Bereits winzige Ungleichgewichte dieser Botenstoffe, die in minimalen Mengen durch das Gefäßsystem kursieren, können gravierende Folgen nach sich ziehen. Das liegt daran, dass Hormone eng mit dem Nervensystem zusammenarbeiten und in jeder Millisekunde alle körperlichen Grundfunktionen, Stoffwechsellagen und Befindlichkeiten beeinflussen.

		Insulin: Gesund- oder Krankmacher?

		Wie jedes Hormon entfaltet auch Insulin seine Wirkung nicht nur am gewünschten Zielort, sondern kann auch Nebenwirkungen hervorrufen.

		Das Hormon wird wie sein Gegenspieler Glukagon in der Bauchspeicheldrüse hergestellt. Nach neuesten Erkenntnissen wird Insulin aber auch im Gehirn produziert. Beide Hormone zusammen sind verantwortlich für die Regulation des Blutzuckerspiegels: Während Insulin den angestiegenen Zuckerspiegel im Blut nach einer Mahlzeit senkt, steigert sein Gegenspieler Glukagon bei zu raschem Zuckerabfall durch überhöhtes Insulin den Blutzuckerspiegel wieder.

		Dabei nimmt Insulin eine Schlüsselfunktion ein: Es befördert die im Blut anflutenden Nährstoffe, vor allem den Zucker (Glukose aus Kohlenhydraten), aber auch Eiweiß und Fette in die Muskelzellen. Zu diesem Zweck besitzen alle Muskel-, Fett- und auch die Leberzellen an ihrer Außenhaut Aufnahmestellen (Rezeptoren). Das Insulin ist in der Lage, die Zellen zu öffnen und dabei eine Signalkette auszulösen: Es veranlasst im Zellkern die Aussendung von Transportern, die durch den jetzt offenen Schacht Zucker, Eiweißbausteine (Aminosäuren) und Fettsäuren aus Triglyzeriden aufnehmen. Von dort aus werden sie in die Zellkraftwerke (Mitochondrien) gebracht und zur Energiegewinnung verbrannt oder als Bausteine für neue Zellstrukturen verwertet. Die gewonnene Energie nennt man Adenosintriphosphat (ATP).

		Für die Aufrechterhaltung der Struktur und Funktion von Nervenzellen im Gehirn ist ausschließlich Glukose (Traubenzucker) notwendig.

		Sonst stirbt eine Nervenzelle ab. Man spricht in diesem Zusammenhang auch von dem egoistischen Gehirn (»selfish brain«), das seinen Nährstoffbedarf über den des übrigen Organismus stellt. Jede Stunde verbrauchen unsere grauen Zellen fünf bis sechs Gramm Glukose – auch im Schlaf. Ist das Gehirn unterzuckert, reagiert der Körper mit Heißhungerattacken auf Süßes.

		Darüber hinaus wirkt Insulin als Übersetzungsfaktor (Transkriptionsfaktor) für viele hundert Gene. Es beeinflusst die Teilung der Körperzellen und Wachstumsprozesse ebenso wie es regelgerechte Abbauprozesse steuert. Im Gehirn sind die Wirkungen von Insulin und seinen Verwandten (Insulin-like growth factor IGF 1 + 2) eng mit Merkfähigkeit, Gedächtnisleistung und geistigen Prozessen verbunden. Dabei unterstützt das Hormon die Reifung, das Wachstum, den Schutz und das Überleben der Nervenzellen.

		Zusammen mit dem Hormon Leptin, das für das Gefühl der Sättigung zuständig ist, orchestriert Insulin laut einer neueren Studie alle Prozesse im Gehirn, die mit Essen und Trinken sowie mit körperlicher Aktivität und der Fettverdauung (Lipolyse) zusammenhängen. Zudem steuern sie Gehirnareale an, die an den Mechanismen Belohnung und Sucht beteiligt sind.

		Wie eine Insulinresistenz entsteht

		Bei einer Überernährung mit Zucker – wie sie heute üblich ist – ist im Blut mehr Zucker vorhanden, als die Körperzellen verbrauchen können. In diesem Fall schützen sich die Zellen vor einer »Überzuckerung« und ziehen die Insulinrezeptoren an der Zellaußenhaut einfach ein.

		Diesen Prozess nennt man Down-Regulation.

		Auf diese Weise werden Körperzellen unempfindlich, resistent, gegen das Insulin. Da die Zuckermoleküle allerdings weiter im Blut kreisen, kommt es zu einem Rückstau. Um diesen aufzulösen, vervielfacht die Bauchspeicheldrüse ihre Leistung, und das jetzt im Überschuss produzierte Insulin quetscht noch einen geringen Teil des Zuckers in die Muskelzellen. Was dann nicht mehr hineinpasst, wandert in die Fettzellen, die mit zahllosen Rezeptoren Tag und Nacht geöffnet haben. Sollte deren Aufnahmekapazität auch überschritten sein, dann stimuliert der Überschuss aus Fettsäuren, Zucker und Insulin das Ausreifen einer neuen Generation Fettzellen.

		Besonders die gesättigten tierischen Fettsäuren aus zu fettreicher Ernährung können die Muskelzellen resistent gegen Insulin machen. Dies ist der Fall bei Überernährung durch eine Mischkost aus Kohlenhydraten, Fett und Eiweiß, zum Beispiel durch regelmäßige abendliche Brotzeiten oder häufige kleine kohlenhydrat-, eiweiß- und fetthaltige Mahlzeiten pro Tag in Form von Wurstbrötchen, Hamburgern oder auch süßen Fruchtjoghurts, kombiniert mit einem bewegungsarmen Lebensstil. Dadurch verfetten die Insulinrezeptoren der Zellen von innen.

		Fazit: Sind Körperzellen durch eine jahrelange Fehlernährung erst einmal insulinresistent, steht dem Wachstum von Fettgewebe nichts mehr im Wege. Denn das Insulin sorgt nicht nur dafür, dass die Eingangstüren zu den Fettzellen geöffnet werden, sondern es schließt gleichzeitig die Ausgangstüren jedes Mal für mehrere Stunden. Auch diesen Mechanismus haben wir geerbt: In Urzeiten wechselte das Nahrungsangebot durch die Jahreszeiten und das Jagdglück. In den Fastenphasen garantierte die Fähigkeit, Energie für schlechte Zeiten zu sparen, das Überleben.

		
			INFO

			GEGEN STOFFWECHSELSTRESS

			Sie können Ihren Stoffwechsel entstressen, indem Sie Ihre Ernährung umstellen auf eine Insulin-Trennkost. Ein aktiver Alltag oder ein regelmäßiges Bewegungsprogramm aus kleineren Übungseinheiten wirken zusätzlich entspannend.

			So regulieren Sie nicht nur Ihren Stoffwechsel und alle Vitalfunktionen, sondern verbessern auch Ihre Leistungsfähigkeit. Die Insulin-Empfindlichkeit der Muskelzellen kehrt zurück.
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		1 Damit die Energie aus der Nahrung verbrannt werden kann, setzt die Bauchspeicheldrüse das Hormon Insulin frei, das die Zelle »aufschließt«.

		2 Über die Rezeptoren wird eine Signalkette zum Zellkern ausgelöst. Der Zellkern veranlasst die Bildung von Transportern, die durch einen Transportschacht in der Zellmembran die Aufnahme von Zucker, Eiweiß und Fett ermöglichen. In der Zelle werden die Nährstoffe zur Energiegewinnung verbrannt oder als Körperbaustoff verwendet.

		3 Ist die Nahrung sehr reich an Kohlenhydraten und enthält entsprechend viel Glukose, gerät das Insulinsystem aus dem Gleichgewicht. Die Bauchspeicheldrüse schüttet dann vermehrt Insulin aus, um die überschüssige Energie in die Zelle zu »drücken«. Die Zelle wird durch die Verarbeitung zu vieler Nährstoffe gestresst, der Energiestoffwechsel ist überhöht. Gleichzeitig fällt der Glukosespiegel im Blut rasch wieder ab, und es kommt zu Heißhungerattacken.

		4 Durch den dauerhaften Insulinüberschuss im Blut ziehen sich die Rezeptoren an den Zellen irgendwann fast ganz zurück. Die Signalkette ist jetzt gestört, es kommt zu einer Insulinresistenz.

		Da der Zellkern zu wenig Transporter bildet, bleibt der Transportschacht geschlossen. Zucker, Eiweiß und Fett schwimmen weiterhin im Blut und werden ins Fettgewebe »entsorgt«. Der Energiestoffwechsel läuft nur noch auf Sparflamme.

		Folgen der Insulinresistenz

		Wenn ein normaler Insulinspiegel bei verminderter Bindung an seine Bindestellen oder ein erhöhter Insulinspiegel im Blut seine Wirkung nicht mehr entfalten kann und die Empfindlichkeit der Insulinrezeptoren gestört und verändert ist, verlieren die physiologisch normalen Insulinmengen ihre Wirkung. Das überfordert nicht nur die Bauchspeicheldrüse, sondern wirkt sich auch ungünstig auf die zentrale Steuerungsebene des Gehirns im Hypothalamus aus, also auf den Dirigenten für Stress und Verhalten. Bei einer Insulinresistenz ist die Verfügbarkeit und Verwertung von Glukose gestört. Im Blut sind die Zuckerwerte also ständig erhöht und schädigen viele Körperstrukturen. Gleichzeitig leiden die Zellen an einem Mangel an Energie und Bausubstanz und können so ihre Aufgaben nur noch unzureichend oder gar nicht erfüllen. So können beispielsweise Neurobotenstoffe wie Acetylcholin (wichtig für das Gedächtnis), Serotonin (das sogenannte Gute-Laune-Hormon für Beruhigung und Entspannung), GABA (zuständig für die Erregungshemmung) und Glutamat (wichtig für die Gehirnkommunikation und Aktivität) nur noch vermindert hergestellt werden. Dieses Ungleichgewicht zieht eine Reihe krank machender Folgen nach sich, von denen einige exemplarisch beschrieben werden (weitere Informationen zu den Beschwerdebildern können Sie ab > im Anhang nachlesen).

		

		Hyperinsulinämie

		Um die Glukosespiegel im Rahmen zu halten und die Zellen zu versorgen, versucht der Körper auszugleichen, indem er mehr Insulin herstellt.

		Dazu reichen bereits das Gefühl von Hunger, der Geschmack eines Lebensmittels oder auch der bloße Anblick von Speisen. Über die Aktivität des X. Hirnnervs, des Nervus vagus, des größten Nervs des Parasympathikus, der an der Regulation der Tätigkeit fast aller inneren Organe beteiligt ist, wird die Insulinausschüttung angekurbelt.

		Die Folge ist eine sogenannte Hyperinsulinämie.

		Um den Blutzuckerspiegel zu regulieren und den bedürftigen Zellen bei einer Insulinresistenz Glukose zur Verfügung zu stellen, steigern die Betazellen der Bauchspeicheldrüse ihre Produktion. Ein erhöhter Insulinspiegel verstärkt die Insulinresistenz jedoch noch weiter. An vielen Zellen wie Muskel-, Endothel- oder Leberzellen und im Gehirn wirkt Insulin dann schädlich.

		Depressionen

		Das Insulinsystem der Bauchspeicheldrüse erschöpft sich, und das zentrale Nervensystem stoppt seine Insulinproduktion. Eine weitere Folge: Durch die reduzierten Vagusaktivitäten wird die Entstehung von Depressionen gefördert.

		Osteoporose

		Osteoporose, die häufigste Knochenerkrankung in Deutschland, ist auf mehreren Ebenen mit der Problematik der Insulinresistenz und ihren Ursachen verwoben. Im Knochenstoffwechsel wirkt Insulin aufbauend, indem es über Insulinrezeptoren in den knochenbildenden Zellen deren Aufbau aktiviert und gleichzeitig die abbauenden Zellen hemmt. Beim Insulinresistenz-Syndrom beschleunigen sich Abbau und Instabilität der Knochen sowie Osteoporose.

		
			INFO

			INSULINRESISTENZ-SYNDROM

			Unter einem Insulinresistenz-Syndrom versteht man eine ganze Reihe krankhafter Auswirkungen der Insulinresistenz. Dazu gehören Glukoseintoleranz, Glukoseverwertungsstörungen, Gefäßschäden, erhöhte Konzentration gerinnungsfördernder Faktoren im Blut, erhöhte Konzentration von Entzündungsbotenstoffen, Störung des Fettstoffwechsels, Harnsäurestoffwechselstörungen mit Gicht, erhöhte Testosteronsekretion der Eierstöcke und erhöhte Ammoniakwerte, die zu kognitiven Defiziten führen.

		

		Typ-2-Diabetes

		Es war ein Meilenstein, als 1970 der Zusammenhang von Insulinresistenz und Hyperinsulinämie als Kompensationsversuch des Organismus für die Blutzuckererkrankung erkannt wurde. Die jahrzehntelange Konzentration auf die Suche nach dem »Diabetes-Gen« führte in die Irre, denn heute weiß man, dass vor allem Umweltfaktoren und Verhaltensweisen zusätzlich zu einer entsprechenden Veranlagung zur Diabeteserkrankung führen. Im Speziellen spielen bei diesen Prozessen die Insulinsignalablese- und -übersetzungswege eine führende Rolle. Einer der ersten Defekte der Insulinwirkung spielt sich bereits beim Glukosetransport ab. Psychischer und körperlicher Stress, Gewichtszunahme, körperliche Inaktivität und bestimmte Medikamente führen zur Steigerung der Insulinresistenz. Das Versagen der Betazellen der Bauchspeicheldrüse beim Versuch, Missstände zu kompensieren, bei misslungener Überproduktion und Glukoseverwertungsstörung sowie Glukoseintoleranz entwickelt sich schließlich zu Typ-2-Diabetes.

		Bei steigendem Blutzucker entgleisen die Funktionen der Betazellen in der Bauchspeicheldrüse genauso weiter wie die Empfindlichkeit der Bindungsstellen und Transporter mit entsprechender Hyperinsulinämie.

		Neueste Erkenntnisse haben gezeigt, dass Diabetes mellitus Typ 2 nicht nur eine periphere Insulinresistenzerkrankung ist, sondern dass die zentrale Insulinsteuerung des Gehirns entscheidend für das Verständnis dieser Erkrankung ist.

		Denn im Gehirn gibt es ein weitverzweigtes Netz von Insulinrezeptoren.

		Speziell im Riechkolben des Vorderhirns, dem Gedächtniszentrum Hippocampus, dem Schläfenlappen, den Bewegungssystem-Kerngebieten der Basalganglien, dem Kleinhirn und in der Kommandozentrale Hypothalamus finden sich sehr viele Insulinrezeptoren. Das Insulin ist auf diese Weise in die Regulation des Essverhaltens, des Geruchs, des Beruhigungssystems und des Schmerzsystems einbezogen. Von besonderer Bedeutung ist Insulin auch für das Gedächtnis und für kognitive Leistungen.

		Der insulinähnliche Wachstumsfaktor IGF1 ist wichtig für die Reifung und Entwicklung des zentralen Nervensystems (ZNS). Auch im Gehirn des Erwachsenen fördert er die Entwicklung von Nerven und Gliazellen, indem er ihre Vorläuferzellen bei der Differenzierung, Reifung und Überlebensfähigkeit unterstützt. Speziell in der Gedächtnisregion regt IGF1 das Gedeihen von Vorläuferzellen an. Aber auch auf die sogenannten Nerv-Muskel-Zonen wirkt IGF1. Es schützt diese Zellen vor dem Zelltod, und nach Nervenverletzungen treibt es die Regeneration des Nervenzellstamms voran. Dies kann für eine ganze Reihe von neurologischen Erkrankungen wie etwa Parkinson von Bedeutung sein.

		Typ-3-Diabetes: Diabetes im Gehirn

		Eine besondere Rolle spielen Insulin und seine Verwandten auch für die Entwicklung und das Verständnis von Demenzerscheinungen wie leichten kognitiven Störungen bis hin zur Alzheimerkrankheit. Denn Insulin und die Insulinsignalübersetzungswege steuern und regulieren den Stoffwechsel. Die Insulinresistenz des Gehirns führt zu Beeinträchtigungen von Gedächtnisleistungen, Merkfähigkeit, Konzentration und kognitiven Prozessen. Besonders für das Verständnis frühester Entgleisungen bei Alzheimer sind die Mechanismen der Insulinresistenz grundlegend. Neben den bisherigen Theorien zu Alzheimer wird dieses Krankheitsbild deshalb in neueren Publikationen als Typ-3-Diabetes beschrieben. Bei einem Diabetes mellitus Typ 3 können die Gehirnzellen aufgrund einer Insulinresistenz nicht adäquat mit Glukose versorgt werden. Dies kompensiert der Körper mit der vermehrten Produktion von Insulin. Struktur und Funktion der Zellen, der Bau- und der Energiestoffwechsel nehmen dabei massiven Schaden.

		Durch das Zuviel an Insulin geht die Insulin abbauende Maschinerie (IDE) in die Knie und kann ihrer Aufgabe, Amyloid abzubauen, nicht gerecht werden.

		Gleichzeitig verursacht die Hyperinsulinämie in dieser Phase der Erkrankung Entzündungen im Gehirn. Erst am Ende stehen die verminderte Insulinfunktion und das für die Alzheimerkrankheit toxische b-Amyloid sowie das hyperphosphorylierte Tau-Protein.

		Alzheimer

		Ausgehend von dem Verhalten der Insulinrezeptoren folgen weitere, ineinander übergehende Schritte – vermittelt durch das sogenannte Insulinrezeptorsubstrat (IRS 1 + 2). Sie sind sowohl für die Gensteuerung, Wachstumsprozesse, Zellteilung und den programmierten Zelltod als auch für die generelle Insulinsignalübersetzung verantwortlich. An sie binden sich Enzyme mit Steuerfunktion.

		Eines davon, die Phosphatidylinositol-3-Kinase (PI 3-Kinase) ist eine Schlüsselstelle für das Wachstum von Nervenzellen und ihre Überlebensmechanismen, aber auch von oxidativem Zellstress und Sauerstoffmangel mit Durchblutungsstörungen (Hypoxie und Ischämie). Die PI 3-Kinase aktiviert Glukosetransporteiweiße, ist für die Balance der Fett- und Eiweißsynthese zuständig wie auch für deren Abbau. Auch die Glukoseneubildung aus Aminosäuren und die Schritte für Auf- und Abbau des Glukose-Energiespeichers Glykogen stehen unter Kontrolle der Enzymschlüssel PI 3-Kinase und Glykogensynthase-Kinase 3αβ.

		Diese sorgen dafür, dass das Amyloidvorläuferprotein (APP) regelrecht abgebaut wird, und verhindern die Produktion des schädlichen Eiweißes Amyloid. Gleichzeitig steuern sie die normale Phosphorylierung des Tau-Proteins. Amyloidablagerungen und hyperphosphoryliertes Tau-Protein sind so die Folge der fehlerhaften Insulinsteuerung.

		Störungen des Leberstoffwechsels

		In den Zellen der Leber werden rund 30 Prozent der gesamten durch Insulin vermittelten Glukose verarbeitet. Bei Insulinresistenz werden sogenannte Sexualhormon-bindende Eiweiße (Globuline, SHBG) unterdrückt sowie Wachstumshormone, Lipoproteine und Blutfettwerte fehlgesteuert. Überschüssige freie Fettsäuren, oxidiertes LDL-Cholesterin und ein verminderter Abbau von VLDL-Lipoproteinen führen zu einer Verfettung der Leber. In der Leber werden dann vermehrt Entzündungsfaktoren hergestellt.

		Somit spielt die Leber für die Entstehung von Gerinnungsstörungen, Thrombosen, Gefäßverschlüssen, Entzündungen und Arteriosklerose eine zentrale Rolle.

		Metabolisches Syndrom

		Diese Ansammlung von Krankheitssymptomen beschreibt die Vergesellschaftung von Bluthochdruck, Insulinresistenz und Zuckerverwertungsstörung, erhöhten Blutfettwerten, erhöhten Harnsäurewerten und niedrigem »guten« HDL-Cholesterin in Kombination mit einer bauchbetonten Fettleibigkeit (Adipositas).

		Das metabolische Syndrom stellt ein hohes Risiko bezüglich Herz-, Gefäß- und Kreislauferkrankungen dar. Gicht, Bewegungsmangel, eine zu kohlenhydrat- und fetthaltige Ernährung, chronischer Stress und Schlafmangel steigern die Insulinresistenz und fördern außerdem die Entstehung koronarer Herzkrankheit, Arteriosklerose, Bluthochdruck, Gicht und Herzinfarktrisiko, nach neuen Erkenntnissen auch die von multipler Sklerose.

		Nichtalkoholische Fettleber (NASH-Syndrom)

		Etwa ein Viertel der Gesamtbevölkerung entwickelt Lebererkrankungen wie Leberentzündungen, Fettleber und Leberzirrhose, ohne regelmäßig Alkohol zu konsumieren. Diese Lebererkrankungen werden häufig nicht richtig diagnostiziert, denn ihre Ursache liegt in der Problematik der Insulinresistenz. Eine Insulinresistenz im Muskel- und Fettgewebe führt zu einer regelrechten Überflutung der Leber mit freien Fettsäuren. Wichtige Arbeiten und Leistungen der Leber für das Immunsystem, die Entgiftung und die Blutgerinnung geraten so ins Hintertreffen. Zuletzt wird der gesamte Organismus mit giftigem Ammoniak belastet. Dieser schädigt die Nervenzellen und führt so zu Erschöpfung, Müdigkeit, Gedächtnisstörungen und kognitiven Einbußen.

		Alkoholkrankheit, Sucht und Fettleber

		Regelmäßiger Alkoholkonsum führt ebenfalls zur Leberbelastung mit Folgen wie Fettleber und Erkrankungen wie bei der nicht durch Alkohol bedingten Fettleber (siehe oben). Alkohol und viele Medikamente werden in der Leber abgebaut und wirken sich dort giftig und zellschädigend im doppelten Sinne aus, weil die Leber das wichtigste Entgiftungsorgan des Körpers ist. Eine Verfettung und alkoholbedingte Insulinresistenz mit herabgesetzter innerer Entgiftung schaukeln sich in der Krankheitsspirale schließlich so hoch, dass Ammoniak und zentrale Fehlleistungen des Gehirns am ganzen Körper zu Zellschädigungen führen.

		Bluthochdruck (Hypertonie)

		Mindestens die Hälfte aller Patienten mit Bluthochdruck leidet unter einer Insulinresistenz.

		Dabei besteht ein enger Zusammenhang von Körpergewicht und Bluthochdruck. Chronischer Stress und Gefäßwandschädigungen bringen das Fass schließlich stetig zum Überlaufen. Da die Problematik der Insulinresistenz direkt mit der Hemmung der gefäßentlastenden Stickstoffmonoxidbildung gekoppelt ist, entfällt jeder entspannende und entlastende Ausgleich. Dafür führen freie Radikale des Stickstoffs und Sauerstoffs mit oxidativem Stress zur endgültigen Eskalation. Bei zu viel oxidativen Stresswerten reagiert das sonst schützende Stickstoffmonoxid (NO) zu einer hochreaktiven und damit zellschädigenden Stickstoff-Sauerstoff-Verbindung, welche die Gefäße noch weiter verengt und das Endothel schädigt.

		Hyperinsulinämie ist sehr stark mit den Schädigungen der Endothelzellen der Gefäßwände vergesellschaftet. Diese Veränderungen finden sich ganz zu Beginn der Entstehung von arteriosklerotischen Gefäßerkrankungen. Im gesunden Organismus arbeiten Insulin und der Insulinsignalübersetzungsweg sehr eng zusammen – verknüpft mit der Steuerung des Gerinnungsstoffwechsels und mit dem gefäßeigenen Stoffwechselsystem. Die Gefäßwände garantieren durch eigene Botenstoffe und Faktoren eine ausbalancierte Feinabstimmung der Gefäßwandspannung, der Gerinnung, der Blutplättchenfunktion und der Gerinnungsauflösung. Der Hauptfaktor, der die Weite der Arterien und Gefäße steuert, ist Stickstoffmonoxid (NO). Infolge einer Insulinresistenz wird davon weniger produziert, die gefäßentspannende Aktivität von Insulin und Parasympathikus wird gehemmt, und die Gefäße werden zu eng. Entzündungsbotenstoffe nehmen überhand und leiten so Gefäßschäden ein.
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			Bei Bluthochdruck sollten Sie den Blutdruck nicht nur vom Arzt messen lassen, sondern es auch selbst tun.

		

		Gefäßerkrankungen

		Bei einer Insulinresistenz steigt die Konzentration der freien Fettsäuren und Triglyzeride im Blut. Neben den überschüssigen freien Fettsäuren schütten die Fettzellen eine Reihe von Entzündungsbotenstoffen aus, die die Insulinresistenz noch weiter entgleisen lassen. Zu diesen gehören der sogenannte Tumornekrosefaktor α (TNF α) und Interleukin 6 (IL-6). Sie hemmen die Insulinsignalübersetzungswege, den Fettabbau (Lipolyse) und die inneren Gefäßwandfunktionen, die Durchblutung ebenso wie das Blutgerinnungssystem. Erkrankungen mit erhöhten Blutfettwerten bei Insulinresistenz führen typischerweise zum Anstieg von Triglyzeriden, Senkung von HDL-Cholesterin und Anstieg von LDL-Cholesterin mit kleinen, festen schädigenden LDL-Partikeln. Dies erhöht deutlich das Risiko von Gefäßerkrankungen.

		Arteriosklerose

		Zu viele freie Fettsäuren hemmen die Aktivität von Stickstoffmonoxid (NO) weiter, womit noch weniger Stickstoffmonoxid verfügbar ist. So entstehen freie Radikale, die den oxidativen Stress noch weiter ansteigen lassen. Insulinresistenz und Hyperinsulinämie führen zu einem erhöhten Spiegel von Gerinnungsfaktoren im Blut: Es wird dickflüssiger. Eine weitere wichtige Substanz im Gefäßinneren, die entgleisen kann, ist Endothelin 1: Es wirkt stark gefäßverengend, und eine Überproduktion führt zu einer weiteren Verengung des Gefäßsystems, zusätzlich zu Verschlussneigung, und hemmt die wichtige Schlüsselstelle Phosphatidylinositol-3-Kinase (PI 3-Kinase) (siehe >). Auch von dieser Seite werden nun die lebenswichtigen Insulinsignalübersetzungswege und die entlastende NO-Produktion noch weiter gestört. Zusammen mit dem übermäßigen Auswachsen der Gefäßwandmuskeln entwickelt die Arteriosklerose ihre schädigenden Wirkungen weiter: Gleich an mehreren Stellen und über mehrere Wege sind das gestörte Insulinsystem und die Insulinresistenz entscheidend für sehr viele Folgeerkrankungen der Arteriosklerose: Bluthochdruck, Herzinfarkt, Thrombose, Embolie, Apoptose, arterielle Verschlusskrankheit.
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			Wenn Leistung und Regeneration aus dem Lot geraten, brennen wir aus – Burnout droht.

		

		Burnout-Syndrom

		Distress – also die Stress-Art, die uns krank macht (siehe >) – hat viele Gesichter und kennt nahezu endlos viele Auslösesituationen. Die Stressbewältigung wird in ihrem tiefsten Fundament innerhalb unserer Zellen geleistet. Auf dieser Ebene hängen die gesunde Stressantwort und die Bewältigung von der Kommunikation der Zellen ab. Normalerweise ist unser Organismus auf Belastungen perfekt eingestellt und angepasst.

		Lang andauernde Belastungen jedoch führen zu Problemen und erfordern außergewöhnlich viel Energie bei gleichzeitiger Veränderung der normalen Leistungen und Grundfunktionen. Für die Gewährleistung dieser Prozesse sind bestimmte organische Grundstoffe (Aminosäuren, Zucker, Nukleotide) in mehrfacher Hinsicht lebensnotwendig. Chronische Überlastungen und Distress zeichnen sich auf der Zellebene besonders durch einen erhöhten Glukoseverbrauch des Gehirns aus. Um die lebenswichtigen »Funktionen der ersten Front« (Energiestoffwechsel) aufrechtzuerhalten, werden auf Dauer »Funktionen der zweiten Front« (Baustoffwechsel zur Aufrechterhaltung der Zellen und Organe) vernachlässigt.

		Bildlich gesprochen kann man sich das so vorstellen: In einem kalten Winter wird das Holz zum Heizen benötigt, um nicht zu erfrieren. Dann fehlt jedoch das Holz für die Instandhaltung defekter Fenster, Türen oder Decken. Wenn dieser Zustand zu lange andauert, werden die Wohnung oder das Haus defekt oder gar irreparabel. Man friert vielleicht nicht oder nur wenig, aber die Wohnung bricht zusammen. Ähnlich verhält es sich mit den Zuckern, die nur noch für die Energiegewinnung, aber kaum noch für die gesunde Struktur der Gehirnzellen verwendet werden.

		Während einer Stresserfahrung treten Vorgänge wie Verdauung, Immunsystem und Nervenzellwachstum deutlich in den Hintergrund; stattdessen dreht sich nun alles um Flucht-Kampf-Überlebensstrategien. Für kurzfristige Belastungen entwickelt und perfektioniert, führt eine langfristige Unterdrückung der üblichen Funktionen jedoch zu stark gesundheitsbelastenden Zuständen. Vermehrte Infektanfälligkeit, Entzündungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie depressive Verstimmungen sind die Folge und münden im Burnout-Syndrom.

		Für eine gewisse Zeit kann das Stresschemie-Orchester unter der Regentschaft des Corticotropin freisetzenden Hormons (CRH) stabile Leistungen nach außen erbringen. Die Leistungen des Beruhigungs- und Erholungssystems (mithilfe des Gute-Laune-Hormons Serotonin), des Immunsystems, des Fortpflanzungssystems und die verschiedenen Teilschritte in Richtung Regeneration, Nervenzellwachstum und Erhalt von Körperstrukturen werden dabei heruntergefahren. Chronisch führt das zu einem Ausbrennen aller Speicher (Neurotransmitter, Sexualhormone, Glykogen) und zur weiteren Verschärfung der Insulinresistenzproblematik.

		Im Tierversuch führt der chemische Knock-out von Insulinrezeptoren sehr schnell zur Dysregulation des Dopaminsystems und des Serotoninsystems: Bewegungsstörungen und kognitive Störungen sind die Folge.

		Muskelschmerz und Muskelschwäche

		Im Muskelgewebe werden etwa 70 Prozent der durch den Botenstoff Insulin vermittelten Glukoseaufnahme des ganzen Körpers geleistet. Unter Normalbedingungen werden in diesem Gewebe Glykogenspeicher angelegt. Wirkt das Insulin aufgrund einer Resistenz nicht an den Rezeptoren, so führt das zu Eiweiß- und Energiespeicherabbau sowie Energiemangel mit einem herabgesetzten Glukosetransport in den Zellen. Das Leistungsvermögen unseres Muskelsystems ist abhängig von einem ausgeglichenen Energiestoffwechsel. Da der Glukosetransport und die Energiebereitstellung der Muskeln völlig abhängig von funktionstüchtigen Insulinrezeptoren sind, steigert sich die Insulinresistenz mit einer darauffolgenden schwerwiegenden Leistungsminderung: Die Zellen verfetten und verlieren ihre Struktur.

		Niereninsuffizienz

		In den Nieren finden sich Insulinbindestellen im vorderen Bereich der Filterstationen, den proximalen Tubuli. Insulin ist hier für die Regulation des Elektrolyttransports und für den Energiehaushalt einiger Elektrolyte zuständig. Zu viel Insulin hemmt die Ausscheidung von Natrium und leitet damit die Entwicklung einer Bluthochdruckerkrankung ein. Insulinresistenz, Defizite im Mineralhaushalt, Elektrolysestörungen und Niereninsuffizienz sind so miteinander vergesellschaftet. Verschiebungen der intra- und extrazellulären Natrium-, Kalium-, Kalzium- und Chloridkonzentrationen sind bei einer ganzen Reihe komplexer Erkrankungen typisch und erst vor dem Hintergrund der Insulinresistenzproblematik verständlich. Auch für das Verständnis der Bildung von Nierensteinen und Kalziumsteinen ist die Insulinresistenz entscheidend. Typischerweise ist die Insulinresistenz eine grundlegende Veränderung beim Nierenzellkarzinom.

		Polyzystisches Ovarialsyndrom (PCOS)

		Insulin und seine Bindestellen sind auch in den Eierstöcken und Hoden aktiv. Insulin und der Wachstumsfaktor IGF1 arbeiten in die gleiche Richtung wie das Follikel stimulierende Hormon (FSH), um die Östrogenproduktion und Herstellung von Steroiden anzutreiben. Zusammen mit dem luteinisierenden Hormon (LH) aktiviert es die Androgenproduktion und ebenfalls den Steroidaufbau. Störungen und Fehlfunktionen im Insulinstoffwechsel – besonders jedoch Hyperinsulinämie – führen zu einem krankhaften Anstieg von LH in der Hypophyse und Androgenen in den Eierstöcken. Im gleichzeitig entgleisten Fettstoffwechsel werden die Sexualhormone chemisch verändert (aromatisiert) und nicht mehr richtig erkannt. Die erhöhten Spiegel von Östrogen und Androgen verschlechtern die schon bestehende Insulinresistenz weiter. Übergewicht, Stress und Bewegungsmangel verstärken die Symptomatik durch einen zu hohen schädigenden Insulinspiegel.

		Schlafapnoe-Syndrom

		In der Regel wird das Schlafapnoe-Syndrom als Folge von Übergewicht in Zusammenhang mit einer Beeinträchtigung der oberen Atemwege während des Schlafs verstanden. Die Betroffenen schnarchen, und es kommt dabei zu Atemaussetzern. Bei einer unbehandelten Apnoe drohen eine Überlastung des Herz-Kreislauf-Systems mit dem Risiko eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls, Bluthochdruck, Rechtsherzschwäche (Cor pulmonale) mit Ödembildungen an den Beinen, Magengeschwüre, Hörsturz, Diabetes, Impotenz, aber auch Persönlichkeitsstörungen und Depressionen. Die Sterblichkeitsrate ist dadurch deutlich erhöht. Heute ist bekannt, dass das Schlafapnoe-Syndrom in der Regel eine Komplikation einer Insulinresistenz darstellt. Neben der normalen Atmung, dem Aufschrecken, gepaart mit Sauerstoffmangel, feuert die Stressachse Stresshormone in Körper und Gehirn, und die Insulinstoffwechselstörung nimmt ihren Lauf.

		Was die Insulinresistenz noch verstärkt

		Es gibt verschiedene Faktoren, die eine bestehende Insulinresistenz noch steigern können. Sie alle hängen mehr oder weniger mit dem Lebensstil beziehungsweise bestimmten Alltagsgewohnheiten zusammen.

		Bewegungsmangel

		Bewegungsmangel und Bewegungsarmut bei Erwachsenen, aber auch bei Kindern und Jugendlichen dürften neben Stress und einer zu kohlenhydrathaltigen Ernährungsweise der entscheidende Faktor in Richtung eines gestörten Insulinstoffwechsels, einer Insulinresistenz und einer Vielzahl anderer Erkrankungen sein.

		Schlaf und Schlafmangel

		Zu wenig Schlaf und gestörter Schlaf führen zu verändertem Blutzuckerspiegel und erhöhtem Spiegel des Stresshormons Cortisol. Das aktiviert das Stressachsensystem des Hypothalamus (siehe >). Wird das chronisch, hat dies Folgen auf die Insulinresistenz, senkt den Spiegel des für die Sättigung zuständigen Hormons Leptin und erhöht zugleich den Signalstoff Ghrelin, der für den Appetit verantwortlich ist.

		Bei Leptin handelt es sich um ein Hormon, das hauptsächlich von Fettzellen abgegeben wird, in geringen Mengen aber auch in der Hirnanhangsdrüse und im Hypothalamus. Leptin ist ein natürlicher Appetitzügler. Mit seiner Hilfe melden die Fettzellen dem Gehirn, dass sie voll sind.

		So wird das Auftreten von Hunger gehemmt.

		Das funktioniert allerdings nur bei Normalgewichtigen. Wer ständig zu fett isst, gewöhnt sein Hungerzentrum an die Leptinflut. Der Appetit hält länger an durch die sogenannte Leptinresistenz. Das bedeutet eine Appetit- und Gewichtszunahme, Hemmung des Nervenwachstums und schließlich Müdigkeit und Burnout.

		Im Zusammenhang mit einer gestörten Glukosetoleranz tritt auch das obstruktive Schlafapnoe-Syndrom auf. Bereits nach einer Nacht mit zu wenig oder gestörtem Schlaf sprechen die Insulinrezeptoren des Körpers schlechter auf den Botenstoff an.

		Medikamente

		Eine große Anzahl von Medikamenten ist dafür bekannt, zu Glukoseverwertungsstörungen und einer diabetischen Stoffwechsellage zu führen: Bluthochdruckmedikamente, Betablocker, Kortisone, Verhütungsmittel, Psychopharmaka und Entwässerungsmittel genauso wie Antibiotika, Chemotherapeutika und antivirale Medikamente.

		Einige wirken durch ihren Gegenspielermechanismus dem Insulinstoffwechsel entgegen, andere können auch direkt zu einer Insulinresistenz führen.

		Freie Fettsäuren und Leptin

		Heute wissen wir, dass das Hormonsystem der Fettzellen durch Steuermechanismen im Gehirn geregelt wird. Im Hypothalamus kann das Leptin durch Stresshormone wie Corticoid und Noradrenalin in seinem Zusammenspiel mit Insulin gestört werden. Bei diesem Kontrollverlust überfluten freie Fettsäuren den Organismus. Freie Fettsäuren schädigen direkt den Insulinrezeptor, Schlüsselstellen der Insulinwege, Leberzellen und das Gefäßsystem.

		Dauerbelastung der Muskulatur

		Schädigend auf den Energiestoffwechsel wirkt auch eine Dauerbelastung der Muskeln, wie sie bei Leistungssportlern üblich ist. Das hängt folgendermaßen zusammen: Jede Aktivität und Arbeit der Muskeln benötigt Energie. Die Energie dafür wird im Muskel, im Gehirn und im gesamten Organismus durch Glukose über die Bildung von ATP (Adenosintriphosphat) bereitgestellt und garantiert. Nicht nur die Anspannung und Kontraktion von Muskeln erfordern Energie und verbrauchen ATP. Auch jede Entspannung verbraucht genau dieselbe Menge an Energie.

		Somit ist auch das Loslassen anstrengend und kann bei Dauerbelastungen zu Problemen im Energiehaushalt führen. Im Hochleistungssport führen Höchst- und Dauerbelastungen zur Erhöhung des Laktatspiegels.

		Leistungsmindernd wirkt Ammoniak. Dieses entsteht durch die Arbeit der Muskeln und den Verbrauch von ATP. Ammoniak ist sowohl für die Muskeln als auch für die Leber und vor allem für das Gehirn hinsichtlich seiner mentalen Fitness und des optimalen Abspielens von Bewegungsprogrammen leistungsmindernd und wirkt toxisch. So haben sportmedizinische Untersuchungen gezeigt, dass Leistungsabbruch sowie Ermüdungserscheinungen direkt mit der Bildung von Ammoniak zusammenhängen und nicht – wie häufig angenommen – mit Laktat.

		Wenn Muskeln nicht mehr entspannen können, arbeiten sie gegeneinander. Eine Entspannung ist dann nicht mehr möglich, und es entsteht ein sehr hoher Dauerenergieverbrauch – sogar und vor allem auch in der nächtlichen Erholungspause. Das führt zu einer negativen Energiebilanz des gesamten Organismus, zu Zellstress und Insulinresistenz, Schmerz sowie mentaler Erschöpfung. Die chronische Anspannung führt zu ständig erhöhten Ammoniakspiegeln und schließlich zu einer völligen Entgleisung des Energiestoffwechsels. In diesem Stress bei höchstem Energieverbrauch ohne jegliche Leistungsfähigkeit entleeren sich alle Energiespeicher, zunächst Glykogen, dann die Fettspeicher, dann die Eiweiße. Es kommt zu Degenerationserscheinungen an allen Weichteilstrukturen (zum Beispiel Bandscheiben), Muskelschmerzen, Muskelschwund, aber auch Osteoporose und Arthrose. Die muskuläre Balance geht verloren, was zu Fehlbelastungen führt, die wiederum Schmerzen und Entzündungen nach sich ziehen.

		Psychotraumatische Belastungen

		Ungewöhnliche seelische Belastungen und traumatische Erlebnisse wie Unfälle, Mobbing, Gewalterfahrungen und Ähnliches bringen den Körper in eine »Kampf- und Fluchthaltung«, in der er ständig unter innerer Spannung steht.

		Dadurch gehen Entspannung, Regeneration und Ruhephasen sowohl am Tag wie auch in der Nacht verloren. Dieser innere Stress geht mit hohen Stresshormonspiegeln und verschlechterter Insulinwirkung einher. So kann psychotraumatischer Stress die Messfühler für den Zuckerstoffwechsel im Gehirn verstellen. In der Folge wird die Entwicklung des Insulinresistenz-Syndroms begünstigt und verstärkt.
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		Das Einwirken schädlicher Umwelteinflüsse (chronischer Stress, Fehlernährung, Bewegungsmangel) auf die Erbsubstanz (genetische Anlage) wird in den Fachbereichen Epigenetik und Nutrigenomik wissenschaftlich exakt beschrieben. Mehrere Ursachen (Polyätiologie) führen so in der ersten Phase von Zivilisationskrankheiten zu Insulinresistenzproblemen mit hohem Insulin, Entzündung, hohen Fettwerten, Übergewicht und diabetischen Stoffwechsellagen. In der zweiten Phase der Erkrankung stürzt die Kompensation der ersten Phase ein. Die Entzündung entgleist, die Insulinproduktion erschöpft, der oxidative Stress steigt weiter an, und die Folgeerkrankungen wie Schlaganfall, Herzinfarkt, Alzheimer und multiple Sklerose stehen am Ende der Kaskade.

		

		Der zweite Krankheitsfaktor: Stress

		Stress bringt uns dazu, Höchstleistungen zu bringen, und er kann uns völlig fertigmachen. Stress ist perfekt, wenn es darum geht, das Beste aus sich selbst herauszuholen, Prioritäten richtig zu setzen, Entscheidungen zu treffen. Stress regt sogar die Abwehrkräfte an und stärkt damit das körpereigene Selbstheilungspotenzial. Leider hat Stress aber auch eine dunkle Seite: Er steht heute als Ursache vieler Beschwerden fest – moderner Beschwerden wohlgemerkt, die unsere Eltern und Großeltern in dieser Form oder Häufigkeit noch nicht kannten. Dazu gehören Spannungskopfschmerzen und Migräne, Muskelverspannungen, Rückenleiden, Schlafstörungen, Tinnitus, Herzrhythmusstörungen, Essstörungen und seelische Leiden wie Depressionen, Ängste, Süchte und Burnout. Distress, negativer Stress, heißt der ungesunde Gegenspieler von »gutem« Stress (Eustress) unter Stressforschern (siehe >).

		Besteht der Alltag hauptsächlich aus Ärger und Zeitmangel (siehe >), gerät das empfindliche hormonelle Gleichgewicht aus dem Ruder, und die Anspannung schleicht sich unweigerlich in den Körper. Auch in Ruhe fühlt man sich nervös, angespannt, angestrengt oder leicht reizbar und verletzlich.

		Es ist leicht zu erkennen, wenn man sich in einer solchen Grundstimmung befindet: Körperhaltung und Bewegungen wirken angespannt und verkrampft. Oft verstärken sich körperlicher und seelischer Stress auch gegenseitig. Man fällt dann immer wieder in die alte Grundspannung zurück, ohne dass der körperliche Spannungszustand reguliert wurde. Der wiederum hält die seelische Grundstimmung aufrecht: Man bleibt angespannt, gehetzt und angestrengt.

		Vor allem Frauen und Männer zwischen 25 und 45 Jahren, die im Alltag viel leisten, geraten in die Stressspirale, die leider gar nicht selten in einem Burnout oder Depressionen mündet. Der Selbstmord des jungen, erfolgreichen Torwarts und Familienvaters Robert Enke lenkte 2009 die öffentliche Aufmerksamkeit auf dieses lange Zeit verdrängte Thema.

		Stressreaktionen – Relikte aus Urzeiten

		Sobald das Gehirn Alarm schlägt, steht der Körper unter Stress. Das bedeutet zunächst, dass er in Sekundenschnelle viel Energie bereitstellt. Ein erstes Anzeichen ist die Produktion eines Peptids namens Corticotropin freisetzendes Hormon (CRH), das durch negative Gefühle angeregt wird, wenn man sich beispielweise unter Druck gesetzt fühlt. Als Folge beginnt die Nebennierenrinde das Stresshormon Cortisol auszuschütten.

		Sobald dieser Signalstoff im Blut kursiert, ist der Organismus hellwach. Zudem wird Acetylcholin freigesetzt und dadurch die Ausschüttung der Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin angeregt. Diese sogenannten Notfallhormone versetzen den Körper in eine Art Bestzustand.

		Die Sinne sind maximal geschärft, die Pupillen weiten sich, Blutdruck und Puls steigen an, die Muskeln werden stärker durchblutet, um blitzschnell reagieren zu können, und der Atem geht schneller, damit alle Organe mit ausreichend Sauerstoff versorgt werden. Außerdem mobilisiert das Adrenalin den in der Leber gespeicherten Zucker und setzt die Ausschwemmung von Fettsäuren in Gang. Jetzt hat man die besten Voraussetzungen für Kampf oder Flucht. Entschieden diese Alarmreaktionen in Urzeiten binnen Sekundenbruchteilen über Leben und Tod, ist das archaische Programm auch heute immer noch sinnvoll. Es hilft uns, in heiklen Situationen rasch zu reagieren: wenn Sie für ein kompliziertes Projekt eine schnelle Lösung finden müssen, Ihr Vordermann im Berufsverkehr auf einmal bremst oder wenn Sie auf einer eisglatten Straße ins Rutschen kommen. In solchen Fällen kann sich die gestaute Energie positiv entladen – in einer gefundenen Problemlösung oder einer richtigen Reaktion. Auch körperliche Bewegung oder gezielte Entspannung bauen die überschüssige Energie ab.

		Lässt der Stress allerdings nicht nach, zum Beispiel durch eine Arbeit, die einen entweder unter- oder überfordert, oder durch ein schlechtes Betriebsklima oder Ärger zu Hause, so kursieren die Stresshormone weiter im Körper.

		Zugleich verbrauchen die Nervenzellen im Gehirn die Stress-Transmitterstoffe, Eiweißpeptidhormone. Um das System wieder ins Gleichgewicht zu bringen, löst das Gehirn nun Heißhungerattacken auf Eiweiß und Zucker aus, um Nachschub für den Bau von Neurotransmittern zu liefern – das sind dann die Mahlzeiten, die man gemeinhin unter dem Begriff »Nervennahrung« kennt.

		Wie Stress krank machen kann

		Albträume, Schlafstörungen, Verdauungsprobleme, Bluthochdruck bis hin zum Burnout – den Körper kann Stress empfindlich beeinflussen.

		Er zehrt an den Energiereserven, Leistungsfähigkeit und Konzentration lassen nach. Außerdem schwächt Stress das Immunsystem, und der Körper wird anfälliger für Infektionskrankheiten.

		Chronischer Stress begünstigt die Entwicklung psychischer Störungen. Männer haben häufiger Erektionsprobleme, bei Frauen kann der Menstruationszyklus aus dem Takt geraten.

		Für die kurzfristige Bewältigung von äußeren Stressoren ist das menschliche Gehirn perfekt organisiert. Nicht vorbereitet hingegen ist das Gehirn auf chronischen Dauerstress, der zu einschneidenden Veränderungen in Gehirn und Körper führt: Der Hormon- und Gehirnstoffwechsel entgleisen.

		
			INFO

			PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN NEHMEN ZU

			Aus einer 2010 veröffentlichten Studie der Techniker Krankenkasse geht hervor, dass deutschen Berufstätigen immer häufiger Antidepressiva verschrieben werden. In den letzten zehn Jahren hat sich die Zahl der verschriebenen Antidepressiva mehr als verdoppelt. Statistisch gesehen erhielt jeder Berufstätige 2009 für acht Tage Medikamente zur Behandlung von Depressionen. Frauen erhielten mit 10,5 Tagesdosen deutlich mehr Antidepressiva als Männer, die Medikamente für sechs Tage verschrieben bekamen.

			Grundsätzlich sind psychische Erkrankungen auf dem Vormarsch. Eine Langzeitanalyse der DAK-Gesundheitsreporte zeigt, dass sich in den letzten zwölf Jahren bei Krankmeldungen deutliche Verschiebungen des Krankheitsspektrums ergeben haben. So verdoppelten sich seit 1997 die Fehltage aufgrund psychischer Erkrankungen. Damit wiesen die seelischen Erkrankungen unter allen Leiden die größte Steigerungsrate auf.

			Neben Depressionen und Angsterkrankungen nahmen auch die Fehltage aufgrund von Infektionen (plus 54 Prozent), Bluterkrankungen (plus 38 Prozent) sowie Muskel-Skelett-Erkrankungen (plus 17 Prozent) zu.

			»Wegen psychischer Erkrankungen sind viele Menschen immer häufiger und länger krank«, kommentiert Frank Meiners, Diplom-Psychologe von der DAK, die Entwicklung. »Im Gegensatz zu Kurzzeiterkrankungen wie beispielsweise Erkältung führen psychische Krankheiten meist zu langen Ausfallzeiten von mehreren Wochen oder sogar Monaten.«

			Zu den psychischen Erkrankungen gehören neben den Depressionen und Angststörungen auch die Suchterkrankungen wie Alkohol- oder Medikamentenabhängigkeit. Der Druck in einer Hochleistungsgesellschaft ist enorm. Wir leben in einer überforderten, erschöpften Gesellschaft.

		

		Unter Hochspannung

		Begleitet werden negativer Stress, Angst und Unsicherheit von der Aggression. Bei diesem Gefühl geht es ursächlich darum, sich angesichts einer Bedrohung und belastenden Situation tatkräftig zur Wehr zu setzen. Die so gesteigerte und versammelte Körperenergie bleibt jedoch besonders bei Dauerstress, wenn sich dieser nicht in einer Handlung oder Bewegung entladen kann, meist im Körper stecken. Dabei greifen wir unbewusst oft auf uralte psychomotorische oder neuromuskuläre Muster zurück, die ursprünglich dem Selbstschutz und der Flucht dienten. Diese angeborenen Fähigkeiten, mit körperlichen Bedrohungen umzugehen, indem der Körper mobilisiert wird, haben sich im Laufe der Menschheitsgeschichte bewährt und der Menschheit das Überleben gesichert. Leider treten die gleichen Stressreaktionen auch als Folge von psychischen Stressoren auf, zu deren Bewältigung sie jedoch nicht angemessen sind.

		Ein sehr gutes Beispiel für diese gehemmten Aggressionsimpulse sind die Spannungspotenziale in unserer Mimik und in unserer Kaumuskulatur:

		
				
				Trauer, Ekel und vor allem Aggression und Zorn bewirken im 
				Musculus corrugator 
				(»Stirnrunzler-Muskel«) einen sehr deutlichen Spannungsanstieg. Wird dieser Muskel angespannt, bildet sich in der Mitte der Augenbrauen die sogenannte Zornesfalte. Eine weitere Aufgabe dieses Muskels ist es, die Haut der Augenbraue nach unten zu ziehen und so die Augen vor grellem Lichteinfall zu schützen.
			

				
				Aggression bewirkt im 
				Musculus masseter 
				(einer der kräftigsten Schließer des Munds und ein wichtiger Beißmuskel) einen sehr starken Spannungsanstieg. Besonders während des Schlafs können sich die Anspannung und Belastung des Tages in nächtlichem Beißen und Zähneknirschen niederschlagen.
			

		

		Ein anderes Verhaltensmuster von Angst und Unsicherheit ist die Haltung des Sich-klein-Machens. Der Körper geht in Beugestellung: Der Brustkorb, also die vordere weiche, empfindliche Seite unseres Körpers, wird dabei geschützt.

		Um sich in akuten Stresssituationen zu entspannen, sind die KiD-Übungen ab > ein schnelles Hilfsmittel, das Sie auch zwischendurch anwenden können.

		
			INFO

			DAS TIEFE INNERE ERREICHEN

			Im innersten Kern des erwachsenen Menschen leben ganz frühe Erlebnisformen weiter, und – das ist das Entscheidende – sie werden dort wieder aufgedeckt und auch wieder gefunden, wenn es uns gelingt, die hochkomplexen »Pakete« durch entsprechende körperlich wirksame Therapieformen wie etwa die Myoreflextherapie (siehe >) wieder aufzuwickeln.

			Bei dieser Behandlungsform arbeiten Therapeut und Patient gemeinsam an Druck-, Muskel- und Sehnenfühlern (sogenannten Sensoren), um diesen Regelkreis zu reaktivieren. Mit KiD-Übungen (Kraftentfaltungen in Dehnungspositionen) ist es auf einfache Art möglich, das eigene körperliche und seelische Befinden zu verbessern und selbstständig im Gleichgewicht zu halten. Die Basis dieser Übungsmethode (ab >) ist die neuromuskuläre Selbstregulation. Kräftigung und Dehnung werden bei den KiD-Übungen in idealer Weise gleichwertig miteinander verbunden.

		

		Körperhaltung und Emotionen bedingen einander

		Zwischen den verschiedenen Bereichen des menschlichen Organismus gibt es keine Einbahnstraßen: Man duckt sich, weil man verängstigt ist, und man entwickelt Angst, weil man sich duckt. Diese Art der Rückkoppelung muss man sich immer wieder vor Augen halten, wenn man denkt, man sei nur ein wenig verspannt von einem harten Tag im Büro. Körper und Seele nehmen gleichermaßen die Verspannung und das dazugehörige Gefühl auf, ein Teufelskreis, der sich mit der Zeit hochschaukeln kann. Denn unser Alltag ist von Körperhaltungen und Bewegungsabläufen bestimmt, in denen wir vorwiegend gebeugt sind. Besonders das Sitzen prägt und bestimmt unseren Tagesablauf: am Schreibtisch, hinter dem Lenkrad oder beim Essen. Als motorisches Verhaltensmuster und als Spiegel der Befindlichkeit scheint die Sitzhaltung wie geschaffen für eine Verwicklung mit psychischen Stressauslösern. Das können private oder berufliche Belastungssituationen oder auch emotionale Grundstimmungen wie Ängstlichkeit, Verunsicherung oder Ohnmacht sein. Bei psychischen Dauerbelastungen, der täglichen Angespanntheit, den gehemmten Handlungs- oder Aggressionsimpulsen und dem deutlichen Überwiegen bestimmter Körperhaltungen ist es so, dass diese mit der Zeit unter Umständen massive Beschwerden nach sich ziehen.

		Leben zwischen den Extremen

		Gesund bleiben können wir nur dann, wenn es uns gelingt, uns zwischen den beiden Extremen von Anspannung und Entspannung zu bewegen, wenn es uns also gelingt, ein lebendiges Gleichgewicht zu erhalten. Ziel ist also nicht ein Leben in der Hängematte der Entspannung, sondern eine Balance zwischen Engagement und Ruhe.

		Ein aktiver Alltag und regelmäßige Bewegungseinheiten helfen dabei, eine gute Spannung auszuüben. Manche lieben es auch, sich beim Sport oder anderen anstrengenden körperlichen Tätigkeiten im Garten oder beim Holzhacken auszupowern. Diese Art der Entspannung hat häufig etwas körperlich-emotional Befreiendes und Entlastendes, das weit über die körperlich-sportliche Ebene hinausgeht. Auch wenn das Leben gelegentlich spannend ist und nicht allzu flach und eintönig verläuft, tut das ebenfalls gut.

		Dieser sogenannte positive Stress oder Eustress, wie ihn Stressforscher nennen, ist durchweg wünschenswert (siehe >).

		Stressauslöser Zeitmangel

		Fragt man viel beschäftigte Zeitgenossen nach ihrem kostbarsten Gut, so kommt wie aus der Pistole geschossen: Zeit. Um diese Aussage zu treffen, muss man kein Topmanager oder Politiker sein, auch ganz normale Arbeitnehmer und Mütter hecheln ihrer Zeit hinterher. Freie Zeit und die Möglichkeit, nur das zu tun, worauf man Lust hat, scheint der höchste Luxus zu sein. Jeder Augenblick – berufliche wie private Momente eingeschlossen – ist verplant, oft schon auf Wochen und Monate im Voraus. Dabei haben wir viel mehr freie Zeit zur Verfügung als die Generationen vor uns. War es in den Wirtschaftswunderjahren des vorigen Jahrhunderts durchaus üblich, dass man 48 Stunden und mehr pro Woche inklusive samstags arbeitete, darf die Regelarbeitszeit heute pro Tag acht Stunden nicht überschreiten. Nur die Franzosen dürfen mit 35,6 knapp zwei Stunden weniger arbeiten als wir.

		Auch beim tariflichen Jahresurlaub mit 30 Tagen sind wir Deutschen ziemlich weit vorne. Außerdem ist die Lebenserwartung so hoch wie nie.

		Warum haben wir trotzdem das Gefühl, viel weniger Zeit zu haben? Hetze und Stress haben wir zum Großteil unseren technischen Möglichkeiten zu verdanken. Kurze Transportwege durch Flugzeug, Bahn oder Auto, fixe Kommunikationswege per Laptop und Handy verleiten geradezu dazu, immer mehr Termine in den Kalender zu stopfen. Das Ansinnen ist im Grunde vernünftig: Denn man will eigentlich Zeit sparen für irgendeinen fernen Zeitpunkt in der Zukunft, an dem man dann endlich das tut, was man schon die ganze Zeit tun will … Nur geht fast unmerklich die Erkenntnis dabei flöten, dass der Tag immer noch knapper wird und man schon lange nicht mehr im Hier und Jetzt lebt.

		»Quality Time« ist dann der hochtrabende Ausdruck für etwas, was man sich quasi vom Kalender abgespart hat. Dieses Zeitfenster wird dann abgehetzt gerne am bereits vollgestopften Wochenende geöffnet, an dem man endlich mit den Kindern spielt, sich dem Partner zuwendet oder Freunde sieht. Über die Qualität dieser Begegnungen mag man gar nicht recht nachdenken, mit freier Zeit, Lust und Laune haben sie sicher oft eher wenig zu tun. Dieses ständige »Leben gegen die Uhr« führt über kurz oder lang schließlich zu einem regelrechten Körperstress, der langfristig krank macht.

		
			TIPP

			LEGEN SIE DIE LATTE NICHT ZU HOCH

			In seinem Buch »The Myth of Stress« betont der US-amerikanische Autor Andrew Bernstein, dass es nicht die äußeren Umstände sind, die einem Stress bereiten, sondern vielmehr die eigenen Ansprüche. Stress entsteht erst dann, wenn Selbstanspruch und gelebte Wirklichkeit nicht zusammenpassen. Dann ist man nicht erfolgreich, nicht wohlhabend und nicht schlank genug. Wer lernt, sich selbst entspannter zu sehen und sich auch mit seinen Macken und Schwächen zu akzeptieren, kann die Stressspirale wieder verlassen.

		

		
		Leben gegen die natürlichen Rhythmen

		Wie Alltag, Aktivitäts- und Ruhezeiten eingeteilt werden, hängt bei den meisten Menschen weniger von persönlichen Gewohnheiten ab. Der tägliche Takt wird in erster Linie von äußeren Zeitgebern wie Schul- und Arbeitszeiten diktiert – und stimmt leider oft nicht mit unserem inneren Rhythmus überein. Die sogenannte zirkadiane Periodik unseres Organismus regelt über den ganzen Tag hinweg den Ablauf einer Vielzahl von Körperfunktionen. (Der Begriff »zirkadian« setzt sich aus zwei lateinischen Begriffen zusammen: »Circa dies« bedeutet auf Deutsch »ungefähr ein Tag«.) Unsere biologische Uhr ist im Gehirn für unseren Schlaf-Wach-Rhythmus zuständig. Dem Schlafforscher Charles Czeisler von der Harvard Medical School gelang in diesem Zusammenhang nicht nur der Beweis, dass das (Sonnen-)Licht einen starken Einfluss auf die zirkadianen Rhythmen hat, sondern auch, dass unsere innere Uhr in einem Tageszyklus von genau 24 Stunden und elf Minuten tickt. So geben der Wechsel von Tag und Nacht, von Licht und Dunkelheit den Rhythmus unseres Lebens vor.

		

		Doch auch Hormone sind maßgeblich daran beteiligt, wenn es darum geht, wie und wann wir wach oder müde sind. »Schlafhomöostase« nennt man in der Fachsprache den natürlichen Prozess der Schlafregulation, bei dem der Körper das Verhältnis von Wachen und Schlafen austariert: Das bedeutet nichts anderes, als dass das Schlafbedürfnis zunimmt, je länger wir wach sind. Im Gegenzug dazu nimmt der Schlafdruck ab, wenn man nachts gut und tief geschlafen hat.

		Wie die innere Uhr funktioniert

		Unsere innere Uhr besteht aus einem kleinen Areal im Zwischenhirn, dem suprachiasmatischen Nukleus (SCN). Direkt darunter kreuzen sich die Sehnerven. Der SCN ist zuständig für die Steuerung unseres Ruhe-Aktivitäts-Zyklus, die Hormonausschüttung sowie die Periodik unserer Körpertemperatur. Seine Nervenzellen geben dazu in einem bestimmten Rhythmus Signale an andere Gehirnareale. Diese reagieren, indem sie Nervenreize oder Hormone durch den Körper schicken und die Organaktivität steuern. Über die Netzhaut in den Augen nimmt man das einfallende Licht auf. Dieses wird umgehend weitergeleitet an den SCN, der sich so immer wieder neu an die Umwelt anpassen kann. Zudem schwingt der SCN ungefähr im 24-Stunden-Takt und gibt uns vor, wann wir abends müde und morgens wieder munter werden. Eine wichtige Rolle spielt dabei der körpereigene Botenstoff Melatonin. Die Grafik rechts zeigt, wie die Natur unseren Tagesablauf geplant hat: Idealtypischerweise werden wir morgens mit dem Leistungshormon Cortisol wach und aktiv. Am Morgen führen wir über eine gesunde Ernährung möglichst wertvolle Kohlenhydrate zu. Tagsüber regieren der Cortisol- und der Insulinspiegel unser Leistungsvermögen. Ab 18 Uhr sollten Cortisol und Insulin absinken. Der Schlaf ermöglicht das Anspringen regenerativer Prozesse: Wachstumshormone sowie das Schlafhormon Melatonin, das bei Dunkelheit aus Serotonin entsteht, übernehmen die sanfte Führung für Erholung, zelluläre Reparatur und gesunden Schlaf.
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		Schlaf – Luxus für den modernen Menschen

		Bekannte Schlafforscher wie Jan Born von der Universität in Lübeck gehen davon aus, dass sich der Schlaf im Lauf der Menschheitsentwicklung verändert hat. Offenbar gestaltet sich der Schlaf umso komplexer, je größer die mentalen Anforderungen an ein Lebewesen in seiner Wachphase sind. Der Schlaf hat sich dementsprechend mit der Entwicklung des Gehirns gewandelt. Im Schlaf zeigt sich das Bestreben unseres Gehirns, ein inneres Gleichgewicht aller tagsüber erlebten Reize herzustellen. Dies geschieht im Lauf von verschiedenen Schlafphasen, die alle eine unterschiedliche Dynamik von Anspannung und Aktivität im Gegensatz zu entspannten Phasen und Traumelementen aufzeigen.

		Den Schlaf benötigt jeder Mensch, um »funktionieren« zu können, und zwar genauso, wie eine Uhr ständig aufgezogen werden muss, um weiter zu ticken: Das hat die Schlafforschung in zahllosen Studien belegt. Schlaf ist lebensnotwendig – ein sogenanntes Vitalbedürfnis – und keineswegs nur das Gegenstück zum Wachsein. Fakt ist: Jeder Mensch braucht den Schlaf, der zu ihm passt. Ob Sie eher lang (acht bis zehn Stunden), mittellang (sechs bis acht Stunden) oder kurz schlafen, Frühaufsteher oder Morgenmuffel sind, ist genetisch festgelegt. Ob wir gut schlafen oder nicht, darüber entscheidet nicht allein die Dauer unserer Nachtruhe, sondern auch ihre Qualität.

		Bei gutem Schlaf erholt sich unser Gehirn, und es kann bei Tag seine Lern- und Erinnerungsfunktionen reibungslos ablaufen lassen. Der Stoffwechsel ist richtig getaktet, Herz und Kreislauf sowie unser Immunsystem sind geschützt, wir sind tagsüber konzentriert und besser gelaunt.

		Schlechter Schlaf stört diese Prozesse empfindlich und führt zu einer Beeinträchtigung der Lebensqualität. Denn neben der Luft zum Atmen, Licht, Wasser, bestimmten Nährstoffen und körperlicher Aktivität ist der Schlaf die Quelle unserer Lebenskraft, unser Kreativmotor und Gesundmacher.

		Bedenklich ist deshalb der Trend zum Kurzschlafen, wenn man nicht der Typ dafür ist. Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen in den Industriestaaten ihr tägliches Schlafpensum binnen der letzten zwanzig Jahre auf durchschnittlich 7,5 Stunden gesenkt haben. Das hat unterschiedliche Ursachen. Zum einen hängt es mit einer (Schlaf-)Kultur zusammen, in der wir nur noch nach einer äußeren und nicht mehr nach unserer inneren Uhr leben oder leben können.

		Zum anderen galt und gilt Schlaf als entbehrliche Eigenart von Faulpelzen. Als Drittes kommt dann der Faktor Stress ins Spiel. Der gilt in den Industriestaaten nicht nur gemeinhin als Krankheitsursache Nummer eins, sondern ist heute auch einer der Hauptverantwortlichen für die sich häufenden Schlafstörungen.

		
			INFO

			GUTER SCHLAF IST NICHT SELBSTVERSTÄNDLICH

			Die Schlafqualität wirkt sich extrem auf das Wohlbefinden und die Lebensqualität aus.

			Jüngere Menschen haben grundsätzlich einen gesunden Schlaf und neigen weniger zu Schlafstörungen als ältere. Schlafstörungen in jüngeren Erwachsenenjahren sind bei Frauen meist hormonell bedingt oder hängen mit einer Schwangerschaft oder Mutterschaft zusammen.

			Viele berufstätige Männer und Frauen schlafen schlecht. Oft liegt dies an einem Tagesablauf mit unregelmäßigen und ungünstig zusammengesetzten Mahlzeiten, zu wenigen Bewegungseinheiten sowie an zu viel negativem Stress, der nicht abgebaut werden kann. Nur nehmen die meisten die Anzeichen von Erschöpfung, Müdigkeit am Tag und anderen Folgen von zu wenig Schlaf nicht ernst genug.

		

		Essen im Biorhythmus

		Ein wichtiger Rhythmusgeber im Alltag sind regelmäßige Mahlzeiten, ein Faktor, der von vielen Menschen stark unterschätzt wird. Jedoch arbeitet auch unser Verdauungssystem in einem bestimmten körpereigenen Rhythmus. Tagsüber verbrennt der Körper zudem verstärkt Zucker, wenn er bewegt wird, und nachts schaltet er unter Mithilfe des im Schlaf ausgeschütteten Wachstumshormons Somatotropin auf Fettverbrennung um, sofern abends keine Kohlenhydrate (Zucker) verzehrt wurden. Der Schlafforscher Jürgen Zulley von der Universität Regensburg bezeichnet es deshalb auch als »antibiologisch«, wenn man aufgrund von Terminen oder Hektik auf feste Essenszeiten verzichtet. Denn die menschliche Biologie hängt an ihrem bewährten Programm.

		Um Ihren Stoffwechsel zu entstressen und zugleich eine Tagesstruktur zu entwickeln, die auf Ihren Biorhythmus zugeschnitten ist, hilft eine Insulin-Trennkost nach Dr. Pape. Die Rezepte ab > sind nicht nur so zusammengesetzt, dass Sie morgens, mittags und abends mit den richtigen Nährstoffen versorgt, leistungsfähig und konzentriert sind. Die regelmäßigen Mahlzeiten bringen auch Struktur in den Tag und dienen als willkommene Entspannungspausen zwischendurch.

		Andere Stressoren

		Neben der eher unspezifischen Anspannung und Alltagshetze sind sehr viele Menschen bestimmten Dauerstressoren im Berufs- wie im Privatleben ausgesetzt. Dazu gehören große, umwälzende Ereignisse wie der Verlust oder Wechsel des Arbeitsplatzes, eine Trennung oder der Tod eines Partners. Aber auch alltägliche, im Grunde banale Ärgernisse wie ein schlechtes Betriebsklima in der Firma, Leistungsdruck, Streitereien mit dem Partner oder der Familie, Kollegen oder ein Chef, mit denen man nicht gut auskommt, der tägliche Verkehrsstau auf dem Weg zur Arbeit können sich zu unüberwindlichen, bedrückenden Bergen häufen.

		Stress durch Arbeitslosigkeit

		Plötzliche Arbeitslosigkeit ist ein enormer Stressor. Arbeitspsychologen wissen, dass viele Betroffene wegen des Gefühls, nicht mehr gebraucht zu werden, oft tief resignieren. Das Selbstwertgefühl nimmt zusehends ab, Kontakte zu Kollegen und Freunden, vor denen man sich schämt, gehen verloren, Familienstreitigkeiten können sich verschärfen und unter Umständen eskalieren. Die Folge sind häufig Depressionen. Für Arbeitslose liegt das Risiko, an einer Depression zu erkranken laut einer DGB-Studie aus dem Jahr 2010 doppelt so hoch wie für Menschen, die einen Arbeitsplatz haben.

		

		Verschiedene Stresstypen

		Der eine blüht bei einem vollen Terminkalender regelrecht auf, der andere schafft es beim bloßen Gedanken daran morgens kaum aus den Federn.

		Dem einen macht es große Freude, ein Fest mit 68 Familienangehörigen zu Opas Siebzigstem zu organisieren, der andere klappt unter dieser Belastung zusammen. Der eine kommt prima mit sechs Stunden Schlaf aus und bringt Topleistungen, während der andere auf dem Zahnfleisch daherkommt, weil ihm zwei Stunden Nachtruhe fehlen. Jeder Mensch reagiert auf Stresssituationen unterschiedlich – Stressforscher sprechen in diesem Zusammenhang von Stresstypen. Wir haben sechs Stresstypen definiert. Die meisten Menschen entsprechen nicht haargenau einem einzelnen Stresstyp, sondern besitzen Eigenschaften von verschiedenen Typen. Es gibt dabei fließende Übergänge, aber auch Typen, die sich im Laufe ihres Lebens ändern. Trotzdem können Sie vermutlich spontan feststellen, in welchem Stresstyp Sie sich am ehesten wiederfinden.

		Der Einzelkämpfer

		Einzelkämpfertypen findet man unter Topmanagern, Trainern von Spitzenclubs und Politikern.

		Sie scheinen ständig unter Strom zu stehen, sind extrem ehrgeizig, bisweilen aufbrausend und ungeduldig, wenn ihre Vorgaben nicht erfüllt werden oder sie am Ticketschalter am Flughafen warten müssen. Ein Einzelkämpfer hat es immer eilig, er ist getrieben, spricht laut und vernehmlich, beansprucht viel Raum und neigt dementsprechend zu großen Gesten. Für ausgiebige, genussvolle Mahlzeiten hat er keine Zeit. Er ist ein absoluter Schnellesser und isst im Grunde nur, um seine Energiedepots wieder aufzufüllen.

		Einzelkämpfer verlassen sich immer nur auf sich selbst anstatt auf ein Team und können sich bis zur Erschöpfung, bis zum Burnout, verausgaben.

		Einzelkämpfer müssen dabei immer das Gefühl haben, jede Situation unter Kontrolle oder im Griff zu haben. Sie mischen sich in alles ein und fühlen sich für alles und jeden verantwortlich. Sie suchen unentwegt nach Wachstum und Entwicklung, aber auch nach Wettbewerb. Einzelkämpfer sind sehr leistungs- und ergebnisorientiert, engagiert, überschätzen jedoch gelegentlich die eigenen Grenzen (und die anderer) und überfordern sich. Das Problem: Dieser Typ erlebt Stress, wenn er sich im Wettkampf nicht durchsetzt, aber auch bei Stillstand – sprich im Urlaub oder an freien Tagen. Dann können sich die angestauten Stresshormone nicht entladen. Deshalb lieben viele Einzelkämpfer als Erholungsmaßnahme Marathonläufe, Steilwandklettern, Skifahren oder Extremsport jeder Art. In der Regel ist der Einzelkämpfer beziehungsweise die Einzelkämpferin sehr erfolgreich, nur geht die Freude am Geleisteten und Erreichten immer schnell verloren.

		Schnell muss ein neues Ziel her – noch höher, noch weiter.

		
			INFO

			WICHTIGE STRESSAUSLÖSER

			Wissen Sie, was Sie aus dem Gleichgewicht bringt?

			Oft hilft es schon, persönliche Stressoren zu entlarven. Folgende Ereignisse stufen Stressforscher als belastend ein:

			Private Ebene

			
					
					Trennung von einem Lebenspartner
				

					
					Tod eines Lebenspartners oder engen Familienangehörigen
				

					
					Heirat
				

					
					Beziehungskonflikte
				

					
					Geburt eines Kindes
				

					
					Kinder verlassen das Elternhaus
				

					
					Umzug
				

					
					Schwangerschaft
				

					
					schwere Krankheit oder Verletzung
				

			

			Berufliche Ebene

			
					
					Änderung des Einkommens und finanzielle Nöte
				

					
					Unsicherheit, Wechsel oder Verlust des Arbeitsplatzes
				

					
					Streit mit Vorgesetzten
				

					
					Ärger mit Kollegen (Mobbing)
				

					
					Nacht- oder Schichtarbeit; regelmäßiger Jetlag bei Vielfliegern
				

					
					Zeitmangel/Termindruck, monotone Tätigkeiten
				

					
					Überforderung
				

					
					Unterforderung
				

			

			Körperliche Ebene

			
					
					Lärm, Hitze, Kälte
				

					
					Licht während des Nachtschlafs
				

					
					Reizüberflutung durch Medien
				

					
					giftige Substanzen
				

			

			Sehen Sie sich alle Stressfaktoren genau an, und notieren Sie sich, welche Faktoren auf Sie zutreffen. Schreiben Sie auch auf, was Ihnen sonst noch dazu einfällt, um sich selbst Ihre Problemzonen deutlich zu machen.

			Nehmen Sie die Liste zum Schluss unter folgenden Gesichtspunkten unter die Lupe:

			
					
					Welche Stressoren können Sie ausschalten?
				

					
					Welche müssen Sie akzeptieren?
				

					
					Können Sie etwas an Ihrem Verhalten ändern?
				

			

			Bedenken Sie auch, dass es kein völlig stressfreies Leben gibt. Stress kann ja auch dem Alltag Würze und Schwung verleihen. Aber Sie können viel für sich tun, um mit belastendem Stress besser fertig zu werden und so Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu unterstützen. In diesem Buch erhalten Sie viele wirkungsvolle Anregungen.

		

		Der Hilfsbereite

		Die Hilfsbereiten sind extrem anfällig für Stress.

		Sie sind vom Typ her sehr entgegenkommend, geben in Konfliktsituationen lieber nach, auch wenn dies möglicherweise auf ihre Kosten geht, und sind immer auf eine gute, harmonische Stimmung aus. Hilfsbereite Typen tun sich äußerst schwer damit, sich das Recht zu nehmen, Nein zu sagen. Nicht selten versprechen sie oft mehr, als sie halten können, um so Zuwendung und Anerkennung zu erfahren. Wenn sie sich ärgern, verstecken sie ihre Wut und ziehen sich zurück.

		Herausforderungen machen ihnen Angst. Sie fühlen sich am wohlsten in einer Gruppe, in der sie nicht besonders auffallen. Unter Stress entwickeln sie Ängste, Anspannungen und das Gefühl von Ohnmacht. Der Hilfsbereite ist allzeit bereit, er übernimmt gerne Verantwortung, gehört zu den gutmütigen Zeitgenossen und ist davon überzeugt, lange über ausreichende Energiedepots zu verfügen. Das höchste Stresslevel ist dann erreicht, wenn er erkennt, dass er ausgenutzt wird. Vor allem in therapeutischen und Sozialberufen ist dieser Stresstyp häufig vertreten.

		Der Konservative

		Der konservative Stresstyp wirkt auf den ersten Blick wie ein Fels in der Brandung und lässt sich kaum aus der Ruhe bringen. Er arbeitet am liebsten ungestört im stillen Kämmerlein hinter verschlossenen Türen. Gewohnheiten, Prinzipien und täglich wiederkehrende Rituale geben Halt und sind unverrückbar. Der Konservative kommt pünktlich und keine Minute zu früh, er geht pünktlich und keine Sekunde zu spät. Auch wenn Krisen dräuen oder Kollegen Hilfe brauchen, bleibt der Konservative seinen Gewohnheiten und tariflichen Arbeitszeiten verbunden. Stressig wird es für ihn in außergewöhnlichen Situationen oder wenn spontane Wendungen eintreten. Auch Kollegen oder Chefs, die einen frischen Wind in althergebrachte Strukturen bringen, versetzen den Konservativen in Angst. Sobald Flexibilität gefragt ist, bringt ihn das ziemlich durcheinander.

		Der Konservative bemüht sich darum, nicht aufzufallen und sich möglichst unsichtbar in bestehende Strukturen einzufügen. Er achtet sehr auf die Meinung anderer und seine Außenwirkung.

		Im Alltag besteht eine gewisse Neigung zu zwanghaftem Verhalten und Ticks. Nach dem Verlassen des Hauses noch einmal hektisch hineineilen und prüfen, ob der Herd wirklich aus ist; die Bleistifte auf dem Schreibtisch parallel ausrichten – all das schenkt Sicherheit, wenn das Leben da draußen mit seiner Unübersichtlichkeit auf einen wartet.

		Ist der Stresspegel hoch, hat er kaum Möglichkeiten, die Situation zu entschärfen, und fühlt sich ausgeliefert und ohnmächtig.

		
			[image: IMG]
			Einzelkämpfer suchen auch in der Freizeit das Besondere, denn Bungee-Jumping bringt einen richtigen Adrenalinkick.

		

		Der Aufgeregte

		Dieser Mensch neigt dazu, sich bereits beim morgendlichen Zähneputzen im Badezimmer Sorgen über seinen überquellenden Terminkalender an diesem Tag, über den nächsten und den Rest seines Lebens zu machen. Mit dieser Unruhe bringt er sich auf Touren – und sein Umfeld in aller Regel gehörig durcheinander. Das Problem: Der Aufgeregte findet stressig, dass er morgens nicht die passenden Socken zu seinen Schuhen findet oder dass das Lieblingstop in der Wäsche ist, dass das Wetter zu regnerisch, zu windig oder zu heiß ist, dass der Kaffee zu heiß oder lauwarm ist, dass die Kinder zu wach oder zu müde sind, dass der Partner zu lieblos oder zu überschwänglich ist – also im Grunde alles. Es gibt quasi nichts, was den Aufgeregten nicht aufregt. Aus jeder Fliege wird ein Elefant gemacht, und selbst, wenn die Familie und/oder Kollegen völlig genervt sind, lässt er nicht nach. Er zieht so, ohne es bewusst zu wollen, allen Menschen in seinem Umfeld Energien und mit der Zeit auch jegliches Wohlwollen ab. Das bemerkt er allerdings kaum, weil er sehr ich-fixiert ist. Der Aufgeregte wirkt immer überlastet und, als sei er mit besonders wichtigen Aufgaben betraut, weshalb man ihn mit der Zeit auch in Ruhe lässt.

		Der Ausgeglichene

		Der Ausgeglichene kann im Grunde recht gut mit belastenden wie auch ungewöhnlichen Situationen umgehen. Er stellt sich Konflikten am Arbeitsplatz, in der Partnerschaft und Familie, ist reflektiert, kooperativ und immer lösungsorientiert. Ähnlich wie der Einzelkämpfer ist er in seinem Beruf engagiert und leistungsorientiert.

		Er arbeitet gerne im Team, ist in kritischen Lebenslagen gelassen und verliert eher selten die Fassung. Er lässt sich auch in der Gruppe reflektieren, ist selbstbewusst und kritikfähig. Ausgeglichene Stresstypen erleben Belastungssituationen zwar auch, können aber konstruktiv mit ihnen umgehen. Ihnen gelingt es, zum richtigen Zeitpunkt abzuschalten, sich wenn nötig aus der Situation zu lösen oder aktiv Gegenmaßnahmen zu ergreifen und sich anschließend wieder zu entspannen.

		Der Gehemmte

		Diese Menschen werden oft übersehen und übergangen. Sie würden sich gerne aktiv einbringen und die Dinge mitgestalten. Sie sind neugierig, motiviert und verfügen über eine gute Intuition. Aber sie können ihre inneren Ressourcen nicht freisetzen. Ihre Schüchternheit wirkt wie ein Hemmschuh, sie sind beherrscht von Schwellenängsten: »Soll ich? Oder soll ich nicht?« Häufig zögern sie, die konkrete Verantwortung zu übernehmen, und vertagen Entscheidungen lieber auf später. Oft scheuen sie offene Konflikte. Die inneren Impulse bleiben so im Körper stecken: Die hohe Spannung äußert sich dann in einer dauerhaft angespannten Kiefer- und Schläfenmuskulatur, in Tinnitus, Migräne, Kopf-, Schulter- und Nackenschmerzen.

		

		Der dritte Krankheitsfaktor: Bewegungsmangel

		Büroarbeit ist eine ziemlich riskante Angelegenheit – auch wenn es zunächst ungefährlich anmutet, den ganzen Tag am Schreibtisch oder vor dem Computer zu sitzen. Das Überqueren einer Straße scheint da ein weit größeres Abenteuer zu sein ... Wohlgemerkt, scheint! Dass Büroarbeit gefährlich ist, zu diesem Ergebnis kommt eine Umfrage der Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin. Gefahr droht im Büro tatsächlich von zwei Seiten: Die eine ist negativer Stress und Überforderung, die andere der Mangel an körperlicher Bewegung, der zu schwerwiegenden gesundheitlichen Beeinträchtigungen führen kann. Denn die Arbeit am Schreibtisch und am Bildschirm belastet Muskeln und Skelett, und das nicht zu knapp. Fast 80 Prozent der Büroangestellten gaben bei der Befragung körperliche Beschwerden an. Langes Sitzen, hochgezogene, verspannte Schultern und starre Konzentration auf die Aufgaben am Bildschirm – da bleibt kein Raum für Entspannung, Loslassen und Bewegung. Die Folge: Ellenbogen oder Handgelenke beginnen zu schmerzen, die Muskeln sind verspannt, Sehnen im Unterarm entzünden sich. Aber auch Nacken- und Kopfschmerzen machen vielen zu schaffen. Die Liste der Leiden durch Bewegungsmangel ist groß.

		Auf Bewegung programmiert

		Wir Menschen sind offenbar – da sind sich die Experten einig – auf ein bestimmtes Maß an körperlicher Bewegung programmiert. Nur so können wir ein gesundes Immunsystem entwickeln und tun viel für unser seelisches Gleichgewicht, indem wir für eine natürliche Stressabfuhr sorgen. In sogenannten »Bed Rest«-Studien, bei denen die Testpersonen für eine bestimmte Dauer ausschließlich im Bett liegen, konnte gezeigt werden, dass es bereits nach fünf Tagen Inaktivität zu Insulinresistenz kommt. Ebenso wurde herausgefunden, dass Schlafentzug innerhalb von drei Tagen zu einer zentralen Insulinresistenz führt. Unsere Gesundheit wie unsere Leistungsfähigkeit werden also zu einem Großteil davon bestimmt, ob wir uns ausreichend bewegen. Das hängt mit unserem biologischen Erbe zusammen: Tausende von Generationen lang waren unsere Vorfahren auf Bewegung angewiesen, um ihr Überleben zu sichern. Sie mussten laufen, jagen und kämpfen oder leisteten anderweitig körperliche Schwerstarbeit. Heute kommt ein normaler Erwachsener pro Tag gerade einmal auf 600 bis 700 Meter zu Fuß zurückgelegter Wegstrecke. Und nicht nur das: Um den Alltag zu bewältigen, stehen uns heute Auto, Wasch- und Spülmaschine zur Verfügung.

		Körperlich verausgaben muss sich niemand, um seine Alltagspflichten zu erledigen. Das tägliche Entspannungsprogramm nach einem anstrengenden und gleichwohl bewegungslos verbrachten Tag findet außerdem meist auf der Couch statt. Doch der Muskelapparat und seine Bedürfnisse sind immer noch der gleiche wie vor Tausenden von Jahren!

		Wie Sie im Kapitel über die Insulinresistenz lesen konnten, spielt Bewegung eine überragende Rolle für die Regulation des Insulinstoffwechsels. Körperliche Aktivität senkt zu hohe Insulinspiegel, verbessert die Empfindlichkeit der Insulinbindestellen und ökonomisiert die Insulinsignalübertragungswege. Selbst bereits bestehende Zustände von Insulinresistenz können durch körperliche Aktivität und Bewegung erheblich verbessert werden. Ebenso können durch Bewegung gestörte Glukosetoleranz, Glukoseverwertungsstörungen und gestörter Glukosetransport sehr günstig beeinflusst werden.

		Regelmäßige körperliche Aktivität ist tatsächlich die Grundvoraussetzung für das normale (!)

		Funktionieren aller körperlichen Prozesse. Dabei unterscheidet unser Körper nicht, ob er Auto wäscht, Treppen hinauf- oder hinuntersteigt, den Garten umgräbt oder auf dem Ergometer radelt.

		Bewegung lässt den Stoffwechsel rundlaufen und bringt die Gehirnfunktionen ins Gleichgewicht.

		Regelmäßiges Laufen oder Spazierengehen an der frischen Luft und in der Natur sorgen außerdem dafür, dass vermehrt Glückshormone in den Organismus abgegeben werden: Stress und psychische Belastungen können so abgebaut werden – ein großes Plus an Lebensqualität. Körperliche Aktivität ist auch ein unschätzbarer Helfer dabei, gesund zu bleiben und sich vor Krankheiten zu schützen. Schon kleine regelmäßige Trainingseinheiten können sogar Erkrankten dabei helfen, ihr Immunsystem zu stabilisieren und die Wahrscheinlichkeit von Rückfällen zu mindern. Tatsächlich besitzt körperliche Bewegung eine große Heilkraft: Sie kann Körperzellen wachsen lassen, die gesund machen oder krank machende Prozesse umkehren.

		Wer hingegen über Jahre seinen Körper ruhig stellt, kann unter Umständen die robusteste Gesundheit zerstören: Wer seine Muskeln im Alltag nur minimal einsetzt, schadet sich – so haben Studien gezeigt – fast genauso viel wie ein starker Raucher. Der Stoffwechsel funktioniert nicht mehr richtig, Blutfette verstopfen die Gefäße. In Zellen und Körpergeweben setzen krank machende Prozesse ein. So liegt die Sterblichkeitsrate von Menschen, die sich weniger als eine halbe Stunde pro Tag bewegen, bis zu einem Drittel höher als bei Menschen, die regelmäßig Sport treiben oder die im Alltag sehr rege sind. Bewegung macht gesund und glücklich. Schauen Sie selbst, wie das im Einzelnen funktioniert.

		
			INFO

			MEHR BEWEGUNG IM BÜRO

			Natürlich sind bei Folgebeschwerden durch Büroarbeit auch die Arbeitgeber gefragt sowie Investitionen in ergonomisches Mobiliar und Arbeitsgeräte. Aber letztlich muss jeder, der sich berufsbedingt viel am Schreibtisch aufhält oder einfach viel sitzt – auch im Auto, in der Bahn oder im Flugzeug –, selbst vorsorgen: Statische Haltearbeit der Muskeln – zum Beispiel durch verkrampftes Sitzen – kann zu Verspannungen in verschiedenen Körperregionen führen. Entspanntes und dynamisches Sitzen ist deshalb Voraussetzung für beschwerdefreies Arbeiten. Deshalb sollte sich die reine Bildschirmarbeit mit gehenden oder stehenden Tätigkeiten abwechseln, zum Beispiel durch den Einsatz höhenverstellbarer Tische. Ist dies nicht möglich, können die Mitarbeiter in regelmäßigen Abständen Entspannungsübungen für die Rücken- und Nackenmuskulatur machen, zum Beispiel die KiD-Übungen ab >.

			Auch in der Mittagspause und nach Feierabend sollten Sie für Bewegung sorgen. Ein Abendspaziergang tut nicht nur Herz, Kreislauf und der verspannten Muskulatur gut, er entspannt auch Geist und Seele.

		

		
			INFO

			ES STECKT IN UNSEREN GENEN

			Unsere Vorfahren in der Steinzeit konnten tagtäglich problemlos bis zu 30 Kilometer zu Fuß zurücklegen. Diese Fähigkeit steckt bis heute in unseren Genen. Noch immer reicht das Fettgewebe eines normalgewichtigen Erwachsenen theoretisch als Energiespender für 20 Marathonläufe. Für unsere Ahnen war die Insulinresistenz zudem ein echter Überlebensvorteil.

			Mussten sie über Tage oder Wochen hungern, zum Beispiel, wenn das Jagdglück ausblieb, oder in der kalten Jahreszeit, konnte in der zwangsverordneten Ruhepause wertvoller Zucker eingespart werden. Heutzutage gibt es in den Industrienationen so gut wie keinen Nahrungsmangel mehr. Wer sich dann nicht ausreichend bewegt, riskiert, dass der ursprüngliche Schutzmechanismus den Stoffwechsel entgleisen lässt und zu schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen führt.

		

		Sie sehen aber gut aus!

		Bei regelmäßiger körperlicher Aktivität verbrennen die Körperzellen Zucker und Fett und beschleunigen Entgiftungsprozesse im Körper.

		Wer gleichzeitig gezielt mit den KiD-Übungen (>) arbeitet, sorgt für einen entspannten Auftritt, auf Dauer für eine straffere Körpersilhouette und eine aufrechte Körperhaltung.

		Sie stärken Ihr Immunsystem!

		Bei körperlicher Aktivität – vor allem im Freien – tankt der Körper zehnmal mehr Sauerstoff als in seinen Ruhepausen. Alle Organe erhalten auf diese Weise einen Energieschub, Stoffwechsel und Durchblutung werden aktiviert. Wer sich regelmäßig bewegt, regt sein Immunsystem an, mehr Abwehrstoffe herzustellen, die den Organismus vor Krankheiten schützen.

		Sie tun etwas für Ihre grauen Zellen!

		Natürlich wird auch das Gehirn bei jeder körperlichen Aktivität mit einer Portion mehr Sauerstoff versorgt. Wenn die Aktivität im Freien stattfindet, an der frischen Luft – umso besser!

		Durch den zusätzlichen Energieschub kann die Hirnanhangsdrüse (Hypophyse) vermehrt das Hormon ACTH ausschütten, das sogenannte Kreativitätshormon. ACTH senkt den Blutdruck, macht hellwach, verbessert die Konzentration und wirkt positiv auf alle kognitiven Leistungen.

		Hirnforscher haben festgestellt, dass jede Denkleistung bei dynamischer Muskelaktivität ansetzt.

		Nach neuesten Erkenntnissen der Hirnforschung wird außerdem das altersbedingte Nachlassen der Gehirnfunktionen durch dynamische Bewegung gemildert. Laut einer Studie der Universität Erlangen können Senioren allein durch regelmäßiges zügiges Spazierengehen die Kontrollfunktionen des Gehirns verbessern. Wer sich täglich bewegt, fördert die Neubildung von Neuronen sowie ihre Leistungsfähigkeit. Vor allem Bewegungsformen, die auf einen hohen Koordinationsgrad setzen wie die KiD-Übungen sowie auf eine sogenannte aerobe dynamische Ausdauer wie bei den Laufeinheiten von >, wirken sich nachweislich positiv auf die Leistungsfähigkeit des Gehirns aus.

		
			INFO

			BEWEGEN – EGAL WIE

			Tun Sie alles, was Ihnen Spaß macht. Hauptsache, Sie bewegen sich! Ihr Körper unterscheidet nicht, ob Sie zu Fuß zum Einkaufen gehen oder eine Runde joggen. Ideal zum Einsteigen sind die Laufprogramme ab > zur Entstressung des Energiestoffwechsels, die auch hervorragend für Einsteiger und bekennende Nichtsportler geeignet sind.

		

		
		Sie fühlen sich viel besser!

		Wer sich regelmäßig bewegt, schenkt seiner Skelettmuskulatur zusätzliche Mitochondrien: Wenn der Körper durch kontinuierliches Training an eine bestimmte Grundbelastung gewöhnt wird, bildet er als Reaktion mehr dieser Kraftwerke unserer Zellen, in denen der Energiestoffwechsel stattfindet und die durch Nahrung zugeführte Energie verwerten. Auch Abfallprodukte wie Milchsäure, die den Stoffwechsel hemmen und das Leistungsvermögen beeinträchtigen, werden dort abgebaut. Zudem kräftigt jegliche körperliche Aktivität das Herz-Kreislauf-System, und der Herzmuskel arbeitet ökonomischer. Das Herzinfarktrisiko ist reduziert.

		

		
			
			[image: IMG]
			Bewegung unter freiem Himmel und ganz ohne Leistungsstress entspannt Körper, Seele und Geist.

		

		Körperliche Aktivitäten machen gelassener!

		Regelmäßige Bewegungseinheiten können helfen, das Körperbewusstsein zu erhalten oder neu zu gewinnen, den Schlaf-Wach-Rhythmus zu verbessern, Erschöpfungssyndrome zu lindern, das Selbstvertrauen zu stärken und Ängste in Bezug auf die Gesundheit oder Neuerkrankungen zu vermindern. Inzwischen existiert eine Vielzahl von Studien, die den positiven Nachweis von Bewegungstherapien auf die physische und psychische Verfassung besonders von an Krebs Erkrankten beschreiben.

		Inzwischen konnte mehrfach gezeigt werden, dass das Bewegungslernen von Kindern die Gehirnentwicklung grundlegend günstig prägt.

		Spielen, Klettern, Musizieren, Laufen und alle Arten von Sport stimulieren Nervenzellwachstumsfaktoren, welche die Verdrahtung des Gehirns positiv mitsteuern. Bewegung und motorische Aktivitäten – am besten miteinander – fördern über die langsame Dopaminausschüttung eine harmonische Ausreifung des Stirnhirns und seiner Verbindungen. Das Stirnhirn ist eine wichtige Kontroll-, Übersichts- und Koordinationszentrale im Umgang mit Konflikten, für die Beruhigung von Emotionen und das weitsichtige Verhalten im Umgang mit sich selbst und den anderen. Weit über die klassische Intelligenz hinaus kann die Stärke dieser Hirnregion Entgleisungen in Richtung gestörtem Essverhalten, depressiver Verstimmungen, Angsterkrankungen und Gedächtnisstörungen verhindern. Diese Mechanismen gelten bis ins höchste Alter und bieten bei den meisten Zivilisationskrankheiten entscheidende Regulationsoptionen.

		

		Test: Mein persönliches Gesundheitsprogramm

		Dieser Test unterstützt Sie dabei, herauszufinden, welches Selbstheilungsprogramm zu Ihnen und Ihrer aktuellen Lebenssituation passt. Nehmen Sie sich 15 bis 20 Minuten Zeit, und kreuzen Sie spontan die farbig markierten Aussagen an, die so oder so ähnlich am ehesten auf Sie zutreffen.

		Am Schluss zählen Sie zusammen, welche Farben Sie am häufigsten markiert haben. Bitte beachten Sie: Dieser Test ist kein Risikotest. Das heißt, Sie erfahren hier nicht, wie hoch Ihr Risiko für die Entstehung bestimmter Beschwerden ist. Dazu sollten Sie immer den Rat eines Arztes Ihres Vertrauens einholen. Die Testergebnisse geben nur Hinweise auf Ihr Befinden und dienen nicht als medizinische Diagnose. Der Test kann Sie allerdings auf die Spur bringen, welches Gesundheitsthema für Sie aktuell vorrangig ist und in welcher Hinsicht Sie am ehesten etwas für sich tun sollten, damit es Ihnen wieder besser geht oder Sie Ihre Leistung sogar steigern können.
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					1

				
					
					Mein Bauchumfang liegt über 102 cm (als Mann).

				
			

			
					
					Mein Bauchumfang liegt über 88 cm (als Frau).
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					2

				
					
					Ich bekomme leicht Kopfschmerzen.
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					3

				
					
					Wie beurteilen Sie die Kraft Ihrer Hand? Füllen Sie dazu Reis oder Linsen in eine Schüssel, und kneten Sie diese mit der Hand 3 Minuten lang kräftig durch. Haben Sie den Eindruck, dass sich Ihre Hand schwach anfühlt?

				
			

			
					
					[image: IMG]

				
					
					4

				
					
					Ich rege mich leicht auf oder bin oft hektisch und unruhig.
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					5

				
					
					Mein BMI liegt bei 30/über 30.

				
			

			
					
					
					
					So errechnen Sie Ihren Body-Mass-Index (BMI)

				
			

			
					
					
					
					Der BMI berechnet sich aus dem Körpergewicht (kg) geteilt durch das Quadrat der Körpergröße (m2).

				
			

			
					
					
					
					Die Formel lautet:

				
			

			
					
					
					
					Körpergewicht in kg

				
					
					=

				
					
					BMI

				
			

			
					
					
					
					Körpergröße in m × Körpergröße in m

				
			

			
					
					
					
					Bei einem Menschen mit einer Körpergröße von 170 cm und einem Körpergewicht von 70 kg ergibt das folgende Rechnung: 70 / (1,7 × 1,7) = 24. Der Betreffende hat also einen BMI von 24.
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					6

				
					
					Ich leide unter Schlafstörungen oder Schlafmangel.
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					7

				
					
					Ich fühle öfter einen Druck im Brustkorb.

				
			

			
					
					[image: IMG]

				
					
					8

				
					
					Ich bin sehr geräuschempfindlich.
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					9

				
					
					Ich esse jeden Tag Süßigkeiten (wie Müsliriegel, Gummibärchen, Fruchtjoghurts) oder trinke regelmäßig Süßgetränke (etwa Apfelsaft, Limonade, Cola).
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					10

				
					
					Ich fühle mich morgens müde und komme schlecht aus den Federn.
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					11

				
					
					Mein Ruhepuls beträgt mehr als 80 Schläge pro Minute.
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					12

				
					
					Ich empfinde innerlich einen Widerwillen gegen meine Arbeit/meine täglichen Aufgaben.
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					13

				
					
					Ich trinke täglich mehr als 0,2 l Wein oder 0,4 l Bier (als Frau) bzw. mehr als 0,3 l Wein oder 0,5 l Bier (als Mann).
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					14

				
					
					Ich nehme regelmäßig Psychopharmaka, Schlafmittel oder Medikamente zur Beruhigung ein.
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					15

				
					
					Ich leide regelmäßig unter Rückenschmerzen.
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					16

				
					
					Ich bin mit meiner Lebenssituation (privat und/oder beruflich) unzufrieden oder unglücklich.
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					17

				
					
					Ich esse täglich Knabberzeug (Salzstangen, Chips ...).
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					18

				
					
					Ich arbeite im Schichtdienst oder muss auf Geschäftsreisen regelmäßig mehrere Zeitzonen überwinden.
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					19

				
					
					Ich habe Schmerzen im Nacken, den Schultern oder am Arm.
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					20

				
					
					Die Atmosphäre in meiner Beziehung/Familie oder am Arbeitsplatz ist so angespannt, dass ich nicht mitteilen kann, was mich gerade belastet.
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					21

				
					
					Ich esse mehr als einmal pro Woche in einem Fast-Food-Restaurant oder hole mir Fertigmahlzeiten beim Metzger, Bäcker oder in der Kantine.
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					22

				
					
					Mir machen Wetterwechsel leicht zu schaffen.
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					23

				
					
					Ich habe öfter kalte Füße.
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					24

				
					
					Die Verantwortung für meine Familie und Beruf lasten schwer auf mir.
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					25

				
					
					Ich rauche mehr als fünf Zigaretten täglich.
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					26

				
					
					Ich weiß, dass ich mich mehr im Alltag bewegen sollte, schaffe es zeitlich oder aus anderen Gründen aber einfach nicht.
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					27

				
					
					Ich leide unter Schwindelgefühlen, zum Beispiel morgens beim Aufstehen.
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					28

				
					
					Ich fühle mich leicht beengt, wenn ich unter Menschen bin, oder habe das Gefühl, dass mich im Grunde niemand versteht.
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					29

				
					
					Machen Ihnen Verdauungsprobleme (etwa Verstopfung, Durchfall) oder Magenprobleme zu schaffen?

				
			

			
					
					[image: IMG]

				
					
					30

				
					
					Ich bekomme leicht feuchte Hände.
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					31

				
					
					Der Termindruck in meinem Alltag ist so hoch, dass meine Arbeits- und Lebensqualität darunter leiden.
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					32

				
					
					Ich leide unter Ohrensausen oder Ohrgeräuschen.
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					33

				
					
					Ich finde Sport grässlich.
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					34

				
					
					Ich nehme leicht zu, ganz egal, was ich esse.
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					35

				
					
					Ich habe keine Freude mehr an den sogenannten kleinen Dingen des Alltags.

				
			

			
					
					[image: IMG]

				
					
					36

				
					
					Ich sehe gelegentlich verschleiert oder verschwommen.
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					37

				
					
					Es fällt mir schwer zu entspannen und abzuschalten.

				
			

		

		Auswertung

		Sechs bis acht blaue Kästchen: Eine Ernährungsumstellung, wie wir sie ab > vorstellen, wird Ihnen sehr gut tun und Ihren Stoffwechsel wieder in Balance bringen. Gesunde Ernährung aus frischen Zutaten kann sehr gut schmecken und macht auch in der Küche wenig Mühe. Wie das geht, zeigen Ihnen Dr. Detlef Pape, der Erfinder der Insulin-Trennkost, und Spitzenkoch Thorsten Probost, der die Gourmetrezepte für dieses Buch kreiert hat. Ab > finden Sie die passenden Rezepte.

		Sechs bis acht pinkfarbige Kästchen: Bewegung ist das Zauberwort, vor allem das regelmäßige Gehen oder Laufen, denn unser Körper ist seit Urzeiten darauf geeicht, sich selbstständig fortzubewegen. Bringen Sie mehr Aktivität in Ihren Alltag, und entdecken Sie so das Heilungspotenzial Ihres Körpers. Dazu müssen Sie weder einem Sportverein oder einem Fitnessstudio beitreten noch in eine großartige Ausrüstung investieren.

		Wir zeigen Ihnen ab >, wie Sie mit einem einfachen Walking- und Laufprogramm Ihren Stoffwechsel entstressen und gleichzeitig langsam, aber sicher wieder gut in Form kommen.

		Die Programme sind abgestimmt auf die Bedürfnisse von Anfängern, Wiedereinsteigern und Läufern, die noch mehr für Ihre Gesundheit und Ausdauer tun wollen. Ergänzend sind auch die KiD-Übungen (siehe >) empfehlenswert, die Ihnen mehr Beweglichkeit schenken und so Schmerzzuständen, Verspannungen und Verletzungen vorbeugen können.

		Sechs bis acht grüne Kästchen: Für Entspannung und Entlastung im Alltag sorgen KiD-Übungen, die Sie möglichst täglich durchführen sollten: Durch die regelmäßige, ruhige und achtsame körperliche Aktivierung geben Sie Ihrem Organismus die Möglichkeit, sich zu regulieren.

		Achten Sie auch darauf, Stressoren im Alltag so weit wie möglich zu reduzieren, und tun Sie regelmäßig nur etwas für sich.

		Sechs bis acht lila Kästchen: Ihre Stressbelastung ist hoch, und Sie tun sich derzeit schwer damit, abzuschalten oder auch nur einen Gang herunterzuschalten. Versuchen Sie trotzdem, besser mit sich umzugehen und so viele Belastungsfaktoren wie möglich zu eliminieren. Ziehen Sie öfter Grenzen, und sagen Sie Nein – das bedeutet eine aktive Verbesserung Ihrer Lebensqualität.

		Achten Sie auf sich, und seien Sie so gut zu sich wie zu Ihrer besten Freundin oder Ihrem besten Freund. Wie Sie mehr Achtsamkeit in Ihr Leben bringen können, lesen Sie ab >. Auch regelmäßiges Gehen und Laufen sowie eine ausgewogene und genussreiche Ernährungsweise bringen mehr Gelassenheit und Ruhe in Ihr bisher so hektisches Leben.

		
			TIPP

			SIE HABEN ES IN DER HAND

			Wenn Sie sich gezielt mit sich und Ihrem Körper beschäftigen wollen, übernehmen Sie wieder die gesamte Verantwortung für sich selbst.

			Auf den nächsten Seiten zeigen wir Ihnen, wie Sie Ihren »inneren Arzt« aktivieren können und Ihrem Körper wieder zu einer gesunden Balance verhelfen. Grundsätzlich sind alle in diesem Buch vorgestellten Methoden zur Anregung der Selbstheilungskräfte für jeden Menschen geeignet, um das Immunsystem zu stärken, den Stoffwechsel gesund zu erhalten und allgemein einen gesunden Lebensstil zu pflegen. Gelegentlich, bei zu starker Belastung im Alltag, kann sich aber individuell der Bedarf nach bestimmten Maßnahmen verstärken.

			Sollte dies bei Ihnen der Fall sein, konzentrieren Sie sich besonders stark auf die vorgeschlagene Therapiemaßnahme.

		

	
		
			
			
			[image: IMG]
		

		
			Die Heilkraft der Dehnung

			Aus den fernöstlichen Lehren wissen wir, dass Anspannung und Entspannung immer eine körperliche wie eine seelische Seite haben. Die erfolgreiche Kombination von Dehnung und Kräftigung verspricht Balance, Beweglichkeit, ein harmonisches Zusammenspiel der Muskeln und Schmerzfreiheit. Mit den KiD-Übungen gelingt Ihnen das leicht selbst.
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			Abschied vom Schmerz: Die Myoreflextherapie

		

		WAS SIE SELBST in Sachen Ernährung, Bewegung und Entstressung für sich tun können, zeigen wir Ihnen ab >. Im Vorfeld möchten wir Ihnen noch eine Therapieform zur neuromuskulären Tiefenentspannung vorstellen, die auch die Grundlage für das Selbsthilfeprogramm darstellt. Die Myoreflextherapie ist ein von Dr. Kurt Mosetter und seinem Bruder Reiner Mosetter entwickeltes Therapiekonzept, das nur von einem erfahrenen Therapeuten angewandt werden kann. Informationen zu Myoreflextherapie-Praxen finden Sie auf >.

		Bei dieser Methode geht es in erster Linie um die Auflösung einer zu hohen inneren Spannung im Muskel beziehungsweise im Muskel-Nerven-System und damit um Entspannung. Sehr häufig führt die einseitige Be- und Überlastung mehrerer Muskeln einer Seite (zum Beispiel Hüftbeuger und Beugemuskeln) zu relativen Verkürzungen.

		In der Folge versuchen die Muskeln der anderen Seite (hier also die Rückenmuskeln) dagegenzuhalten, und werden so überstrapaziert. Im Konzept der Myoreflextherapie werden nicht die Muskeln behandelt, die vordergründig wehtun, sondern die zu kurzen »Übeltäter« auf der scheinbar schmerzfreien Seite. Richtungsweisend dabei ist die einfache Physik, die Muskeln als »Vektorpfeile« betrachtet und behandelt.

		Grundlagen der Myoreflextherapie

		Die Therapie- und Übungsmethode der Myoreflextherapie entwickelte sich aus unterschiedlichen Wissensbereichen heraus. In ihr sind die Erfahrungen und Einsichten alter Heilkulturen ebenso integriert wie Ergebnisse der modernen Physik und der aktuellen Hochschulmedizin. Die Grundlagen der Myoreflextherapie sind: die Anatomie und das Muskelsystem des Menschen, die Physik und die Biomechanik des Bewegungsapparats, Neurophysiologie, Neuropsychologie und angewandte Biochemie, psychologische Medizin und Psychotraumatologie, die Phänomenologie und Erfahrungsmedizin des östlichen Kulturkreises mit der Traditionellen Chinesischen und Tibetischen Medizin und dem Akupunktursystem, die Orthopädie mit der manuellen Medizin, die Osteopathie, physiotherapeutische Verfahren und die Neuraltherapie.

		Der Mensch als organische, fühlende Einheit

		Die Myoreflextherapie ist sozusagen das Bindeglied zwischen all diesen Einzeldisziplinen. In der Theorie kann man diese Verwobenheit auf der Ebene des zentralen Nervensystems betrachten, indem man sich ansieht, wie und in welchen Strukturen des Gehirns emotionale und motorische Aktivitäten zusammenlaufen. So hat zum Beispiel der sogenannte cinguläre Cortex, das ist eine der großen Hirnwindungen, eine wichtige Vermittlerfunktion zwischen cortical-kognitiven, also verstandesmäßigen, und limbisch-emotionalen Funktionen, gepaart mit einem starken Einfluss auf die Bewegungsfähigkeit. Erwähnenswert ist auch die Rolle des cingulären Cortex bei der Schmerzwahrnehmung sowie bei Abwehr- und Verteidigungsreaktionen.

		Nach abendländischem Denken ist der Mensch ein »animal rationale«, also ein denkendes Wesen, das sowohl seine Gefühle wie auch Signale seines Körpers überwinden kann. Nach diesem Modell besteht das Gehirn des Menschen aus drei unterschiedlichen Teilen, die im Lauf seiner evolutionären Entwicklung entstanden: Vereinfacht kann man die Steuerzentrale im Kopf in das entwicklungsgeschichtlich jüngere Großhirn, das Kleinhirn und den älteren Hirnstamm unterteilen. Als Hirnstamm oder Stammhirn bezeichnet man alle Strukturen zwischen Großhirn und Rückenmark, also das Zwischenhirn, das Mittelhirn, die Gehirnbrücke und das verlängerte Mark.

		
				
				Der älteste Teil, der Hirnstamm oder das Reptilienhirn, 
				war bereits bei unseren Wirbeltierverwandten im Tierreich entwickelt und ist für alle Grundfunktionen des Lebens zuständig. Dazu gehören Bewegung, Jagen und die Sorge um Nahrung, der Fortpflanzungsdrang und die Brutpflege, Revierverhalten, Reflexe und Instinkte, Rituale und Gewohnheiten. Dieser innere Mangel an Flexibilität vermittelt uns auf der einen Seite ein Gefühl innerer Sicherheit. Auf der anderen Seite lernt dieses Gehirnareal nur äußerst langsam. Auch Emotionen kennt das Reptiliengehirn nicht.
			

				
				Im limbischen System 
				wohnen unsere Stimmungen und Gefühle. Paul Broca definierte 1878 erstmals den sogenannten »limbischen Lappen«. Der leitet sich ab vom lateinischen »limbus«, zu Deutsch »Streifen, Gürtel«, weil die dazugehörigen Gehirnstrukturen einen doppelten Ring um die Basalganglien und den Thalamus bilden. Paul MacLean prägte 1952 den Begriff »limbisches System«. Es wird gebildet aus entwicklungsgeschichtlich alten Anteilen des Cortex und sogenannten subkortikalen Strukturen, die in der Mitte der Hemisphären liegen. Wir können das limbische System auch als Ursprungsort für das »Warum« unserer Handlungen bezeichnen. Besonders eng ist das limbische System mit dem Hypothalamus verbunden und beeinflusst über diesen auch das endokrine System, also die Gesamtheit aller hormonbildenden Organe und Zellen, steht mit mehreren Gehirnregionen in Verbindung und ist das wohl bedeutendste Steuerzentrum des vegetativen Systems. Wie wichtig dieses kleine Areal ist, kann man daraus ersehen, dass sich schon geringste Störungen im Hypothalamus auf unsere Vitalität auswirken. Weitere wichtige Teile des limbischen Systems sind Hippocampus und Amygdala, durch die alle von außen eintreffenden Informationen affektiv gefärbt und bewertet werden. Der hufförmige Hippocampus zählt zu den evolutionär ältesten Gehirnstrukturen und ist eine zentrale Schaltstation im limbischen System. Er ist wichtig für die Übertragung von Gedächtnisinhalten und Erinnerungen aus dem Kurzzeit- in das Langzeitgedächtnis, für Bewusstsein und Aufmerksamkeit sowie beim Lernen. In diesem Hirnareal konnte auch nachgewiesen werden, dass sich durch den Erwerb neuer Gedächtnisinhalte oder Lernerfahrungen sogar noch im erwachsenen Gehirn neue Verbindungen zwischen Nervenzellen bilden.
			

				
				Die Großhirnrinde, 
				die höchste und stammesgeschichtlich jüngste Ebene, gilt als Sitz der höheren Funktionen, also des Denkens.
			

		

		Alle drei Hirnbereiche sind anatomisch und funktional aufs Engste miteinander verknüpft.

		So sind Bewegen, Empfinden, Fühlen und Denken nicht getrennt voneinander möglich. Sie sind gleich wichtige Elemente einer übergeordneten Einheit – der Einheit des lebendigen, handelnden Menschen. Er kann seine Umwelt wahrnehmen, sich im Raum orientieren und bewegen, Dinge erkennen, Handlungen planen und ausführen – dies alles mit der Qualität und Färbung des Lebendigen und Beseelten, des Subjektiven und Empfindenden!

		Eine weitere Möglichkeit, die körperlich-seelische Verwobenheit und deren Gesetzmäßigkeiten zu beleuchten, findet sich in der Erfahrungsmedizin des Ostens, insbesondere in der TCM.

		Übungssysteme wie Qi Gong oder auch Yoga aus dem indischen Heilsystem des Ayurveda beinhalten diese Prinzipien und sind sehr vielschichtig angelegt. Im weitesten Sinne handelt es sich dabei immer um eine energetische Arbeit. Es geht um Meridian-Dehnungen und um die Aktivierung entsprechender Akupunkturpunkte.

		
			[image: IMG]
			Qi Gong entspannt mit sanften Bewegungen den Körper und beruhigt den Geist.

		

		

		
			TCM und Myoreflextherapie

			Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) besteht aus einem vielschichtigen System aus Diagnose- und Behandlungsformen, das sich über 3500 Jahre hinweg immer weiterentwickelt hat. Eine der wesentlichen philosophischen Grundlagen dieser Heilkunde ist die Einheit von Körper, Geist und Seele.

			Diese Einheit bildet jeder Mensch – und ist zugleich Teil der uns umgebenden Natur.

			Auch organisch bildet der Mensch eine Einheit: Seine Organe werden durch Leitbahnen verbunden. Diese Meridiane spielen in der Akupunktur, der Akupressur, der Heilmassage, aber auch in der Heilkräuterkunde eine wichtige Rolle. Auf ihnen fließt die Lebensenergie Qi.

			Im Gegensatz zur westlichen Medizin, die eine organbezogene Sichtweise hat, betrachtet die TCM den Menschen also immer energetisch. Neben der neuromuskulären Bedeutung und der seelischen Botschaft einer Körperhaltung (siehe >) steckt in jeder Körperhaltung und Bewegung auch ein energetischer Gehalt.

			In den fernöstlichen Traditionen geht man davon aus, dass alle Geschehnisse in ein übergeordnetes Gesamtgeflecht eingeordnet sind. Die Grundpfeiler dieser (auch medizinischen) Welt sind die Kräfte Yin und Yang sowie die fünf Elemente oder Wandlungsphasen. Die Zahl Fünf steht im chinesischen Denken für das Leben: Aus Holz wird Feuer wird Erde wird Metall und schließlich Wasser, woraus wieder Holz wird. Jedem Element wird dabei unter anderem ein über Meridiane verbundenes Organsystem zugeordnet, Störungen oder Ungleichgewichte eines Elements stehen also immer in einer direkten Verbindung mit den Organsystemen.

			Zwar sind die Aussagen über den menschlichen Körper und seine Störungen in der TCM nicht objektivierbar in einem naturwissenschaftlichen Sinne.

			Dennoch handelt es sich um eine analytische, systematische Erfahrungsheilkunde, in der Materielles und Energetisches, Körperliches und Seelisches teilweise ungetrennt enthalten sind. Auf der Grundlage dieses Systems entwickelten sich höchst wirkungsvolle Techniken zur Vorbeugung und Behandlung von Krankheiten.

			Da die TCM besonders bei Stoffwechselkrankheiten oder Schmerzen hilfreich ist, erfreuen sich in den letzten Jahrzehnten auch in westlichen Ländern insbesondere die Akupunktur, Akupressur, aber auch Heilkräuterkunde, Tai Qi Quan, Qi Gong und Meditation wachsender Beliebtheit. Manche Krankenkassen übernehmen sogar einen Teil der Kosten. Für die Myoreflextherapie und daraus folgend auch für die KiD-Übungen bilden die Erkenntnisse der TCM eine wichtige Basis.

			
			
				
				
				
				
			
			
					
					Emotionen

				
					
					Elemen­te

				
					
					Meridian

				
					
					Sinnes­organe

				
			

			
					
					• Angst, Schreck, Schock, Trauma

				
					
					• Wasser

				
					
					• Blase, Nieren

				
					
					• Ohren

				
			

			
					
					• Ärger, Zorn, Reizbarkeit

				
					
					• Holz

				
					
					• Leber, Galle

				
					
					• Augen

				
			

			
					
					• Freude, Energie, Aggression

				
					
					• Feuer

				
					
					• Herz, Kreislauf, Dünndarm

				
					
					• Zunge

				
			

			
					
					• Besorgnis, Grübeln

				
					
					• Erde

				
					
					• Milz/ Bauchspei­cheldrüse, Magen

				
					
					• Mund

				
			

			
					
					• Kummer, Trauer, Depression

				
					
					• Metall

				
					
					• Lunge, Dickdarm

				
					
					• Nase

				
			

		

		

		 

		Die Muskulatur als Spiegel des Befindens

		Wie aus dem Namen Myo-Reflex-Therapie deutlich wird, geht es bei dieser Behandlungs- und Übungsmethode primär um die Muskeln (griechisch: »mys«) des Menschen und um deren reflektorische Behandlung. Überdies bedeutet der Begriff Myoreflex, dass man im Rahmen der Behandlung eine Spürhilfe bekommt. Dabei wird dem Patienten der eigene körperliche neuromuskuläre Zustand gespiegelt und auf diese Weise einer Selbstregulation und -heilung wieder zugänglich gemacht.

		Mit einem Anteil am Gesamtkörpergewicht bis über 40 Prozent ist die Skelettmuskulatur das am stärksten ausgebildete Organ des Menschen.

		Bisher wird die Muskulatur des Menschen in der angewandten Medizin viel zu wenig oder lediglich einseitig berücksichtigt. Bei Bedarf werden Muskeln dann trainiert und gestärkt; bei starken Verletzungen können sie operativ behandelt werden; einzelne Muskeln können aber auch gedehnt oder einfach nur massiert und eingerieben werden.

		Der lebendige Organismus eines Menschen ist aber in biomechanischer Hinsicht so gebaut, dass er den physikalischen Kraftgesetzen folgt. Der Gesamtzustand eines solchen Biomechanismus ist dann gesund, wenn die verschiedenen Kräfte harmonisch und ausbalanciert miteinander wirken und arbeiten. Jeder Verstoß und jede Störung dieses lebendigen Grundgleichgewichts in Form von mangelnder oder einseitiger Bewegung, innerer Überlastung oder Daueranspannung sowie einer den Stoffwechsel stressenden Ernährungsweise zieht mit der Zeit entsprechende Schädigungen nach sich. Schmerzen sind immer als Ausdruck eines gestörten körperlichen Gesamtgleichgewichts zu sehen und signalisieren eine gestörte, unharmonische Bewegungsgeometrie.

		Schmerz und Schmerzursache sind zweierlei

		Bei der Behandlung eines Schmerzzustands kommt es deshalb darauf an, die jeweilige Problemstelle nicht von dem biomechanischen Gesamtnetz des Organismus zu isolieren. Denn sehr häufig befinden sich die eigentliche Ursache und das Grundproblem gar nicht dort, wo es weh tut. Bereits bei einem stark vereinfachten Beispiel (siehe Bild rechts) wird dies deutlich: Wir gehen von einer quadratischen Muskelstruktur aus, deren vier gelenkige Eckpunkte durch Muskelzüge miteinander verbunden sind.

		Kommt es beispielsweise an Punkt d aufgrund eines verkürzten oder verspannten Muskels zu einer einseitigen Zugkraft in Richtung e, so wird die Symmetrie gestört (siehe Grafik). Die Zugkraft oder die Quelle der Störung kommt somit nicht nur in Punkt d zur Wirkung, sondern auch an allen mit diesem Punkt verbundenen Bereichen. Dieses muskuläre Ungleichgewicht kann aufgrund der unsymmetrischen Stellung im Bereich a einen Schmerz hervorrufen. Schmerzursache und Schmerzpunkt sind also nicht identisch. Dies kann genauso für die Punkte b und c gelten.

		Eine Behandlung am Ort der Schmerzen, wie ein operativer Eingriff, kann daher kaum eine Beseitigung der Ursache bringen. So kann es zum Beispiel sein, dass Schmerzen und Beschwerden in der Hand oder im Handgelenk ihre Ursache im Bereich des Armbeugers (Musculus biceps brachii) oder des kleinen Brustmuskels (Musculus pectoralis minor) haben.

		Die Myoreflexmethode berücksichtigt diese biomechanischen Gesetzmäßigkeiten. Schmerzt es beispielsweise am Punkt a, so sucht der Therapeut die Ursache und legt den Behandlungsschwerpunkt auf die funktionelle Verbindung der Bereiche d und e. Er verfolgt das Ungleichgewicht des Kräfteparallelogramms und behandelt diese Stelle manuell. Anhand physikalischer Untersuchungen konnte gezeigt werden, dass die muskulären Verbindungslinien des Bewegungsapparates in Punkten beziehungsweise Bereichen münden, die mit den traditionellen chinesischen Ordnungssystemen (Leitbahnen, Meridianen) deckungsgleich sind.

		Ein eindrückliches Bild für diesen Zusammenhang stellt der überspannte Bogen dar: Typischerweise bricht der Bogen nicht an der Stelle, wo gezogen wird, also an der Sehne, sondern mit der Biegkraft auf der gegenüberliegenden Seite.

		Die Myoreflextherapie bietet so einen anderen Weg, den eigenen Körper kennenzulernen.

		Üblicherweise verbinden wir Schmerzen mit Gefahr und akuter Schädigung. Beispiele dafür sind die heiße Herdplatte oder offene Wunde.

		Viele Körperschmerzen jedoch geben uns das Signal, dass etwas aus dem Lot geraten ist.

		Ähnlich wie ein Signallämpchen im Auto macht uns Schmerz sehr häufig auf muskuläre Bewegungs- und Haltungsungleichgewichte aufmerksam. In Myoreflexbehandlungen lernt der Körper, Schmerzen zu unterscheiden und neu zu bewerten. Oft kann er sich dann selbst ins Lot bringen; dabei helfen die Übungen aus dem KiD-Training (siehe >).

		
			[image: IMG]
			Störungen der Körper- und Bewegungssymmetrie verursachen Schmerzen. Dabei ist der Schmerzpunkt nicht die Ursache der Beschwerden.
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			Das Innenleben der Muskelfasern

			Jeder Muskel besteht aus mehreren Faserbündeln.

			Diese wiederum setzen sich aus Muskelfasern zusammen. Die Muskelfasern werden aus den Myofibrillen gebildet. Unter dem Mikroskop kann man bei diesen eine quergestreifte Feinstruktur erkennen. Sie ergibt sich aus dem Aufbau der Sarkomere. Diese winzigen Grundeinheiten der Myofibrillen haben jeweils eine Länge von ca. 2,2 µm (Mikrometer), das sind nur 2,2 Tausendstel Millimeter.

			Durch den Aufbau der Sarkomere erhalten die Muskelfasern und die Myofibrillen eine typische Querstreifung. Deshalb spricht man bei der Skelettmuskulatur auch von der quergestreiften Muskulatur. Betrachtet man diese Querstreifung genauer, so zeigt sich, dass die Feinstruktur eines Muskels aus sehr vielen kleinen funktionellen Einheiten besteht, die hintereinander angeordnet sind und sich in Längsrichtung wiederholen, wie etwa bei einer Lok mit ihren Waggons.

			GRUNDBAUSTEINE DER BEWEGUNG

			Dass ein Muskel sich zusammenziehen und dabei Kraft entwickeln kann, beruht auf diesen Einheiten. Die Sarkomere sind die zusammenziehungsfähigen (kontraktilen) Grundbausteine des Muskels: An den Z-Scheiben (Z) hängen die Einheiten jeweils aneinander. Von den Z-Scheiben aus laufen winzige Fäden (die Aktinfilamente) in das Sarkomer hinein. Von der Mitte des Sarkomers aus laufen andere Fäden (die Myosinfilamente) in Richtung der Z-Scheiben. In einem gewissen Bereich berühren sich Aktin und Myosin (mit 2 markiert).

			
				SO KONTRAHIERT DER MUSKEL

				Beim Zusammenziehen des Muskels, der Kontraktion, hangeln sich die kleinen Fransen des Myosins an den Aktinfäden entlang (in Richtung Z-Scheiben). Das heißt: Die Länge der Aktin- und der Myosinfäden (der Filamente) bleibt unverändert. Das Sarkomer erfährt aber dennoch eine Längenveränderung – und zwar dadurch, dass seine Fäden ineinandergleiten. Bei einem Zusammenziehen werden die Freiräume (mit 1 und 3 markiert) immer kleiner; die Bereiche der Überlappung (2) werden größer. So wird das einzelne Sarkomer – und in der Summe der Gesamtmuskel – kürzer. Entspannt sich der Muskel, kommt es wieder zu den alten Überlappungsverhältnissen (etwa wie in der Abbildung).

			

			Hintereinander gereiht bilden diese dynamischen Grundbausteine die relative aktive Muskellänge.

			DER MUSKEL PASST SICH AN

			Je nach Bedarf und Bewegungsgewohnheiten werden in einen Muskel relativ viele – so entsteht bei sportlichen Menschen eine große aktive Muskellänge – oder auch wenige dieser Grundbausteine eingebaut – so kommt es zu einer verkleinerten aktiven Muskellänge.

			Natürlich besteht ein Muskel nicht nur aus diesen Bausteinen; zahlreiche andere Zellstrukturen sorgen für die Ernährung und den Stoffwechsel des Muskels. Die Energie für das Ineinander- und Auseinandergleiten der Filamente liefert das ATP (Adenosintriphosphat), ein universeller biologischer Brennstoff, der aus Eiweißen, Fetten und Kohlenhydraten (Zucker) gebildet wird. Nicht nur zur Anspannung eines Muskels brauchen wir also Energie, sondern auch zur Entspannung.

			SPEZIFISCHES TRAINING OPTIMIERT

			Durch das gezielte und spezifische Training mit den KiD-Übungen wird der Muskel umfassend aktiviert: Die Kombination von ausgeprägter Dehnung mit zusätzlichen Kraftimpulsen sendet Signale an das Muskelgewebe, sodass es sich auf mehreren Ebenen entwickeln kann. So werden durch diese Übungen gleichzeitig – und das ist der große Unterschied zu anderen Methoden – die Länge, die Maximalkraft und die Ausdauer der jeweils trainierten Muskulatur verbessert. Durch die Übungen wird das Gewebe stärker durchblutet, sodass eine bessere Versorgung mit Sauerstoff und Nährstoffen erfolgt. Schließlich kommt es zu einer erhöhten Neubildung von Mitochondrien, den »Kraftwerken« der Zelle, wodurch der Energiestoffwechsel in den Muskelzellen optimiert wird.

		

		

		Wenn Muskeln sich verkürzen

		Jeder Muskel besteht aus aktivem Muskelgewebe, das sich zusammenziehen kann (kontraktiles Gewebe). An ihren Enden, den Muskelursprüngen und Muskelansätzen, bestehen die Muskeln aus passiveren, sehnigen Faseranteilen. Ein Muskel beginnt also zunächst dünn und sehnig, geht dann in aktives, kontraktiles Gewebe über, wird zur Mitte hin immer dicker, bis hin zum Muskelbauch, sodann wieder dünner und endet schließlich wieder sehnig an einer knöchernen Struktur.

		So haben zum Beispiel die Muskeln der Finger sehr lange Sehnen; die Kraft kann sich so in den Fingern entfalten. Auffällige Muskelbäuche befinden sich im Unterarm.

		Die Muskellängen spielen immer eine sehr wichtige Rolle hinsichtlich der Funktion des Muskelgesamtsystems.

		Von einer Verkürzung redet man dann, wenn das Verhältnis der beiden Längen zugunsten der passiven Muskellänge und zum Nachteil der aktiven Muskellänge verschoben ist. Denn sobald sich die aktive Muskellänge verringert, verfügt ein Muskel über weniger Flexibilität, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Ausdauer. Im Umkehrschluss heißt das: Je weniger die Bewegungsgrundlage eines Muskels verkürzt ist, desto besser sind seine Flexibilität und die Integration dieses Muskels in das körperliche Gesamtnetz.

		Was bedeutet das für den Alltag beziehungsweise für unsere Bewegungsmuster? Bei einer Daueraktivität der Beugemuskeln, wie es beim Sitzen am Schreibtisch der Fall ist, sind die Arme meist nach vorne abgewinkelt, und nur der verkürzte Muskel wird beansprucht. Eine Entspannung (zum Beispiel des Armbeugers, des Musculus biceps brachii) über die Aktivität des sogenannten Gegenspielers (des Armstreckers, des Musculus triceps brachii) findet in diesem Zustand kaum noch statt. Diese einseitige Beanspruchung des Muskelsystems führt zu dauerhaften Verkürzungen und relativer Dauerkontraktion mit erhöhter Spannung auch im Ruhezustand.

		Wird nun aber der gesamte Muskel aktiviert und wirklich genutzt, indem man sich regelmäßig Bewegung verschafft oder Dehnübungen (siehe >) ausführt, so stellt sich der Körper darauf ein. Überall dort, wo Muskeln benutzt und beansprucht werden, bildet der Körper feinste Blutgefäße (Kapillaren) aus, organisiert die Sauerstoffversorgung im Blut, erhöht die Anzahl der Mitochondrien in jeder Zelle, die für die Energiegewinnung zuständig sind, und produziert Adenosintriphosphat (ATP).

		In nicht benutzten und nicht beanspruchten Bereichen des Organismus, wenn Aktivität und Bewegung nicht mehr gefordert werden, ist es nicht notwendig, den Stoffwechsel auf Hochtouren laufen zu lassen. Also drosselt der Körper seine Leistungsmöglichkeiten: Es entsteht passives, sehniges Material anstelle von kontraktilen, arbeitsfähigen Muskelfasern mit allen negativen Folgen für den gesamten Organismus: Die Durchblutung verschlechtert sich, ebenso wie der Sauerstoffgehalt des Blutes, Zellen erholen sich nicht mehr so rasch und altern schneller.

		
			INFO

			MUSKELN ARBEITEN NICHT ALLEIN

			Jeder Muskel hat einen Gegenspieler: So verlangen zum Beispiel Strecken und Aufrichten aus der sitzenden (Beuge-)Haltung ein Entspannen der Beuger. Sind die Bauchmuskeln verkürzt durch vieles Sitzen, so entsteht in der Aufrichtung im Rücken ein Schmerz, weil beide Muskelsysteme nun nicht miteinander, sondern gegeneinander arbeiten. Statt zu einer Aktivierung der sich aufrichtenden Rückenmuskulatur bei gleichzeitigem Entspannen der Bauchmuskulatur kommt es zu einer Aktivierung der Rückenmuskulatur, ohne dass die Bauchmuskulatur, also der Gegenspieler, loslässt.

			Die unangenehme Folge: Man verspürt Schmerz im unteren Rücken.

		

		Was bei der Myoreflextherapie passiert

		Auch wenn eine Myoreflexbehandlung an eine physikalische Behandlung erinnert, so handelt es sich doch um eine Methode, bei der der Patient auf der Körperebene nicht passiv bleibt, sondern selbst aktiv beteiligt ist. Dabei provoziert der Myoreflextherapeut eine Überspannung an der Muskulatur, die bereits im Ruhezustand eine zu hohe Spannung hat. Dies geschieht an bestimmten Stellen der Muskulatur, sogenannten Druck-, Muskel- oder Sehnenfühlern (Sensoren). Indirekt wird über diese Fühler die Schaltzentrale im Kopf erreicht, also das zentrale Nervensystem und das Gehirn. Die Spannung wird bei der Behandlung dann so hoch, dass sich der Körper nicht mehr mit ihr arrangieren kann. Die Überspannung wird durch Impulse ans Rückenmark und von dort ans Gehirn weitergeleitet. Das Gehirn erinnert den normalen gesunden Spannungszustand und sorgt nun aktiv dafür, dass dieser Zustand wiederhergestellt wird. In diesem Vorgang wird das Muskelsystem der Patienten aufs Höchste aktiviert und reagiert oft mit produktivem Muskelkater. Der Körper reguliert sich durch die Myoreflextherapie also selbstständig und heilt sich. Idealtypischerweise spielen alle Muskeln wie in einem Orchester harmonisch zusammen: Jedes Instrument kommt an der jeweils richtigen Stelle mit der richtigen Lautstärke zum Einsatz.

		Je nach Partitur werden Pausen eingehalten und auch leise Töne und langsame Passagen berücksichtigt. Nur wenn alle Spieler aufeinander hören, entsteht eine Harmonie.

		Vor diesem Hintergrund arbeitet die Myoreflextherapie für eine Verbesserung der Synchronisation, also des Zusammenspiels aller Muskeln miteinander, und eine harmonische Muskeltonussymmetrie. Wenn sich die Bewegungsmelodie wieder entfalten kann, ist die richtige Zeit für Übungen gekommen. In der Folge werden die körpereigenen Regel- und Kontrollkreise mit speziellen KiD-Übungen aktiviert und wachgehalten.

		Nicht umsonst verbinden viele der traditionellen asiatischen Schulen ihre seelisch-geistigen Übungssysteme mit körperlichen Übungswegen und Methoden. Bekannte Beispiele sind Yoga, Tai Chi, Qi Gong. So wird der seelisch-geistige Weg im wahrsten Sinne des Wortes untermauert und gefestigt. Mittels einfacher körperlicher Übungen können wir für so viel inneren Spielraum und Entspannung sorgen, dass wir unserer gereizten oder gehetzten Grundstimmung teilweise das Feuer unter dem Kessel wegziehen.

		
			
				TIPP

				SUCHEN SIE SICH HILFE

			

			Stress und Trauma sind immer ein leib-seelisches Geschehen. Die Anleitungen zur Selbsthilfe befassen sich schwerpunktmäßig vor allem mit der körperlichen, neuromuskulären Verarbeitung von Stress und schwer belastenden Lebensereignissen. In vielen Fällen ist es hilfreich oder sogar nötig, einen Psychotherapeuten aufzusuchen.

			Gerade bei Traumatisierungen ist professionelle Hilfe oft unersetzlich: Das Deutsche Institut für Psychotraumatologie (DIPT) in Köln bietet seit 1991 professionelle Hilfe an bei seelischen Verletzungen als Folge von Unfällen, Gewaltverbrechen wie Missbrauch, Misshandlung, von Katastrophen und schweren Schicksalsschlägen. Tipps zu Vorbeugung, Selbsthilfe, Fachberatung, Traumatherapie, Fachbegleitung und Rehabilitation finden Sie auf www.psychotraumatologie.de und bei den Adressen auf >.
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			Das KiD-Training

		

		DIE KRAFTENTFALTUNG IN Dehnungspositionen (KiD) löst an den Messfühlern und Ansätzen der Muskulatur dieselben Regulationsvorgänge aus, wie sie durch die Myoreflextherapie hervorgerufen werden. Wie der Fingerdruck des Therapeuten gezielt und systemisch die Muskelfühler stimuliert, so wirken in den KiD-Übungen die tatsächliche aktive Körperbewegung und die reale Nutzung der verschiedenen Muskeln.

		Punkte und Muskelfühler werden in den KiD-Übungen durch Kraftentfaltung in überdeutlicher Dehnung stimuliert: Die Muskulatur wird dabei in die maximal mögliche Länge gebracht und in diesem Zustand aktiviert.

		Beim Bewegen erhält unser Körper ständig Informationen von seiner Muskulatur. Über die Wahrnehmung von Signalen aus Sehnen, Muskeln und Gelenken steuert er seine Bewegungen.

		Werden die Bewegungen und Aktivitäten sehr spezifisch und überdeutlich ausgeführt, so führen die entsprechenden Informationen der Muskelfühler dazu, biomechanische Ungleichgewichte zu verhindern beziehungsweise zu korrigieren.

		Viele Beschwerden des Bewegungsapparates sind auf einseitige Körperhaltungen zurückzuführen.

		Im europäischen Kulturkreis bestimmt die Sitzhaltung den Alltag. Entsprechend überwiegen die Aktivität und das Eingezogensein der Armbeuger. Die empfindlichen Gesichts-, Brust- und (Unter-)Bauchbereiche werden geschützt, indem man auf Beugehaltungen und entsprechende Bewegungen zurückgreift. Der Körper merkt sich diese Reaktionen, und man bringt sie mit einer entsprechenden Stimmungslage oder Situation in Zusammenhang (siehe >).

		Gewöhnen wir uns solche Körperhaltungen und muskulären Muster an, so können sie uns geradezu an eine »Bedrohung« fesseln – auch dann, wenn kein wirklicher Grund mehr für solche Angst- und Schutzreaktionen vorhanden ist. So kann Angst ohne äußeren Anlass aus dem Körper heraus auftauchen und uns mit Symptomen wie Herzrasen oder Atemnot überfallen. Unser Organismus erfährt dann oft eine deutliche Überaktivität des Sympathikus, also unserer inneren Feuerwehr und Stress- und Leistungsachse. Der Körper gibt gleichsam im Leerlauf Vollgas mit hoher Drehzahl und maximalem Energieverbrauch – ohne dabei einen Meter vorwärtszukommen.

		Dieser Stolperfalle können wir entgegenarbeiten, indem wir Übungen durchführen, die dem Beugen, Verkürzen und Ducken genau entgegengesetzt sind. Wir können uns wieder aufrichten und der Welt offen entgegentreten, die Gefahr ist vorüber ... Wenn wir die KiD-Übungen über einen längeren Zeitraum durchführen, können wir eine Verbesserung der Beweglichkeit und eine Erweiterung der Dehnfähigkeit der Muskulatur feststellen.

		Werden solche einseitig beanspruchten und verkürzten Muskelpartien jedoch nicht regelmäßig gedehnt und in der Dehnung aktiviert, so kann sich diese Einseitigkeit immer mehr etablieren.

		Die vorliegenden KiD-Übungen bieten für solche Einseitigkeiten einen Ausgleich. Ungleichgewichte finden ein Gegengewicht. Neben Haltungsasymmetrien und chronischen Schmerzzuständen sind es auch die Auswirkungen im vegetativen Nervensystem mit Schlafstörungen, allgemeiner Unruhe und vielem mehr, die mit dieser Methode angegangen werden.

		Noch einmal zurück zu unserem Beispiel: Jede Aktivität, jedes Zusammenziehen des Armbeugers (Musculus biceps brachii) verlangt das völlige Nachgeben und die Entspannung seines Gegenspielers, des Armstreckers (Musculus triceps brachii). Das Zusammenziehen des Bizeps verlangt die Passivität und Aufdehnung des Trizeps. Genau genommen sind diese beiden Muskeln keine Gegenspieler, sondern sie arbeiten in einer spezifischen Interaktion zusammen – so wie zwei Waldarbeiter an einer zweigriffigen Baumsäge zusammenarbeiten.

		Die relative Verkürzung einer dieser muskulären Partner führt dazu, dass sein Gegenüber ebenfalls eingeschränkt und gebremst wird. Das kann weh tun. Jedes sinnvolle Training verlangt somit die Mitberücksichtigung verschiedener Arbeitspartner. Geschieht dies nicht, wird auch eine durch regelmäßiges Laufen scheinbar gut trainierte Oberschenkel-Streckmuskulatur durch verkürzte Beuger (mit dem Musculus biceps femoris) regelrecht gehindert und gebremst. Eine ausbalancierte Entwicklung der relativen aktiven Muskellänge aller Mitspieler im Orchester der Bewegung ist entscheidend für unser Wohlbefinden.

		
			INFO

			MUSKELKATER – EIN GUTES ZEICHEN

			Häufig bringt das Üben mit der KiD-Methode Muskelkater mit sich. Ein gesundes Maß an Muskelkater entspricht dabei einer notwendigen Anpassungsleistung des Körpers an den Trainingsreiz. (Erst bei maßlosem Training kann Muskelkater über biochemische Prozesse schädlich wirken.) Der Körper zeigt uns also, dass er die Aktivierung angenommen hat: Die Muskellängen stellen sich wieder auf ihre physiologische Grundspannung ein.

		

			
			INFO

			ZIELE DER KID-ÜBUNGEN

			Wenn Sie die KiD-Übungen regelmäßig durchführen, können Sie eine Menge für sich erreichen:

			
					
					Das Erhalten und das Wiedergewinnen der vollkommenen Bewegungsfreiheit
				

					
					Die Auflösung von körperlichen und seelischen Spannungszuständen und damit den Gewinn äußerer und innerer Beweglichkeit
				

					
					Die Erweiterung des Handlungsspielraums im beruflichen und privaten Alltag
				

					
					Einen gezielten, zeitsparenden Ausgleich zum beruflichen Alltag
				

					
					Eine gesunde Balance des Bewegungsapparates und damit Vorsorge, weniger Schmerzen, Schmerzfreiheit und Gesundheit
				

			

			Diese Übungen initiieren wichtige Signalwirkungen für die internen Bewegungsprogramme des zentralen Nervensystems. Auf der Ebene des zentralen Nervensystems sind diese motorischen, körperlichen Funktionen zudem aufs Engste verwoben mit dem Gefühlsleben und der bewussten Verhaltenssteuerung des Menschen. Der lebendige, sich bewegende Körper ist der tragende Grund unserer Persönlichkeit und damit auch ein Stück unserer emotionalen Innenwelt und unseres Selbstbewusstseins.

		

		

		So üben Sie richtig

		Auf den folgenden Seiten finden Sie eine ganze Reihe von Übungen; diese sind in drei Stufen aufgeteilt – entsprechend dem jeweiligen Schwierigkeitsgrad. Am besten beginnen Sie mit der Stufe 1: Gehen Sie die Übungen der Reihe nach durch. Sie werden aber schon nach einigen Tagen merken, dass die Übungen der nächsten Stufe ebenfalls gut machbar sind. Dann können Sie die Übungen der Stufe 2 jeweils direkt im Anschluss machen. Für die Stufe 3 gilt dasselbe.

		Beachten Sie bitte die folgenden Tipps und Übungsregeln:

		
				
				Üben Sie täglich zweimal zehn Minuten, am besten morgens oder nachmittags. Sie können die Übungen aber auch nach Bedarf über den Tag verteilen und zum Beispiel viermal fünf Minuten mit den KiD-Übungen arbeiten. Wichtig ist nicht allein die Häufigkeit oder der Zeitaufwand, sondern es kommt auf die Regelmäßigkeit des Übens an.
			

				
				Manche Übungen können wach machen. Üben Sie deshalb möglichst nicht direkt vor dem Schlafengehen.
			

				
				Bereits sechs bis acht normale Atemzüge reichen in jeder Übungsposition aus, um die Muskulatur zu aktivieren, sodass sie vom Organismus entsprechend reguliert wird.
			

				
				Lesen Sie sich die Übungsbeschreibungen genau durch, und sehen Sie sich die Bewegungsabläufe an. Gehen Sie dann langsam und behutsam in die jeweiligen Übungspositionen hinein, und lösen Sie die Übungen noch behutsamer wieder auf.
			

				
				Die Dehn-Endstellung haben Sie erreicht, wenn ein Ziehen (eventuell ein leichter Dehnschmerz) auftritt. Bereits diese Dehnstellung hat einen positiven Effekt; jedoch bleibt die Muskulatur dabei noch passiv. Eine Aktivierung und Kraftentfaltung in den Dehnungspositionen (KiD) kommt dadurch zustande, dass Sie nun zusätzlich leichten Druck gegen einen Widerstand geben. Diese Aktivierung veranlasst den Organismus dazu, die Muskulatur entsprechend zu regulieren.
			

				
				In der Myoreflextherapie bekommt der Klient durch manuellen Druck an ganz bestimmten Punkten eine 
				Spürhilfe
				. Dieselben Punkte und Muskelfühler werden in den KiD-Übungen mittels Kraftentfaltung in überdeutlicher Dehnung angesprochen. Die Muskulatur wird dabei in die maximal mögliche Länge gebracht und in diesem Zustand aktiviert.
			

				
				Bei vielen Übungen kommt Ihr eigener Fingerdruck zum Einsatz. So wenden Sie quasi die Myoreflextherapie in 
				Eigenbehandlung 
				an.
			

				
				Bei manchen Übungen ist vom Spielbein die Rede: In der Übung »Der stolze Hahn« zum Beispiel ist das Bein, auf dem der Übende steht, das Standbein. Das Bein, das angezogen und in der Hand gehalten wird, ist das Spielbein.
			

				
				Führen Sie die Übungsschritte jeder Übung jeweils auch mit der anderen Körperseite aus.
			

				
				Respektieren Sie Ihre körperlichen Bewegungsgrenzen, und verschieben Sie diese langsam.
			

				
				Üben Sie sanft und schonend, aber doch mit einer gewissen Regelmäßigkeit und Absicht. Bewegen Sie sich fließend. Ruckartige Bewegungen sollten Sie vermeiden.
			

				
				Führen Sie alle Bewegungen langsam aus. Achten Sie auf Ihre mentale Entspannung. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in den Übungen. Arbeiten Sie aufmerksam – nicht mechanisch. Atmen Sie regelmäßig und ruhig.
			

				
				Bei Prothesen sollten Sie unbedingt die durch das Gelenk vorgegebenen Bewegungsrichtungen respektieren und im Zweifelsfall eine individuelle Beratung hinzuziehen.
			

		

		Welche Übung passt zu Ihnen?

		Gehen Sie bei der Wahl der Übungen zunächst intuitiv vor, und achten Sie auf Ihre Vorlieben und Abneigungen.

		Je nach Tageszeit und Terminplan können Sie nach und nach Ihr persönliches Programm zusammenstellen. Achten Sie dabei darauf, dass Sie immer sowohl eine Übung, die vorne dehnt wie den »Sonnengruß«, als auch eine Übung, die hinten dehnt wie den »Rückentisch«, dabeihaben.

		So bleibt Ihr Programm im Gleichgewicht.

		Im Abschnitt »Körpersymptome und KiD-Übungen« (siehe >) haben wir einen Wegweiser zusammengestellt, der Ihnen hilft, Ihr persönliches Programm zu finden und zu optimieren.

		Legen Sie ein kleines Notizbuch an: In welchen der folgenden Übungen finden Sie Ihre persönlichen Probleme, Schmerzbereiche, aber auch Vorlieben besonders berücksichtigt? Notieren Sie diese Übungen. Im Laufe der Zeit können Sie Ihr persönliches Übungsmenü zusammenstellen.

		Achten Sie darauf, die Übungen aus den Schwierigkeitsstufen (KiD-Übungen Stufe 1 bis 3) zu wählen, die Ihrem Anspruch entsprechen – überfordern Sie sich gerade am Anfang nicht!

		

		KiD-Übungen Stufe 1

		Mit den KiD-Übungen der Stufe 1 liegen Sie richtig, wenn Bewegung bisher nicht viel Raum in Ihrem Leben eingenommen hat, wenn Sie sich steif fühlen oder wenn Sie es ruhig angehen lassen wollen.

		Den Kopf sanft halten
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		1 Jeweils zwei bis drei Finger wandern vor dem Ohr nach oben zum vorderen Ohransatz.

		2 Wenn Sie bei geschlossenem Mund sanft zubeißen, spüren Sie, wie die dortige Muskulatur Ihren Fingern entgegenkommt.

		3 Mit drei oder vier Fingern wandern Sie weiter in Richtung Augen.
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		4 Gehen Sie nun mit Ihren Fingerkuppen mit sanftem Druck auf die Suche nach kleinen, schmerzhaft verspannten Knötchen. Verspannungen der mimischen Muskulatur und der Kaumuskulatur lassen sich besonders gut durch Öffnen und Schließen des Mundes (leichtes Beißen) aufspüren.

		5 Warten Sie, bis entsprechende schmerzhafte Verspannungen nachlassen und der Bereich unter Ihren Fingern weicher wird.

		
			INFO

			Viele KiD-Übungen können Sie auch gut in kleinen Zeitfenstern in den Alltag integrieren, beispielsweise am Schreibtisch, im Bad, an der Ampel oder in der Warteschlange.

		

		

		Der Nackengriff
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		1 Legen Sie Ihre Daumen hinter Ihren Ohren an. Die Handinnenflächen sind dabei nach vorne geöffnet. Hinter den Ohren können Sie so jeweils eine kleine knöcherne Erhöhung, den sogenannten Warzenfortsatz, ertasten. Von ihm führt unten ein Muskel (der Porträtmuskel) seitlich am Hals entlang nach vorne zum Schlüsselbein. Vergleichen Sie dazu die Übung »Der Porträtmuskel« (siehe >). Wenn Sie diese Stelle ertastet haben, bleiben Sie dort mit sanftem Daumendruck.
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		2 Legen Sie nun Ihre Finger leicht am Hinterkopf auf. Halten Sie die Halswirbelsäule gerade.

		
			[image: IMG]
		

		3 Neigen Sie jetzt den Kopf im obersten Halswirbel nach vorne, und führen Sie das Kinn in Richtung Brustbein, sodass ein Doppelkinn entsteht. So können Sie unter Ihren Daumen spüren, wie sich der Porträtmuskel dehnt. Suchen Sie mit den Daumen spielerisch nach dieser Stelle. Durch leichtes Drehen des Kopfes verändert sich ebenfalls die Spannung des Porträtmuskels.

		4 Halten Sie mit den Fingern die Position, und wandern Sie mit den Daumen spielerisch an der sogenannten Nackenlinie entlang in Richtung Halswirbelsäule. Verweilen Sie bei verspannten oder schmerzhaften Stellen und Muskelknötchen.

		Massieren Sie diese mit Ihren Daumen.

		
			WICHTIG [image: IMG]

			Achten Sie bei dieser Übung darauf, dass Sie Ihre Schultern locker lassen. Schultern und Oberarme sollten eher nach hinten fallen. So bleibt der Schulter-Nacken-Bereich entspannt.

		

		

			Der Porträtmuskel
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		1 Legen Sie Ihre Hände an Ihr Schlüsselbein.

		Sie können Ihre Finger hier mit dem sogenannten Claviculagriff leicht einhängen.
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		2 Drehen Sie nun den Kopf einmal sanft nach links und dann nach rechts. Unter Ihren Fingern spüren Sie nun, wie sich die Spannung der beiden Porträtmuskeln links und rechts bei der Drehung jeweils verändert.

		3 Wandern Sie mit Ihren Fingern spielerisch am Schlüsselbein entlang. Verweilen Sie bei verspannten oder schmerzhaften Stellen und Muskelknötchen, und üben Sie mit Ihren Fingern leichten Druck aus.

		
			INFO

			Der Porträtmuskel (musculus sternocleidomastoideus) führt von einer kleinen knöchernen Erhöhung, dem sogenannten Warzenfortsatz (processus mastoideus), hinter den Ohren seitlich am Hals entlang nach vorne zum Schlüsselbein.
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			Achten Sie bei dieser Übung darauf, dass Sie die Schultern locker lassen.

		

		

		Der tanzende Kiefer
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		1 Legen Sie jeweils Ihre mittleren Finger auf das Kiefergelenksköpfchen, direkt vor Ihrem Ohrläppchen.
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		2 Wenn Sie Ihren Mund öffnen, gleiten Ihre Finger jeweils in das Kiefergelenksgrübchen.

		Öffnen Sie den Mund so weit wie möglich, und bewegen Sie Ihren Unterkiefer spielerisch tanzend nach links und rechts, nach vorne und hinten jeweils auf einen Ihrer Finger zu.

		3 Auch den Fingerdruck können Sie in verschiedene Richtungen und in die Tiefe senden.

		Manchmal begegnet er dabei schmerzhaften, verspannten Bereichen der Kaumuskeln. Bleiben Sie dann in genau dieser Position, und spielen Sie weiter mit dem Kiefer, bis die unangenehme Empfindung nachlässt.

		INFO

		Mit der Kaumuskulatur berühren wir innere archaische Aggressions- und Stresszonen. Eine Entspannung dieser Strukturen führt daher weit über den Kieferbereich hinaus zu einer Entstressung.
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			Achten Sie bei dieser Übung darauf, dass Sie Ihre Schultern locker lassen. Schultern und Oberarme sollten eher nach hinten fallen. So bleibt der Schulter-Nacken-Bereich entspannt.

		

		

		Der Sonnengruß

		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine stehen schulterbreit auseinander, die Knie sind leicht gebeugt. Die Arme hängen locker an den Seiten, die Schultern sind entspannt.

		2 Schieben Sie nun Ihr Becken leicht nach vorne oben, und kneifen Sie die Gesäßmuskeln zusammen.
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		3 Lehnen Sie sich mit dem Oberkörper langsam und vorsichtig nach hinten. Der Kopf geht dabei in der Bewegung mit. Atmen Sie in Ihrem Rhythmus ein und aus für einige Atemzüge.

		Bauchmuskel und Hüftbeuger sind so in ihrer ganzen Länge aktiv; sie halten das Körpergewicht gegen die Schwerkraft.

		4 Legen Sie zunächst den Kopf in den Nacken, und führen Sie aus dieser Position Ihr Kinn in Richtung Brustbein, sodass ein Doppelkinn entsteht. Die Halswirbelsäule soll gerade ausgerichtet sein.
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		5 Führen Sie nun Ihre Arme ausgestreckt seitlich nach oben über den Kopf. Strecken Sie Ihre Finger, drehen Sie Ihre Handinnenflächen nach vorne, sodass Ihre Daumen zueinander zeigen und sich der Brustkorb öffnen kann. Stellen Sie sich vor, dass eine Sonne aus dem Brustbein strahlt.

		Achten Sie bei dieser Bewegung darauf, dass Sie die Schultern locker lassen. Schultern und Oberarme sollten eher nach hinten fallen. So bleibt der Schulter-Nacken-Bereich entspannt.

		6 Schließen Sie diese Übung langsam und vorsichtig ab: Führen Sie die Arme seitlich herunter, und gehen Sie währenddessen leicht in die Knie. Richten Sie nun Ihren Oberkörper wieder auf.

		Gehen Sie zurück in die stabile Ausgangsstellung, und verweilen Sie noch für einige Atemzüge so.

		Varianten

		
				
				Bei dieser Übung können Sie die Hand und die Finger auch nach hinten überstrecken. Damit wird die Gesamtdehnung noch einmal verstärkt.
			

				
				Durch spielerisches Drehen des Oberkörpers nach links und rechts können Sie zusätzlich die schrägen Bauchmuskeln aktivieren.
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			Achten Sie bei der Bewegung darauf, dass Sie Ihr Gleichgewicht halten. Lehnen Sie sich nur so weit nach hinten, wie es für Sie sicher und angenehm ist.
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		Der Baum im Wind

		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine sollten dabei schulterbreit auseinanderstehen. Heben Sie seitlich Ihre Arme, und halten Sie diese ausgestreckt mit der Handfläche nach vorne über dem Kopf. Die Finger zeigen nach oben.

		2 Beugen Sie Ihren Oberkörper nun nach rechts. In Ihrer linken Körperseite spüren Sie dabei leicht die Dehnung.

		3 Neigen Sie nun den Oberkörper mit kleinen wippenden Bewegungen nach rechts in die Dehnung hinein. Bleiben Sie für einige Atemzüge in der Seitbeugung.

		4 Wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite. Führen Sie die Übung auf jeder Seite dreimal durch.

		5 Finden Sie langsam wieder zurück in die Mitte.

		6 Achten Sie darauf, dass Sie diese Übung langsam und vorsichtig abschließen. Führen Sie die Arme seitlich herunter. Gehen Sie dann zurück in die stabile Ausgangsstellung, und verweilen Sie noch für einige Atemzüge so.
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			Bei Hüftgelenksprothesen und nach Versteifungen im Wirbelsäulenbereich sollten Sie diese Übung vorsichtig ausführen!
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		Der Kreis der Hände I

		1 Nehmen Sie eine stabile und aufrechte Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine stehen dabei schulterbreit auseinander. Sie können sich zum Üben auch auf einen Hocker setzen. Achten Sie dann auf einen aufrechten Sitz.

		2 Strecken Sie beide Arme nach vorne aus. Drehen Sie die Handinnenfläche der rechten Hand von sich weg.

		3 Ziehen Sie nun diese Hand mit den Fingerspitzen der linken Hand zurück, bis Sie eine deutliche Dehnung in Ihrem rechten Innenarm spüren. Der Ellenbogen des gedehnten Armes sollte dabei gestreckt, aber nicht ganz durchgedrückt sein. Die Finger des gedehnten Armes drücken in die andere Hand. Halten Sie die Dehnung einige Atemzüge lang.

		4 Wiederholen Sie die Übung, und dehnen Sie dabei den linken Arm.
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		Der Kreis der Hände II

		1 Diese Übung bildet das Gegenstück zur vorigen Übung. Nehmen Sie eine stabile und aufrechte Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine stehen dabei schulterbreit auseinander. Sie können sich zum Üben auch auf einen Hocker setzen. Achten Sie dann auf einen aufrechten Sitz.

		2 Strecken Sie beide Arme nach vorne aus.

		Knicken Sie das Handgelenk der rechten Hand nach unten ab; die Handinnenfläche zeigt dabei zu Ihnen.

		3 Ziehen Sie nun diese Hand mit den Fingerspitzen der linken Hand zurück, sodass Sie eine deutliche Dehnung in Ihrem rechten Außenarm und im Handrücken spüren. Der Ellenbogen des gedehnten Armes sollte dabei gestreckt, aber nicht ganz durchgedrückt sein. Die Finger des gedehnten Armes drücken nun in die andere Hand. Halten Sie die Dehnung einige Atemzüge lang.

		4 Wiederholen Sie die Übung, und dehnen Sie dabei den linken Arm.

		Variante: Verbindung Kreis der Hände I und II

		Wiederholen Sie diese beiden Kreise der Hände jeweils links und rechts für sich. Beginnen Sie mit dem Kreis der Hände I mit rechts, und gehen Sie dann direkt mit rechts zum Kreis der Hände II über. Führen Sie diesen Wechsel zwei- bis dreimal auf dieser Seite durch. Wechseln Sie dann zur linken Hand.
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			Achten Sie bei diesen Übungen darauf, dass Sie die Schultern nicht hochziehen und verkrampfen.

		

		

		KiD-Übungen Stufe 2

		Wer sich mit den KiD-Übungen der Stufe 1 gut zurechtfindet, kann die Übungen der Stufe 2 mit ins tägliche Programm hinzunehmen.

		Die Hüftschaukel

		1 Nehmen Sie eine stabile und aufrechte Ausgangsstellung (vorzugsweise im Stehen) ein.

		Richten Sie Ihre gesamte Wirbelsäule auf; heben Sie das Brustbein nach vorne oben an. Legen Sie Ihre Hände so auf die Hüften, dass die Daumen nach vorne zeigen. Neigen Sie Ihren Oberkörper leicht nach hinten.
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		2 Neigen Sie nun Ihren Oberkörper und Ihren Kopf leicht nach links. Sie können auf der rechten (gestreckten) Seite unter der Hand eine deutliche Dehnung spüren. Auf der linken (gebeugten) Seite sinken Sie mit dem Daumen eventuell etwas tiefer in den Beckenkamm.

		3 Neigen Sie den Oberkörper abwechselnd nach rechts und dann nach links.

		4 Wandern Sie mit Ihren Daumen nun weiter an der oberen Kante des Beckens nach hinten zum Rücken.
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		5 Schaukeln Sie wieder mit Ihrem Oberkörper leicht hin und her, und spüren Sie entsprechende empfindliche Bereiche unter Ihren tastenden Daumen. Wenn Sie mit den Daumen ein kleines Stück nach oben wandern, kommen Sie zu den unteren Rippen (11. und 12. Rippe). Dort finden sich häufig recht empfindliche Bereiche. Verweilen Sie mit sanftem Druck der Daumen an den eventuell verspannten oder schmerzhaften Stellen.
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		6 Neigen Sie sich dann aus einer geraden Stellung des Oberkörpers leicht nach hinten. Führen Sie das Kinn in Richtung Brustbein (Doppelkinn); so verspannt sich der Nacken nicht. Hilfreich ist auch die Vorstellung von einer Sonne, die aus dem Brustbein strahlt. Dadurch weitet und öffnet sich der gesamte Bereich der Schultern und des Brustkorbs. Halten Sie diese Stellung für einige Atemzüge, und lösen Sie sie dann langsam und vorsichtig auf.

		

		Der Schritt
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		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Füße stehen dabei schulterbreit auseinander. Machen Sie mit links nun einen großen Schritt nach vorn. Gehen Sie mit dem Vorderbein leicht in die Knie. Die Schrittlänge und die Kniebeugung Ihres vorderen Beins sollen so groß sein, dass Sie in der Leiste des hinteren Beins eine deutliche Dehnung spüren. Das Becken soll dabei nach vorne ausgerichtet bleiben.

		Hängen Sie sich in diese Schrittstellung hinein.

		Die Hände können Sie an den Hüften abstützen.

		2 Strecken Sie nun die Arme gerade nach oben über den Kopf. Die Handinnenflächen zeigen dabei noch nach vorne; die Daumen sind zueinander gerichtet.
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		3 Legen Sie in dieser Haltung die Hände aufeinander; eine Hand hält den Rücken der anderen Hand. Die Ellbogen sollten bei dieser Übung nicht nach vorne ausweichen. So erreichen Sie eine Haltung und Grundspannung, die Ihren Brustkorb weitet.

		4 Wenn Sie nun den Oberkörper leicht nach hinten neigen und auch die Arme noch ein Stück weiter nach hinten bewegen, erreichen Sie eine Dehnung der gesamten vorderen Seite Ihres Körpers. Diese wird spürbar über den Brustkorb, den Bauch und Unterbauch bis hin in die Leiste und den Oberschenkel auf der Seite des hinteren Beins.
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		5 Wenn Sie sich nun in der Hüfte leicht zur Seite des vorderen Beins drehen, können Sie die Dehnung in allen vorderen Körperbereichen noch einmal anders betonen.

		6 Auch eine leichte Seitneigung des Oberkörpers (ebenfalls zur Seite des vorderen Beins) dehnt den Körper noch einmal anders.
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		7 Richten Sie zum Abschluss der Übung den Oberkörper und den Blick wieder nach vorne.

		Setzen Sie nun mit leichtem Schwung das vordere Bein wieder neben dem hinteren Bein ab. Stellen Sie dann die Füße zusammen. Legen Sie die Handinnenflächen aufeinander.
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		8 Lassen Sie dann die beiden Daumen unter den Händen hindurch nach vorne wandern. Die Finger der beiden Hände greifen dann ineinander; die Handinnenflächen zeigen nach oben.

		9 Verändern Sie nun die Höhe der Hände; beobachten Sie dabei, wie sich Ihr Schulterbereich und Ihr Brustbereich verändern. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Schultern und den Nacken nicht verspannen.

		10 Wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite.
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			Achten Sie darauf, dass Sie die Schultern locker lassen. Schultern und Oberarme sollten eher nach hinten fallen. So bleibt der Schulter-Nacken-Bereich entspannt. Der Blick richtet sich nach vorne.

		

		

		Das Segel im Wind

		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein – so, dass Sie zu Ihrer rechten Seite eine Wand in Reichweite haben. Der Abstand sollte ungefähr eine Armlänge betragen.
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		2 Heben Sie den rechten Arm auf Kopfhöhe an, und stützen Sie sich mit der Handfläche so an der Wand ab, dass der Daumen dabei nach oben, die restlichen Finger waagerecht nach hinten zeigen. Der linke Arm hängt locker an der Seite.
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		3 Stellen Sie nun Ihr rechtes Bein über Kreuz links neben dem linken Fuß auf der Fußaußenkante ab.

		4 Indem Sie den Oberkörper nach links drehen, können Sie die Gesamtdrehung noch verstärken.

		5 Drücken Sie mit der ausgestreckten Hand leicht gegen die Wand.

		6 Stellen Sie das rechte Bein wieder in die Ursprungsstellung, sodass Sie stabil und gleichmäßig auf beiden Beinen stehen. Nehmen Sie den rechten Arm von der Wand.

		7 Wiederholen Sie die Übung auch auf der anderen Seite.
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			Achten Sie bei dieser Übung darauf, dass Sie die Schultern nicht anziehen und verspannen. Schulter und Oberarm sollten Sie eher nach unten bzw. hinten halten. So bleibt der Schulter-Nacken-Bereich entspannt.

		

		

		Die Gitarre

		1 Nehmen Sie eine stabile und aufrechte Ausgangsstellung im Stehen oder im Sitzen ein.

		Richten Sie die Brustwirbelsäule auf. Schauen Sie nach vorne. Heben Sie Ihren rechten Arm leicht über Schulterhöhe an, und führen Sie ihn leicht nach hinten, sodass Sie in den Armbeugern und im Brustkorb ein leichtes Ziehen verspüren. Die Finger sollten dabei gestreckt sein. Die Handinnenfläche zeigt nach vorne.
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		2 Legen Sie die Finger der linken Hand auf Ihren rechten oberen Brustkorb. Mit den Fingerkuppen können Sie nach verspannten Stellen suchen; bleiben Sie an diesen Stellen, und drücken Sie leicht.

		3 Wandern Sie dann mit Ihren Fingern den Brustbereich ab – unter dem Schlüsselbein entlang bis zum Schultergelenk. Wenn Sie den ausgestreckten Arm leicht bewegen, werden Sie feststellen, dass Ihnen unter den tastenden Fingern immer wieder neue und andere Muskelstrukturen begegnen.
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		4 Sie können mit Ihrer linken tastenden Hand auch am linken Rippenbogen entlang wandern.

		Auch dort lassen sich meist verspannte und empfindliche Bereiche ausfindig machen. Wenn Sie Ihren ausgestreckten rechten Arm in verschiedene Richtungen bewegen und strecken, werden Sie auch am Rippenbogen immer wieder neuen und anderen Muskelstrukturen begegnen.

		5 Wiederholen Sie diese Schritte auf der anderen Seite.
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			Achten Sie bei dieser Übung darauf, dass Sie die Schultern nicht anspannen; der Schulter-Nacken-Bereich sollte locker und entspannt bleiben.
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		Der Rückentisch

		Für die folgende Übung benötigen Sie einen Tisch oder eine Stuhllehne. Auch eine Fensterbank kann gute Dienste leisten.

		1 Stellen Sie sich etwa einen Meter entfernt vor einen Tisch. Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine sollten dabei schulterbreit auseinanderstehen.

		2 Neigen Sie sich aus der Hüfte mit möglichst geradem Oberkörper nach vorne in Richtung des Tischs. Führen Sie dabei die Arme über die Seiten nach vorne.

		3 Legen Sie die Handkanten auf der Unterlage ab. Drehen Sie dabei die Arme so, dass die Handinnenflächen zueinander und die Daumen nach oben zeigen.

		4 Hängen Sie Ihren ausgestreckten Rücken gleichsam zwischen den Händen und dem Becken aus. Der Nacken bildet dabei eine gerade Linie mit der Wirbelsäule, der Blick geht auf den Boden. Eventuell verspüren Sie eine deutliche Spannung in den Oberschenkeln, in der Wade und im vorderen Rumpf.

		5 Halten Sie diese Stellung acht bis zehn Atemzüge. Drücken Sie dabei Ihre Handkanten gegen die Unterlage.

		6 Lösen Sie die Übung langsam auf, indem Sie zunächst etwas in die Knie gehen, dann die Arme anziehen und sich dann langsam vom Becken her nach oben aufrichten.
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			Achten Sie darauf, dass Ihre Schultern und Ihr Nacken locker sind. Die Knie sollten durchgestreckt bleiben.

		

		

		Die Kopflehne an der Wand
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		1 Lehnen Sie sich im Stehen mit Ihrem oberen Rücken an eine Wand. Die Beine sollten dabei schulterbreit auseinanderstehen. Die Fersen haben nur einen kleinen Abstand zur Wandfläche (wenige Zentimeter). Stellen Sie sich aufrecht hin, bringen Sie Ihre Wirbelsäule ins Lot, bis Ihr Kopf in gerader Fortsetzung zur Wirbelsäule getragen wird. Berühren Sie dabei mit dem Hinterhaupt mit leichtem Druck die Wand.

		2 Bewegen Sie nun Ihr Hinterhaupt leicht nach oben, so als ob Sie die Wand nach oben wegschieben wollten. Der Hals- und Nackenbereich streckt sich dabei, das Kinn geht in Richtung Brustbein, sodass ein Doppelkinn entsteht.

		3 Heben Sie nun langsam die Arme an, und strecken Sie sie in Richtung Decke. Drehen Sie dabei die Daumen zur Mitte und die Arme nach außen, sodass sich der Brustkorb öffnet. In der Vorstellung kann eine Sonne aus dem Brustbein strahlen.
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		4 Nun können Sie mit den Handrücken leichten Druck gegen die Wandfläche ausüben und sich etwas von der Wand wegschieben. Halten Sie diese Spannung für einige Augenblicke. Gehen Sie zurück an die Wand, und wiederholen Sie die anfängliche Kopfbewegung gegen die Wandfläche.
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			Achten Sie bei dieser Übung darauf, dass Sie die Schultern locker lassen. Die Füße stehen stabil, aber entspannt und unverkrampft auf dem Boden.

		

		

		Im Schneidersitz

		1 Nehmen Sie eine möglichst bequeme und symmetrische Stellung im Schneidersitz ein. Als Sitzhilfe können Sie wenn nötig ein Kissen benützen. Halten Sie Ihre Wirbelsäule gerade, sodass Ihr Kopf in gerader Fortsetzung zur Wirbelsäule getragen wird.
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		2 Führen Sie Ihre Arme seitlich leicht nach hinten, und stemmen Sie die Hände sanft gegen den Boden. Auf diese Weise unterstützen Sie die Aufrichtung der Wirbelsäule. Achten Sie zugleich darauf, dass Sie die Schultern locker lassen. Die Schultern sollten eher nach unten und hinten tendieren. So bleibt der Schulter-Nacken-Bereich entspannt. Hilfreich ist auch die Vorstellung von einer Sonne, die aus dem Brustbein strahlt. Dadurch weitet und öffnet sich der gesamte Bereich des Brustkorbs. Der Blick ist nach vorne ausgerichtet. Verweilen Sie einige Atemzüge in dieser Haltung.
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		3 Führen Sie nun Ihre Arme nach vorne, und folgen Sie dieser Richtung mit einer Neigung des Oberkörpers. Gleiten Sie auf den Händen nach und nach weiter nach vorne. Die Schultern bleiben dabei entspannt. Die Lendenwirbelsäule bleibt möglichst aufgerichtet und gestreckt, dann spüren Sie bei dieser Übung eine deutliche Dehnung in der Gesäßmuskulatur. Wichtig ist nicht, wie weit Sie in dieser Übung nach vorne kommen, sondern wie deutlich Sie diesen Übungseffekt verspüren. Achten Sie darauf, dass Sie sich aus dieser Übung langsam und vorsichtig wieder herausbewegen.
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		4 Führen Sie nun Ihre Fußsohlen zueinander, sodass diese sich leicht berühren. Achten Sie dabei darauf, dass Ihre Wirbelsäule möglichst aufgerichtet bleibt. Legen Sie Ihre Hände auf die Oberschenkel, und massieren Sie mit den Daumen die Innenseite Ihrer Knie und Ihrer Schenkel (die sogenannten Adduktoren). Diese Bereiche sind sehr häufig verspannt und verkürzt.

		Durch die Haltung der Beine und den Druck der Hände erfahren sie eine deutliche Dehnung und zusätzlich eine Druckpunktmassage. Auch mit Ihren Ellenbogen können Sie die Adduktoren massieren.
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		5 Abschließend können Sie im Schneidersitz sanft Ihre Fußsohlen massieren. Wandern Sie auch zu den Fußknöcheln und zu den Zehen, und erspüren Sie eventuell angespannte und schmerzhafte Bereiche. Verweilen Sie bei schmerzhaften Stellen, und geben Sie dort mit Ihren Händen sanften Massagedruck.
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		Druckpunkte im Gesicht

		1 Legen Sie Zeige- und Mittelfinger jeweils auf das Jochbein. Die Finger wandern nun unter dem knöchernen Grad in Richtung Nase. Dabei grasen die Finger gleichsam die Gegend ab. Verweilen Sie mit Ihrem Fingerdruck an schmerzhaften Stellen.

		2 Über Punkte des Magen- und des Dünndarmmeridians können Entlastungen der Kieferhöhlen, des Auges und der Nase, aber auch des ganzen Gesichtsschädels erreicht werden. Häufig zeigen diese Punkte eine stark entspannende Wirkung. Auch die Halswirbelsäule kann reflektorisch mitentspannen.

		3 Die Finger kommen schließlich bei der Nase an. Kurz bevor Sie die Nasenflügel und damit Ihre Nase zudrücken, halten die Finger an.
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		Der stolze Hahn

		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine sollten dabei schulterbreit auseinanderstehen. Nehmen Sie eventuell einen Stuhl zur Hilfe, damit Sie bei der folgenden Übung das Gleichgewicht halten können.

		2 Stellen Sie sich nun auf ein Bein. Führen Sie das andere Bein nach hinten in Richtung Gesäß.

		3 Strecken Sie nun den Arm der Standbeinseite mit ausgestreckten Fingern senkrecht nach oben. Die Handfläche zeigt zum Kopf oder nach vorne. (Wenn Sie die Balance verlieren, halten Sie sich stattdessen an einem Stuhl fest.)

		4 Versuchen Sie, mit der anderen Hand derselben Seite das Spielbein am Fußrücken zu halten und weiter in Richtung Gesäß zu ziehen. Schieben Sie das Becken leicht nach vorne (kneifen Sie die Pobacken zusammen). Dadurch vermeiden Sie einen Hohlrücken (ein Hohlkreuz); die Dehnung im Spielbein wird verstärkt.

		5 Richten Sie Ihre gesamte Wirbelsäule auf.

		Heben Sie das Brustbein nach vorne oben an.

		»Schwellen« Sie Ihre Brust. Mithilfe der Vorstellung einer Sonne, die aus dem Brustbein herausstrahlt, kann sich der gesamte Bereich des Brustkorbs aufdehnen und öffnen. Der Kopf sollte bei dieser Übung in gerader Fortsetzung zur Wirbelsäule gehalten werden. Legen Sie den Kopf leicht in den Nacken, und führen Sie das Kinn dabei Richtung Brustbein (Doppelkinn). Stellen Sie sich vor, dass der Kopf an seinem obersten Scheitelpunkt mit einem Bindfaden leicht nach oben gezogen wird.

		Varianten

		
				
				Geben Sie mit dem Fußrücken des Spielbeins leichten Druck in die Handfläche. Im Kniegelenk sollte es dabei keine Bewegung geben.
			

				
				Drücken Sie die Pobacken zusammen, und lehnen Sie den Oberkörper ganz leicht zurück.
			

		

		
			WICHTIG [image: IMG]

			Das Knie des gehaltenen Beines sollte nicht zu sehr nach außen ausweichen. Im Idealfall berühren sich die beiden Knie. Achten Sie darauf, dass Sie die Schultern locker lassen.

		

		

		KiD-Übungen Stufe 3

		Die KiD-Übungen der Stufe 3 sind ideal für fortgeschrittene Bewegungsfreunde und eignen sich hervorragend als weitere Steigerung in Kombination mit Übungen aus den Stufen 1 und 2.

		Das Knie halten
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		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Heben Sie nun ein Bein an, und halten Sie es mit beiden Händen am gebeugten Knie. Halten Sie dabei den Rücken und die Halswirbelsäule aufrecht. Drücken Sie das Knie des Spielbeins etwas in Ihre Hände. Dabei kommt es zu einem leichten Ziehen in den Schultern.

		2 Lassen Sie das Spielbein wieder locker.

		3 Ziehen Sie dann mit Ihren beiden Händen das gebeugte Knie des Spielbeins leicht gegen sich. Öffnen Sie bei dieser Aktivierung Ihren Brustkorb. Hilfreich ist dabei die Vorstellung von einer Sonne, die aus dem Brustbein strahlt.

		Dadurch weitet und öffnet sich der gesamte Bereich des Brustkorbs.

		4 Wechseln Sie zwischen diesen beiden Arten der Aktivierung – Druck des Spielbeins gegen die Hände; Zug der Hände am Knie des Spielbeins – hin und her. Halten Sie eine Stellung für jeweils für vier bis sechs Atemzüge.

		5 Wiederholen Sie die Übung mit dem anderen Bein.
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		Variante

		Wenn Sie bei dieser Übung den Kopf leicht nach vorne beugen, erreichen Sie eine weitere Dehnung Ihrer Schulter- und Nackenmuskulatur.

		
			WICHTIG [image: IMG]

			Achten Sie dabei darauf, dass Sie die Schultern locker lassen.

		

		

		Die Gallen-Linie

		Bei der folgenden Übung wandern Sie mit Ihren Fingern zunächst an der Außenseite Ihrer Beine entlang. In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird diese Linie als Gallenblasenmeridian beschrieben.

		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine sollten etwas mehr als schulterbreit auseinanderstehen.
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		2 Gehen Sie leicht in die Knie, und setzen Sie die Spitzen Ihrer geschlossenen Finger an die Außenseiten der Beine, leicht oberhalb der Knie.

		Üben Sie mit Ihren Fingerspitzen einen leichten Druck aus.

		3 Wandern Sie mit Ihren Fingern an den Außenseiten Ihrer Beine Stück für Stück nach oben. Die Beine strecken sich wieder langsam.

		Schaukeln Sie dabei mit Ihrer Hüfte leicht nach links und rechts. Sie werden dann den Fingerdruck besser und deutlicher spüren und bemerken, wie sich die Muskulatur unter Ihren Fingern bewegt.

		Manche Stellen werden sich anders anfühlen als andere. Manche Bereiche sind schmerzhaft, vielleicht brennend.
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		4 Wandern Sie weiter über die Hüftgelenke und die Beckenknochen.
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		5 Wandern Sie weiter über die Taille und die seitlichen Rippenbögen. Achten Sie darauf, dass Sie die Ellbogen hinten halten; die Schultern und der Nacken bleiben entspannt. Gehen Sie von der Schaukelbewegung der Hüfte über in eine seitliche Schaukelbewegung des Oberkörpers.

		6 Wenn Sie in die Höhe des seitlichen Brustkorbs kommen, beginnen Sie, Ihre Finger zu spreizen. Der Daumen ist an der höchsten Stelle.

		Der Brustkorb ist geöffnet. Wandern Sie so bis unter die Achseln. Auch dort werden Sie schmerzhaften Stellen begegnen.
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		7 Wechseln Sie nun mit den Händen auf den Bauch. Legen Sie die Fingerspitzen auf den Bereich, an dem die Rippen beginnen, an den sogenannten Rippenbogen.

		8 Wandern Sie mit leichtem Fingerdruck am Rippenbogen entlang. Dabei können Sie mit dem Oberkörper leicht nach links und rechts schaukeln. Verweilen Sie an schmerzhaften Stellen.
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		9 Wandern Sie mit Ihren Fingern noch weiter nach oben, über das Brustbein in Richtung Schlüsselbein.

		10 Heben und senken Sie abwechselnd Ihre Arme und Ellbogen, wenn Sie im Bereich unter den Schlüsselbeinen angelangt sind. Dadurch können Sie Ihren Fingerdruck noch einmal anders betonen.

		11 Wandern Sie über die Schlüsselbeine hinweg weiter nach oben. Wandern Sie mit sanftem Fingerdruck oberhalb des Schlüsselbeins langsam nach außen bis zum Schultergelenk.

		
			[image: IMG]
		

		12 Wenden Sie dabei den Kopf abwechselnd nach links und nach rechts. Die Muskulatur, die den Kopf dreht, kommt dabei Ihren Fingern entgegen. Achten Sie weiter darauf, dass die Schultern und der Nacken entspannt bleiben.

		

		Der Sprung
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		1 Diese Übung beginnt mit einem sehr dynamischen, schnellen Teil: Schwingen Sie im Stehen beide Arme nach hinten. Gehen Sie dabei leicht in die Knie. Schwingen Sie die Arme dann nach vorne.
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		2 Lassen Sie sich vom Schwung der Arme mitnehmen, und springen Sie leicht vom Boden ab.

		(Je nach Höhe Ihrer Räume können Sie auch stärker und höher springen.)

		
			[image: IMG]
		

		3 Halten Sie beim Landen die Arme oben.

		Fangen Sie die Energie des Sprungs dadurch ab, dass Sie deutlich in die Knie gehen. Der Brustkorb öffnet sich dabei und weitet sich. Schultern und Oberarme sollten eher nach hinten fallen. So bleibt der Schulter-Nacken-Bereich entspannt.

		4 Lassen Sie die Arme wieder fallen, und setzen Sie zu einem weiteren Absprung an. Wiederholen Sie diese Abfolge drei- bis viermal, machen Sie dazwischen jeweils eine Pause mit vier bis fünf Atemzügen.
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		5 Nach dem letzten Sprung: Strecken Sie langsam Ihre Knie, und beugen Sie sich gleichzeitig mit geradem Oberkörper nach vorne. Sie spüren dabei eine deutliche Dehnung in den Beinrückseiten.

		Diese Übungsposition können Sie zeitlich ausdehnen, wenn Sie in der passenden Entfernung einen Stuhl bereithalten, auf den Sie nun Ihre Oberarme ablegen können. (Vergleiche die Übung Der Rückentisch auf >.)

		
			[image: IMG]
		

		6 Neigen Sie Ihren Oberkörper nun so weit es geht – wenn möglich vollständig – nach vorne.

		Achten Sie darauf, dass der Schulter-Nacken-Bereich entspannt bleibt. Halten Sie diese Stellung für drei bis vier Atemzüge.

		
			WICHTIG [image: IMG]

			Diese dynamische Sprung-übung wird durch eine Position beendet, in der sie quasi auf dem Kopf stehen. Achten Sie besonders darauf, ob Ihnen eventuell schwindelig wird oder Sie einen unangenehmen Druck im Kopf verspüren.

		

		

		Auf vier Beinen

		1 Nehmen Sie eine stabile Ausgangsstellung im Stehen ein. Die Beine sollten dabei schulterbreit auseinanderstehen. Die Knie sollten während der gesamten Übung durchgestreckt bleiben. Stützen Sie Ihre Hände an den Hüften ab.
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		2 Beugen Sie den Oberkörper ganz langsam nach vorne.

		
			[image: IMG]
		

		3 Versuchen Sie, den Boden vor den Füßen mit den Fingern oder Händen zu erreichen. Dazu brauchen Sie vielleicht ein dickes Telefonbuch oder einen kleinen Schemel, der vor Ihnen steht und auf den Sie Ihre Hände ablegen können.

		4 Lösen Sie diese Übungsstellung langsam und vorsichtig wieder auf. Richten Sie Ihre Wirbelsäule ganz bewusst von unten her – Wirbel für Wirbel – wieder auf. Das Kinn zeigt dabei zunächst zum Brustbein.

		
			TIPP

			In der Vorstellung kann Ihr Rückgrat eine Perlenkette sein, die von unsichtbarer Hand Perle um Perle gehoben wird.

		

		

		Die kleine Pyramide

		1 Gehen Sie in den Kniestand. Nehmen Sie dabei eine Decke oder eine Übungsmatte unter Ihre Knie. Stützen Sie sich mit den Händen in den Hüften ab.

		2 Neigen Sie nun Ihren Oberkörper leicht nach hinten. Halten Sie das Kinn dabei in Richtung Brust.
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		3 Heben Sie das Brustbein nach vorne oben an; schwellen Sie die Brust. In der Vorstellung kann eine Sonne aus dem Brustbein strahlen: Der gesamte Bereich des Brustkorbs weitet und öffnet sich. Halten Sie diese Position jeweils für vier bis sechs Atemzüge.

		4 Richten Sie sich wieder auf, und wiederholen Sie die Rückneigung drei- bis viermal.
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		5 Wenn Sie in der Rückneigung die Hände hinter sich falten, können Sie die Gesamtaktivierung noch einmal anders betonen.

		
			[image: IMG]
		

		6 Machen Sie in der Rückneigung mit Ihrem Oberkörper und Blick leichte Drehungen nach links und rechts. Achten Sie dabei besonders auf Ihre persönlichen Grenzen.
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		Variante

		Wandern Sie nun mit den Knien langsam auseinander – so weit, bis Sie ein deutliches Ziehen in den Innenseiten Ihrer Oberschenkel spüren. Gehen Sie dabei achtsam vor.

		Öffnen Sie Ihre Arme zur Seite, und geben Sie mit den Beinen leichten Druck nach innen – als ob Sie die Knie und Beine zusammenführen wollten. Halten Sie diese aktive Spannung jeweils für vier bis fünf Atemzüge.

		

		Augenübungen

		Im Alltag bewegen wir unsere Augen unwillkürlich und automatisch. Bei den folgenden Augen- und »Blick«-Übungen regen wir die Bewegungsaktivitäten unserer Augen ganz bewusst und willentlich an. Dabei soll aber nun nicht das Sehen (das Visuelle, die Optik) im Vordergrund stehen, sondern die Augenmuskulatur: Diese wird hier nur zum Zweck der Bewegung aktiviert, ohne dass damit eine visuelle Wahrnehmung gekoppelt ist. Dadurch werden andere, übergeordnete Seh- und Augenzentren sowie motorische Zentren im Gehirn aktiviert und hinzugeschaltet.

		Durch diese neuen und für das Gehirn ungewöhnlichen Übungskombinationen und Aktivierungsmuster kann die körpereigene Selbstregulation stimuliert werden: Die Augenmuskulatur stellt ihre Grundspannung um und entspannt sich; die Sehfähigkeit kann sich (bei längerer und regelmäßiger Anwendung) verbessern.

		Zudem wird der gesamte Bereich der Halswirbelsäule reguliert. Dies deshalb, weil die Muskelfühler der Halswirbelsäule, der Gleichgewichtssinn und der Sehsinn im Zentralnervensystem sehr eng miteinander verknüpft sind. Die Augen- und »Blick«-Übungen regulieren so immer auch die Halswirbelsäule und das Gleichgewicht mit.

		Aber nicht nur das. In unserem normalen Alltag sind die Spannungs- und Bewegungsmuster unserer Augen sowie der Halswirbelsäule auch mit unserem Kiefer verknüpft. Wenn wir unruhig und angespannt sind, dann spannt auch unser Kiefer an; wir beißen im wahrsten Sinne des Wortes die Zähne zusammen. Über die Regulation der Augen kann auch unser Kiefer seine Spannung regulieren. Und wenn dieser entspannen kann, spielt und tönt wieder ein Instrument weniger im Stress-Orchester ...

		Die folgenden Übungen empfehlen sich ganz besonders bei Gleichgewichtsstörungen und Schwindel, bei Sehproblemen und Schleiersehen.

		Vor allem für die Schule und für Menschen, die viel sitzen und am Computer arbeiten, können die »Blick«-Übungen ein guter Ausgleich sein und eine deutliche Entlastung bewirken.

		Achten Sie bei den Augenübungen darauf, dass sie niemals wirklichen Druck auf die Augäpfel ausüben! Die Finger berühren die Augen immer nur sehr leicht und sanft. Sie können die folgenden Übungen in Rückenlage oder im Sitzen durchführen.

		Führen Sie diese Übungen jeweils vier- bis fünfmal in jeder »Blick«-Richtung durch.

		

		Offene Augenführung
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		Versuchen Sie zunächst, Ihre Augen noch mithilfe des Blicks zu führen. So können die Übungsaufgaben gut eingeübt werden. Richten Sie bei fixierter Mittelstellung des Kopfes den Blick abwechselnd nach links und rechts (1), nach unten (2) und oben (3). Versuchen Sie auch, Ihre Augen diagonal zu führen – also von unten rechts nach oben links und so weiter (4).

		Führen Sie alle Augenbewegungen möglichst langsam und bewusst durch.

		

		Geschlossene Augenführung

		Führen Sie dieselben Augenbewegungen nun mit geschlossenen Augen durch. Dies stellt eine imaginär-visuelle, primär motorische Ausrichtung und Führung der Augen dar. Nehmen Sie Ihre Hände zu Hilfe: So können Sie spüren und kontrollieren, wie sich Ihre Augäpfel unter Ihren Fingern bewegen. Das feine Tasten der Finger am Auge, dem optischen Sinnesorgan, bringt eine zusätzliche Vernetzung zu weiteren Hirnregionen und weiteren Verschaltungen mit sich.
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		1 Zuerst liegen Ihre Zeigefinger jeweils oben an den Augäpfeln. »Blicken« Sie nun nach oben.

		Die entsprechenden Augenmuskeln wenden die Augäpfel nach oben, hin zu Ihren Fingern. Die Bilder zeigen die Übung der Anschaulichkeit halber einmal mit offenen Augen (Bild 1 a) und einmal mit geschlossenen (Bild 1 b).

		2 Im nächsten Schritt liegen die Fingerkuppen unterhalb der Augäpfel. Richten Sie nun Ihren »Blick« nach unten.
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		3 Legen Sie dann Ihre Zeigefinger jeweils links neben die Augäpfel. Dabei liegt Ihre linke Hand an der äußeren knöchernen Kante der linken Augenhöhle; Ihre rechte Hand liegt am inneren Rand der rechten Augenhöhle (zwischen Auge und Nase). »Blicken« Sie im Folgenden nach links; wenden Sie Ihre Augäpfel sanft gegen Ihre Fingerkuppen.

		4 Führen Sie dieselbe Übung anschließend mit der »Blick«-Richtung nach rechts durch.

		5 Führen Sie Ihren «Blick« nun diagonal – also von links unten nach rechts oben, von links oben nach rechts unten und so weiter. Legen Sie die Finger jeweils an den Ort der Blick-Ausrichtung.

		Augen- und Kieferbewegungen

		Unter normalen Bedingungen sind die Augenbewegungen an die Bewegungen der Halswirbelsäule (HWS) und der Muskulatur des Nackens (Mit- und Gegenbewegungen) gekoppelt und auf diese abgestimmt. Durch eine künstliche Entkopplung der Augenmotorik ist diese genötigt, ihre Möglichkeiten voll auszuschöpfen und zu verbessern. Gleichzeitig können fehlerhaft eingespielte Augen-HWS-Abstimmungen kurzzeitig unterbrochen, also »frei« gemacht und neu organisiert werden.
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		1 Versuchen Sie zunächst, Ihren Kiefer vier- bis fünfmal abwechselnd nach links und rechts zu schieben – dies, ohne die Augen und den Kopf mitzubewegen.

		
			[image: IMG]
		

		2 Versuchen Sie anschließend, nur Ihre Augen zur Seite zu wenden, also nach links und rechts zu blicken – ohne den Kiefer und den Kopf mitzubewegen.
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		3 Blicken Sie nun nach rechts, und schieben Sie den Kiefer gleichzeitig in die entgegengesetzte Richtung nach links. Beim ersten Versuch bewegen sich die Augen und der Kiefer meist spontan in dieselbe Richtung.

		4 Wechseln Sie nun vier- bis fünfmal die Richtung.

		
			TIPP

			Üben Sie spielerisch – mit der Zeit wird es Ihnen immer besser gelingen, Augen, Kiefer und Kopf »voneinander frei« zu machen.

		

		

		Körpersymptome und KiD-Übungen

		Die folgende Auflistung wurde aufgrund der neuromuskulären, körperlichen Gesetzmäßigkeiten erstellt. Die zu Ihrem persönlichen Beschwerdebild passenden Übungen sollten Sie auf jeden Fall in Ihrem täglichen Übungsprogramm berücksichtigen.
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					• Druckpunkte im Gesicht

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					• Augenund Kieferübungen

				
					
			

			
					
					Knie

				
			

			
					
					• Der stolze Hahn

				
					
					• Das Knie halten

				
			

			
					
					• Auf vier Beinen

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					• Der Baum im Wind

				
					
					• Die Hüftschaukel

				
			

			
					
					Kopfschmerz

				
			

			
					
					• Den Kopf sanft halten

				
					
					• Der Rückentisch

				
			

			
					
					• Der Nackengriff

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					• Der Porträtmuskel

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					• Der tanzende Kiefer

				
					
			

			
					
					• Augenund Kieferbewegungen

				
					
			

			
					
					Leiste

				
			

			
					
					• Der stolze Hahn

				
					
					• Die Hüftschaukel

				
			

			
					
					• Auf vier Beinen

				
					
					• Der Schritt

				
			

			
					
					• Der Sonnengruß

				
					
					• Die kleine Pyramide 

				
			

			
					
					• Der Rückentisch

				
					
			

			
					
					Nacken- und Halswirbelsäule

				
			

			
					
					• Der Nackengriff

				
					
					• Der Kreis der Hände I und II

				
			

			
					
					• Der Porträtmuskel

				
					
					• Augenund Kieferbewegungen

				
			

			
					
					• Der Sonnengruß

				
					
					• Den Kopf sanft halten

				
			

			
					
					• Der Rückentisch

				
					
			

			
					
					• Die Gitarre

				
					
			

			
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
					
			

			
					
					Oberschenkel

				
			

			
					
					• Der stolze Hahn

				
					
					• Der Schritt

				
			

			
					
					• Auf vier Beinen

				
					
					• Der Sprung

				
			

			
					
					• Die kleine Pyramide

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					Ohren

				
			

			
					
					• Druckpunkte im Gesicht

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					• Der tanzende Kiefer

				
					
					• Der Rückentisch

				
			

			
					
					• Augenund Kieferbewegungen

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					
					• Der Porträtmuskel

				
			

			
					
					Rücken (Brustwirbelsäule)

				
			

			
					
					• Der Schritt

				
					
					• Das Knie halten

				
			

			
					
					• Der Sonnengruß

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					• Auf vier Beinen

				
					
					• Im Schneidersitz

				
			

			
					
					• Das Segel im Wind

				
					
			

		

		
			
				
				
			
			
					
					Rücken (Gesäß)

				
			

			
					
					• Der stolze Hahn

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					• Der Rückentisch

				
					
					• Das Knie halten

				
			

			
					
					• Der Sonnengruß

				
					
					• Im Schneidersitz

				
			

			
					
					• Auf vier Beinen

				
					
			

			
					
					Rücken (Lendenwirbelsäule)

				
			

			
					
					• Der Sonnengruß

				
					
					• Auf vier Beinen

				
			

			
					
					• Der stolze Hahn

				
					
					• Im Schneidersitz

				
			

			
					
					• Der Rückentisch

				
					
			

			
					
					Schlafstörungen

				
			

			
					
					• Die Gallen-Linie

				
					
					• Augenund Kieferbewegungen

				
			

			
					
					• Auf vier Beinen

				
					
					• Im Schneidersitz

				
			

			
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
					
			

			
					
					Schulter

				
			

			
					
					• Das Knie halten

				
					
					• Der Kreis der Hände I und II

				
			

			
					
					• Der Baum im Wind

				
					
			

			
					
					• Die Gitarre

				
					
			

			
					
					Schwindel

				
			

			
					
					• Druckpunkte im Gesicht

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					• Die Augenübungen

				
					
					• Der Porträtmuskel

				
			

			
					
					• Der Nackengriff

				
					
					• Im Schneidersitz

				
			

			
					
					• Der tanzende Kiefer

				
					
			

			
					
					Sehnenscheidenentzündung

				
			

			
					
					• Der Sonnengruß

				
					
					• Auf vier Beinen

				
			

			
					
					• Der Baum im Wind

				
					
					• Die Gitarre

				
			

			
					
					• Das Segel im Wind

				
					
					• Der Kreis der Hände I und II

				
			

			
					
					Sprunggelenk

				
					
			

			
					
					• Der Sprung

				
					
					• Der stolze Hahn

				
			

			
					
					• Auf vier Beinen

				
					
					• Im Schneidersitz

				
			

			
					
					Stress

				
			

			
					
					• Die Gallen-Linie

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					• Der Kreis der Hände I und II

				
					
					• Augenund Kieferbewegungen

				
			

			
					
					• Die Gitarre

				
					
					• Augenübungen

				
			

			
					
					• Das Knie halten

				
					
			

			
					
					• Der Sprung

				
					
			

			
					
					Tennisellbogen

				
					
			

			
					
					• Der Sonnengruß

				
					
					• Auf vier Beinen

				
			

			
					
					• Der Baum im Wind

				
					
					• Die Gitarre

				
			

			
					
					• Das Segel im Wind

				
					
					• Der Kreis der Hände I und II

				
			

			
					
					Tinnitus, Ohrgeräusche

				
			

			
					
					• Druckpunkte im Gesicht

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					• Der tanzende Kiefer

				
					
					• Der Rückentisch

				
			

			
					
					• Augenund Kieferbewegungen

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					
					• Der Porträtmuskel

				
			

			
					
					Verstopfung

				
			

			
					
					• Der tanzende Kiefer

				
					
					• Der Schritt

				
			

			
					
					• Druckpunkte im Gesicht

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					• Der Baum im Wind

				
					
					• Der stolze Hahn

				
			

			
					
					Wade

				
			

			
					
					• Der Sprung

				
					
					• Auf vier Beinen

				
			

			
					
					• Der stolze Hahn

				
					
					• Im Schneidersitz

				
			

			
					
					Zähne

				
			

			
					
					• Den Kopf sanft halten

				
					
					• Die Gallen-Linie

				
			

			
					
					• Druckpunkte im Gesicht

				
					
					• Die Kopflehne an der Wand

				
			

			
					
					• Augenund Kieferübungen
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			Die Heilkraft des Laufens

			Der menschliche Körper ist seit Urzeiten auf Bewegung geeicht. Was in früherer Zeit ein Überlebensvorteil war, birgt heute ein einzigartiges Selbstheilungspotenzial. Wer gesund bleiben möchte, tut gut daran, sich jeden Tag zu regen und zu bewegen. Daher kommen dem Gehen und Laufen eine zentrale Bedeutung zu.

		

		

		
			
			[image: IMG]			
		

		
			Stoffwechsel in Balance

		

		IN MEHREREN STUDIEN wurde gezeigt, dass für die Regulation des Insulinstoffwechsels das tägliche Bewegungsverhalten eine überragende Rolle spielt. Körperliche Alltagsaktivitäten – selbst so banale Verrichtungen wie Gehen, Treppensteigen, Getränkekisten schleppen – helfen ebenso wie gezielte Körperübungen, einen zu hohen Insulinspiegel zu senken. Bewegung verbessert die Empfindlichkeit der Insulinrezeptoren und sorgt dafür, dass die Übersetzung der Insulinsignale schneller vonstattengeht. Selbst Insulinresistenz kann durch körperliche Aktivität erheblich verbessert werden. Ebenso kann durch Bewegung eine gestörte Glukoseverwertung wie bei Typ-2-Diabetes oder metabolischem Syndrom sehr günstig beeinflusst werden. Auch die Genübersetzungs- und Signalwege an den Schlüsselstellen werden für eine optimale Regulation und Gesundheit aktiviert.

		Bewegung ist damit neben einer Ernährungsumstellung eine ausgezeichnete vorbeugende Maßnahme und selbst in entgleisten Stoffwechselsituationen eine effektive therapeutische Maßnahme. Schließlich steckt das Bedürfnis nach Bewegung in uns. Dies gilt nicht nur für betroffene Patienten, sondern grundsätzlich bei allen Symptombildern, die von einer Insulinresistenz herrühren.

		Wieder in die eigene Kraft kommen

		Optimale körperliche und geistige Leistungen sind immer abhängig von der Verfügbarkeit von Energie im Zellstoffwechsel. Je stabiler und ökonomischer der Energiehaushalt in den Kraftwerken der Zellen, den Mitochondrien, abläuft, umso gezielter, langfristiger, akkurater und ökonomischer entwickelt sich das Leistungsvermögen. Der entscheidende Energieträger heißt ATP (siehe >). Das perfekte ATP-Angebot für die Zellen hängt vom ökonomischen Verbrauch und der Wiederverwertung ab.

		Sauerstoff macht den Unterschied aus

		Je besser die Versorgung mit Sauerstoff im Stoffwechsel der aeroben Verbrennung, umso besser, länger und ökonomischer sind die ATP-Verfügbarkeit und die schnelle Wiederverwertung verbrauchter Energieträger. Je schlechter der Energiehaushalt hingegen »erzogen« ist – durch ungünstige Ernährungsgewohnheiten mit zu vielen Kohlenhydraten und zu viel Fett, zu wenig Bewegung und zu viel Stress –, desto schneller verpuffen Energiespeicher und ATP-Reserven.

		Im sauerstoffarmen (anaeroben) Stoffwechsel entstehen dann die Stoffwechselabbauprodukte Laktat, Ammoniak, Harnsäure und Harnstoff. Sie wirken leistungsbegrenzend, machen schnell schlapp und müde.

		Auf die Fähigkeit zur Laktat-Elimination kommt es an

		Entscheidend für ein sehr gutes körperliches wie geistiges Leistungsvermögen ist deshalb auf der einen Seite das nicht zu starke Ansteigen dieser blockierenden Abbauprodukte, andererseits deren schneller Abbau zwischen Leistungsspitzen, beispielsweise beim Sprinten. Diesen schnellen Abbau nennt man Laktat-Elimination. Eine schnelle Laktat-Eliminationsfähigkeit garantiert gleichzeitig niedrige Ammoniakbelastungen und damit ausdauernde Leistungen im körperlichen wie im geistigen Bereich. Ist die Laktatelimination schlecht ausgeprägt, fühlt man sich schnell erschöpft, und die Regeneration wird verlangsamt.

		
			INFO

			AEROBE UND ANAEROBE VERBRENNUNG

			Ohne Sauerstoff geht im Stoffwechsel zunächst einmal gar nichts. Der Sauerstoff, den wir mit der Luft einatmen, gelangt in die Lunge und von dort über das Blut in die Muskeln und Organe.

			Die mit Sauerstoff durch Verbrennung erzeugte Energie wird im aeroben Stoffwechsel gewonnen. In unserem modernen, eher bewegungsarmen Alltag ist der Energiebedarf durch Muskelbewegung so gering, dass die Muskeln immer mit genügend Sauerstoff versorgt werden können, um die gesamte Energie durch Verbrennung zu erzeugen. Diese aerobe Form der Energiegewinnung ist durch die Kapazität von Atmung, Kreislauf und den Energiestoffwechsel begrenzt.

			Der anaerobe Stoffwechsel kommt hingegen ohne Sauerstoff aus: Unser Körper schaltet in diesen Modus, wenn nicht mehr genug Sauerstoff im Blut vorhanden ist, also zum Beispiel, wenn wir beim Joggen außer Puste sind. Nun gewinnt der Körper die nötige Energie, indem er Glukose zu Milchsäure (Laktat) abbaut.

			Dieser Mechanismus führt allerdings zu einer schnellen Erschöpfung; durch den zunehmenden Milchsäurespiegel und den schnellen Abbau von Zucker zu Säure werden die Muskeln buchstäblich »sauer«.

		

		Den Energiehaushalt trainieren

		Sie können Ihren ATP-Haushalt ab sofort gezielt trainieren. Dafür müssen die Treibstoff- und Zuckerverwertung, die Energiekraftwerke der Zellen und die Steuerzentrale des Energiehaushalts, das Gehirn, miteinander verschaltet werden. Je besser die Mitochondrien darin geübt sind, auf den Fettverbrennungsstoffwechsel zurückzugreifen, desto ökonomischer kann das Gehirn die Verfügbarkeit von ATP, seinen Verbrauch und seine Wiederverwertung planen.

		
		Mit leerem Magen

		Um die Fettverbrennung in den Mitochondrien zu optimieren, ist es besonders wirkungsvoll, noch vor dem Frühstück, also auf nüchternen Magen, in moderatem Tempo zu laufen. Durch diese sogenannten Nüchternläufe bringen Sie Ihrem Körper bei, dass er auch ohne direkte Kohlenhydratzufuhr leistungsfähig ist. Noch auf die nächtliche Fastenphase eingestellt und nicht gefüttert durch schnelle Energieträger zum Frühstück (Kohlenhydrate aus Brot, Brötchen, Müsli oder Obst) lernen die Mitochondrien, Fette als Energieträger zu verstoffwechseln, und zwar ohne dass der Körper mit Laktat belastet wird.

		

		Das fordert vom Körper eine Stoffwechselanpassung: Der Organismus lernt mit der Zeit, gezielt und sparsam auf verschiedene Energieträger zurückgreifen zu können – und er wird vom Energieträger Zucker unabhängiger.

		Besonders für Neulinge

		Auf den nächsten Seiten haben wir Ihnen Laufprogramme zusammengestellt, die auch für absolute Sportmuffel und -einsteiger einfach zu meistern sind und vor allem Spaß machen. Denn der Erfolg stellt sich bei diesen Minimaltrainings relativ schnell ein. Sind Sie dann auf den Geschmack gekommen, können Sie Ihr Training im 5-Wochen-Rhythmus steigern. Wir haben drei Walking- und Laufprogramme zusammengestellt für Typ A, Typ B, Typ C. Wenn Sie wissen möchten, welches Programm zu Ihnen passt, lesen Sie den Kasten »Welcher Lauftyp sind Sie?«.

		Wenn Sie mit regelmäßigen Bewegungseinheiten beginnen und dranbleiben, können Sie schon in vier Wochen beeindruckende Erfolge erzielen, von denen Sportmuffel nur träumen können.

		Wichtig! Bevor Sie mit dem Üben anfangen, vergewissern Sie sich, dass Sie den körperlichen Anstrengungen gewachsen sind. Sollten Sie diesbezüglich unsicher sein, gehen Sie vorher zu Ihrem Arzt. Lassen Sie sich untersuchen, und sprechen Sie über Ihre Bewegungspläne.

		
			INFO

			WELCHER LAUFTYP SIND SIE?

			Typ A: Wenn Sie bisher eher zu den Sportmuffeln gehörten und im Alltag wenig dazu kommen, sich zu bewegen, dann ist das Training für diesen Typ das richtige für Sie! Auch für Wiedereinsteiger, die längere Zeit sportabstinent waren, ist das Gehtraining optimal. Gleichzeitig wird hier geübt, vor der ersten Mahlzeit des Tages eine Weile nüchtern zu bleiben, um den Insulinspiegel zu normalisieren.

			Typ B: Dieses Training schließt an das von Typ A an. Wenn Sie also das erste Training nach drei Wochen mit Leichtigkeit absolvieren, können Sie jetzt noch eins draufsetzen und mit zügigerem Walking beginnen. Falls Sie sich einigermaßen fit fühlen und Sie den Eindruck haben, das Typ-A-Training fordert Sie nicht genug, dann können Sie auch gleich mit B loslegen.

			Typ C: Für geübtere Walker und Läufer ist dieses Training optimal, um den Stoffwechsel zu harmonisieren und die individuelle Leistungsfähigkeit und Ausdauer zu erhöhen. Am Ende dieses Programms ist Ihr Körper so weit geübt, dass Sie dieses Niveau relativ leicht halten können.

		

		Die Muskulatur aktivieren – und los!

		Nicht nur für Profis gilt: Vor dem Sport den Körper aktivieren! Auch wer sich zur Gesunderhaltung oder als Freizeitspaß bewegt oder trainiert, sollte nicht darauf verzichten. Sie können Ihre Muskulatur durch einige einfache KiD-Übungen aktivieren und so auf den Lauf vorbereiten. Denn dass sich die Muskeln richtig an- und wieder entspannen, kann nur funktionieren, solange sie immer wieder ihre ursprüngliche Länge einnehmen können. Durch Laufen beispielsweise verkürzt sich die Muskulatur, und der Zug auf die Bänder und die Sehnen erhöht sich.

		Die aktive Dehnung der KiD-Übungen wirkt dem entgegen. Deshalb sollten Sie die Übungen nicht weglassen.

		Achten Sie darauf, das Sie die Bewegungen langsam und weich durchführen. Schnelles Stretching im herkömmlichen Sinne kann Verletzungen verursachen und wird von der Sportwissenschaft nicht mehr empfohlen.

		Wenn Sie Ihre Muskulatur vor dem Walken oder Laufen gut aktivieren,

		
				
				steigern Sie Ihre Muskeldurchblutung,
			

				
				verbessern Sie Ihre Beweglichkeit, wodurch Ihre Schritte länger und dynamischer werden,
			

				
				und Sie erholen sich nach dem Training schneller.
			

		

		Nicht zuletzt steigert sich Ihr allgemeines Wohlbefinden, denn ein durch KiD aktivierter Körper fühlt sich ausgeglichener und leichter an. Beginnen Sie danach Ihre Walking- oder Lauf-Einheit für die ersten Minuten in langsamem Tempo, damit Ihr Körper sich aufwärmen kann.

		
		Die besten KiD-Übungen vor dem Laufen

		In unserem KiD-Programm sind auch einige Übungen enthalten, die sich perfekt für das Dehnen in Verbindung mit dem Lauftraining eignen:

		

		
				
				Der Kreis der Hände I und II (>)
			

				
				Der Sonnengruß (>)
			

				
				Der Baum im Wind (>)
			

				
				Auf vier Beinen (>)
			

				
				Der stolze Hahn (>)
			

		

		Durch diese Übungen aktivieren Sie wichtige Muskelketten und bereiten Ihren Körper optimal vor. Führen Sie jede Übung dreimal durch, und halten Sie die Dehnung etwa zwei bis drei Atemzüge lang (siehe Klappe hinten).

		
			INFO

			DIE WICHTIGSTEN TIPPS ZUM DEHNEN

			
					
					Fangen Sie langsam und sanft an – es geht nicht darum, an die Grenze zu gehen.
				

					
					Dehnen Sie sich auch kurz nach dem Training mit denselben Übungen (jede Übung einmal).
				

					
					Dehnen Sie immer ruhig und nicht ruckartig: Sie sollten nur eine leichte Spannung spüren, die nach einigen Sekunden nachlässt.
				

					
					Schütteln Sie Ihre Gelenke zwischen den Übungen fünf Sekunden locker aus.
				

					
					Konzentrieren Sie sich auf den Muskel, den Sie gerade dehnen.
				

			

		

		Im richtigen Tempo unterwegs

		Optimal ist das Stoffwechseltraining dann, wenn die gesamte benötigte Energie vollständig durch Verbrennung mit Sauerstoff erzeugt werden kann, Ihr Körper also im aeroben Stoffwechsel arbeitet. Eine einfache Faustregel dazu: Solange Sie sich neben dem Gehen, Walken oder Laufen noch normal unterhalten können (oder alternativ, wenn Sie allein unterwegs sind, 15 Wörter hintereinander sauber und zusammenhängend aussprechen können), ohne außer Puste zu kommen, sind Sie im aeroben Bereich unterwegs.

		Versuchen Sie, immer mit einer angemessenen Belastung zu trainieren. Besonders Anfänger übernehmen sich leicht zu Beginn und trainieren mit einer zu hohen Intensität. Erschöpfung, Muskelschmerzen und vor allem Frust sind sehr häufig die Folge und verleiden die Lust und den Spaß am Weitermachen.

		
			INFO

			FÜR AMBITIONIERTE ETWAS AUFWÄNDIGER: IHRE OPTIMALE TRAININGSHERZFREQUENZ

			Die richtige Intensität für Ihr Training beträgt 60 Prozent Ihrer maximalen Leistungsfähigkeit und wird durch einen bestimmten Herzfrequenzbereich markiert. Dies ist die optimale Trainingsherzfrequenz. Sie schwankt immer um einen gewissen Wert und wird bestimmt durch den Ruhepuls und die maximale Herzfrequenz. Die maximale Herzfrequenz ist die Anzahl von Schlägen pro Minute, die Ihr Herz höchstens ausführen kann. Sie ist individuell unterschiedlich und abhängig vom Alter. Die Trainingsherzfrequenz wird nach folgender Formel errechnet:

			
					
					Trainingsfrequenz = Ruhepuls + (maximale Frequenz – Ruhepuls) x 0,6 ± 5 Schläge/Minute
				

			

			Sollten Sie Ihre maximale Herzfrequenz nicht kennen, können Sie Ihren optimalen Trainingspuls auch mittels Ruhepuls und Alter bestimmen, indem Sie für die maximale Frequenz in obiger Formel 220 minus Ihr Alter in Jahren einsetzen.

		

		Wann, wie oft und wie lange trainieren?

		Die besten Trainingszeiten sind morgens vor dem Frühstück oder am späten Nachmittag ab 16 Uhr beziehungsweise eine Stunde vor dem Abendessen, wenn der Magen möglichst leer ist. In den nachfolgenden Anleitungen können Sie die Angabe »vor dem Frühstück« auch durch die Angabe »ab 16 Uhr/vor dem Abendessen« ersetzen.

		Das Lauftraining erfolgt in fünf Phasen, die jeweils eine Woche lang dauern. Gehen, walken oder laufen Sie je nach Ihrem Programm anfangs mindestens zwei- bis dreimal pro Woche.

		Trainieren Sie mäßig, aber regelmäßig. Der Sportmediziner Wildor Hollmann empfiehlt für absolute Neueinsteiger 10-Minuten-Einheiten.

		Damit das Training Erfolg und Spaß bringt, beachten Sie noch folgende Tipps:

		Bleiben Sie dran!

		Wenn das Training einmal aus Zeit- oder Gesundheitsgründen ausfallen muss, ist das nicht schlimm. Setzen Sie sich nicht unter Druck, und machen Sie einfach weiter.

		Halten Sie den Aufwand minimal

		Ihr Training muss so einfach wie möglich machbar sein. Am besten findet es in der Nähe Ihres Wohnorts statt. Dann können Sie Ihren Sport zu jeder Jahreszeit und morgens wie abends ausüben.

		Aktive Pausen

		Die folgenden drei Trainingspakete sind so gestaltet, dass Sie beim Gehen oder Laufen immer wieder zwei Minuten langsames Gehen dazwischenschalten. Jeweils direkt im Anschluss an diese Zwischenminuten empfehlen wir, die vier der fünf KiD-Übungen aus der Aktivierungsphase vor dem Laufen in der folgenden Reihenfolge durchzuführen, und zwar jeweils sechs bis acht Atemzüge lang:

		
				
				Der Sonnengruß (>)
			

				
				Der Baum im Wind (>)
			

				
				Auf vier Beinen (>)
			

				
				Der stolze Hahn (>)
			

		

		Beim Laufen kann es leicht passieren, dass man den Brustraum und die Gegend des Zwerchfells verschließt sowie die Arme und Schultern verspannt. Diese fünf Übungen wirken solchen Haltungsmustern entgegen.

		

		So sieht das Training für Typ A aus

		Für Typ A ist Gehen die richtige Anforderung, um sich wieder an Bewegung zu gewöhnen.

		Erste Phase/Woche: 45 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben. So lernen Sie allmählich wieder, Hunger und Appetit bewusst zu erfahren.

		Zweite Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und währenddessen 15 Minuten zügig gehen.

		Dritte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 25 Minuten zügig gehen; dabei nach 15 Minuten 2 Minuten langsam gehen, dehnen mit den KiD-Übungen und dann wieder zügig loslegen.

		Vierte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 35 Minuten zügig gehen; dabei nach 25 Minuten 2 Minuten langsam gehen, dehnen mit den KiD-Übungen und dann wieder zügig weitermachen.

		Fünfte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 45 Minuten zügig gehen.

		Nach der fünften Phase/Woche können Sie auf das Trainingsprogramm für Typ B umsteigen.

		Das brauchen Sie: Für den Anfang reichen bequeme Kleidung und Schuhe, in denen Sie gut gehen können.

		So sieht das Training für Typ B aus

		Für Typ B ist Nordic Walking (siehe >) die richtige Anforderung, um den Stoffwechsel wieder auszubalancieren.

		Erste Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 10 Minuten walken.

		Zweite Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 20 Minuten walken.

		Dritte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 30 Minuten walken; dabei nach 20 Minuten 2 Minuten gehen, danach dehnen mit den KiD-Übungen und dann wieder walken.

		Vierte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 40 Minuten walken; dabei nach 25 Minuten 2 Minuten gehen, dehnen mit den KiD-Übungen und dann wieder walken.

		Fünfte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 50 Minuten walken.

		Nach der fünften Phase/Woche können Sie auf das Trainingsprogramm für Typ C umsteigen.

		Das brauchen Sie: Bequeme Sportkleidung und feste, gut sitzende Sport- oder Laufschuhe oder auch Nordic-Walking-Schuhe. Es sind spezielle Nordic-Walking-Stöcke notwendig. Die besondere Handschlaufe gewährleistet einen optimalen Kraftübertrag von der Hand auf den Stock.

		So sieht das Training für Typ C aus

		Mit dieser Form des Nüchternlaufs lernt Ihr Stoffwechsel am effizientesten. Am Ende der Trainingsphase genügt ein Lauf pro Woche, um das Erlernte beizubehalten.

		Erste Phase/Woche: 45 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben. So lernen Sie allmählich wieder, Hunger und Appetit bewusst zu erfahren.

		Zweite Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 15 Minuten leicht gehen, walken oder laufen.

		Dritte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 25 Minuten leicht gehen, walken oder laufen; dabei nach 15 Minuten 2 Minuten gehen, dehnen mit den KiD-Übungen und dann wieder laufen.

		Vierte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben und 35 Minuten leicht gehen, walken oder laufen; dabei nach 25 Minuten 2 Minuten gehen, dehnen mit den KiD-Übungen und dann wieder laufen.

		Fünfte Phase/Woche: 60 Minuten vor dem Frühstück nüchtern bleiben, 45 Minuten leicht laufen.

		Nach der fünften Phase/Woche genügt ein Lauf pro Woche, um das Erlernte beizubehalten. (Das ist wie beim Vokabellernen. Die Leinen dürfen wieder etwas länger sein.) Und die Wochenenden sind dann wieder frei.

		Das brauchen Sie: Ein gutes Paar Laufschuhe, die Sie sich im Fachhandel anpassen lassen sollten, und Sportsachen für jede Wetterlage.

		
			INFO

			RIBOSE – EINE GESUNDE ALTERNATIVE

			Neueste Forschungsergebnisse zeigen, dass herkömmliche Süßgetränke, darunter auch Sportdrinks, den Körper regelrecht vergiften. Intelligente Alternativ-Zucker wie Ribose oder Galactose eignen sich perfekt, um Wasser oder Grüntee zu süßen und sich so einen leckeren und gesunden Energiedrink selbst herzustellen. D-Ribose ist einer der wichtigsten Bausteine von Adenosintriphosphat (ATP). ATP wird nicht durch die Nahrung aufgenommen, sondern es muss vom Körper selbst hergestellt werden. Besonders bei Leistungsanforderungen und auch bei sportlichen Aktivitäten wie beim Joggen bietet Ribose zusätzliche Energie, indem es den ATP-Vorrat in den Muskelzellen sicherstellt, die Mitochondrien nährt und so den Energiestoffwechsel direkt und wirkungsvoll unterstützt. Zudem begünstigt Ribose die Erholung nach erbrachter Leistung, indem es den Wiederaufbau von ATP beschleunigt. In unserer Nahrung ist Ribose so gut wie gar nicht vertreten; der Organismus stellt sie deswegen über enzymatische Systeme eigenständig aus Glukose her. Dies ist jedoch ein verhältnismäßig langsamer Prozess, besonders in den Skelett- und Herzmuskelzellen, die einen hohen Energieverbrauch haben.

		

		

		
			Nordic Walking, aber richtig

			Dass Nordic Walking und Skilanglauf vom Bewegungsablauf her eine gewisse Ähnlichkeit haben, ist kein Wunder: Skilangläufer trainierten seit den dreißiger Jahren des vergangenen Jahrhunderts so während der Sommermonate.

			Durch die Walkingstöcke werden etwa 30 Prozent des Körpergewichts auf die Arme und den Oberkörper verteilt: Das entlastet die Fuß-, Knie- und Hüftgelenke. Gleichzeitig werden der Oberkörper und die Rückenmuskulatur trainiert.

			Insgesamt kommen beim Nordic Walking 80 Prozent der Skelettmuskulatur zum Einsatz. Dadurch lässt sich ein guter Trainingseffekt erzielen. Der Ablauf wird durch den gezielten Umgang mit den Stöcken gesteuert.

			Nordic Walking heißt nicht Stöcke durch die Gegend tragen, wie es oft zu beobachten ist. Erst mit der richtigen Technik erreichen Sie den gewünschten Trainingseffekt: Der rechte Stock hat immer Bodenberührung, wenn die linke Ferse aufsetzt, der linke Stock, wenn die rechte Ferse aufsetzt. Die Stöcke werden nah am Körper geführt. Die Schultern sollten stets locker und entspannt sein. Die Stöcke werden schräg nach hinten eingesetzt: der linke Stock auf der Höhe der abrollenden linken Schuhspitze und der rechte Stock entsprechend auf Höhe der rechten Schuhspitze. Setzen Sie die Ferse auf den Boden auf (1), und rollen Sie Ihre Füße gut ab (2). Schwingen Sie die Arme weit, und halten Sie sie möglichst gerade (3). Arbeiten Sie mit den Armen bewusst nach hinten. Dabei sollten Sie mit Ihren Händen immer hinter Ihre Hüfte kommen. So wird die Rückenmuskulatur gut gestärkt. Beim Einstechen vorne ist die Hand um den Griff geschlossen (4), nach dem Stockeinsatz öffnet sie sich (5).
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			Zusammen macht es mehr Spaß

			Viele Sportvereine und Volkshochschulen bieten Nordic-Walking-Kurse an. Dort wird die Technik gut erklärt, und Sie lernen Gleichgesinnte kennen.

			Außerdem haben Sie einen festen Termin in der Woche, an dem Sie sich bewegen.
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			Die Heilkraft der Ernährung

			In Zeiten des Überflusses scheint eine gesunde, stoffwechselgerechte Ernährung gar nicht so einfach zu sein. Die Lösung ist eine auf die tatsächlichen Bedürfnisse des Körpers abgestimmte Ernährungsweise aus frischen, qualitätsvollen Lebensmitteln: die Insulin-Trennkost nach Dr. med. Detlef Pape.
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			Wie heilt Ernährung?

		

		AUS DEM BAUCH kommt die Gesundheit oder besser gesagt aus dem Darm. So formulierte es bereits der Urvater aller Ärzte, Hippokrates (460 bis 370 v. Chr.). Auch in den traditionellen Heilkunden Chinas und Indiens, die im Gegensatz zu unserer Schulmedizin auf eine jahrtausendelange Tradition zurückblicken, steht die Darmgesundheit und damit die Ernährungsweise bei der Vorbeugung gegen Krankheiten im Vordergrund.

		Tatsächlich ist der Darm, der bei einem Erwachsenen acht Meter lang ist und 300 Quadratmeter Fläche umfasst, weit mehr als »nur« ein Verdauungsorgan. In enger Zusammenarbeit mit dem Gehirn wird in diesem Bereich hochintelligent unser Stoffwechsel gesteuert. Zu diesem Zweck befinden sich auch im Darm Nervenzellen. Da es sich dabei um über 100 Milliarden Nervenzellen mehr als in Gehirn und Rückenmark zusammen handelt, nennen ihn Forscher auch das »zweite Gehirn« oder das »Bauchgehirn«. Diese Neuronen umspannen den gesamten Verdauungstrakt.

		Dabei ist das Bauchgehirn wie ein Spiegelbild der Steuerzentrale im Kopf, denn Zelltypen, Signalstoffe und Rezeptoren sind genau gleich. Das wirkt nicht nur tief in alle Stoffwechselvorgänge hinein.

		Auch ob man sich gut gelaunt und fit oder schlapp und niedergeschlagen fühlt, wird durch psychoaktive Substanzen aus dem Darm gesteuert.

		Der Darm: Mehr als nur ein Verdauungsorgan

		Zudem ist der Darm von Billionen Mikroorganismen besiedelt. In der richtigen Zusammensetzung entwickeln diese Darmbakterien eine höchst förderliche Lebensgemeinschaft mit dem menschlichen Organismus. Sie unterstützen die Verdauungs- und Stoffwechselvorgänge und wehren Krankheitserreger ab.

		Alle Vorgänge im menschlichen Körper beruhen auf chemischen Reaktionen. Ständig werden Stoffe aufgenommen, abgebaut, umgewandelt oder ausgeschieden. Dabei kann auch einiges schiefgehen. Schließlich setzt sich der Mensch gewissermaßen ständig neu zusammen. Sind dabei einzelne Teile kaputt, verwackelt oder fehlen sie, so ergibt sich ein ganz anderes Bild: Wir werden krank.

		Auch der Großteil unseres Immunsystems befindet sich im Darm. 70 Prozent der Abwehrzellen des Körpers sind in der Darmschleimhaut aktiv und werden hier produziert. So werden in den Lymphkanälen, die die Darmzotten durchziehen, Lymphozyten gebildet. Diese sind Bestandteil der weißen Blutkörperchen. Es existieren zwei Arten dieser Abwehrzellen:

		
				
				B-Lymphozyten: Sie machen Krankheitserreger unschädlich, indem sie sie mit spezifischen Eiweißen verklumpen.
			

				
				T-Lymphozyten: Sie zerstören von Viren befallene körpereigene Zellen.
			

		

		Außerdem gibt es im Darm die sogenannten Granulozyten. Die Fresszellen gehören ebenfalls zu den weißen Blutkörperchen und ernähren sich von schädlichen Eindringlingen wie Bakterien oder von abgestorbenem Zellgewebe.

		Nicht zuletzt werden im Darm Antikörper (Immunglobulin A/IgA) hergestellt. Diese Eiweißstoffe wehren schädliche Viren, Pilze und Fremdkörper ab und schützen den Körper vor Infektionen.

		Die Darmgesundheit unterstützen

		Aus medizinischer Sicht betrachtet ist unser Stoffwechsel verantwortlich für das Funktionieren aller Organe. Er bestimmt damit maßgeblich über unser Wohlbefinden. Um so arbeiten zu können, dass wir gesund bleiben, benötigt der Stoffwechsel Sauerstoff, Schlaf, Bewegung, Ruhephasen, ausreichend Flüssigkeit und Energie in Form von festen Nährstoffen. Das sind im Hinblick auf die Komplexität des menschlichen Stoffwechsels erstaunlich wenige: Kohlenhydrate, Fette und Eiweiß. Vitamine und Mineralstoffe, die auch in unseren Mahlzeiten enthalten sein sollten, sind Hilfssubstanzen für den Prozess der Energiegewinnung. Alle Wachstums- und Erneuerungsprozesse im Körper, das Funktionieren unseres Immunsystems und jede Form von Leistung hängen zum Großteil von dieser Energie ab.

		Nicht nur unser Essen und Trinken, auch unser Lebensstil, bestimmte Arzneistoffe und unser psychisches Befinden wirken sich auf die Darmgesundheit aus. Blähungen, Krämpfe oder Koliken sind immer Anzeichen für Unverträglichkeitsreaktionen. Wird der Darm langfristig geschädigt, so kommt es zu Störungen der Schleimhaut und einer ungünstigen Zusammensetzung der Darmflora. Auf diese Weise können ungenügend verdaute Nahrungsbestandteile ins Blut gelangen und Entzündungen auslösen.

		Besonders schädlich für die Darmflora ist eine zucker- und stärkehaltige Ernährung, weil sie das Pilzwachstum fördert. Das führt zu Entzündungen, die wiederum die Immunfunktionen des Darms ausbremsen. Zudem sinkt der pH-Wert durch den Rückgang gesunder milchsäurebildender Darmbakterien. Ammoniak, das im Verdauungsprozess entsteht, kann so nicht mehr über den Darm ausgeschieden werden, sondern wird über die Nieren entgiftet. Dieses Zellgift fördert ebenfalls Entzündungen und hemmt den Verbrennungsprozess in unseren Zellkraftwerken, den Mitochondrien.
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		Durch verschiedene Umwelteinflüsse wie falsche Ernährung, Gifte oder Stress kann es zu Störungen der Darmflora kommen (Dysbiose). In der Folge können sich Allergien und Pilzinfektionen entwickeln. Schließlich wird die Darmwand durchlässig, es kommt zum sogenannten Leaky Gut (engl. durchlässiger Darm). Diese Grundstörung begünstigt zum Teil ernsthafte Erkrankungen wie chronische Entzündungen (Colitis), Morbus Crohn oder Hashimoto Thyreoiditis (chronische Entzündung der Schilddrüse).

		
			INFO

			DARMBAKTERIEN – UNVERZICHTBARE HELFER

			Im Darm leben Billionen von Mikroorganismen, zum größten Teil Milchsäurebakterien. Sie bilden die sogenannte Darmflora. Man unterscheidet etwa 500 verschiedene Arten. Diese Bakterien produzieren neben Milchsäure, die im Darm für den idealen pH-Wert sorgt, die essenziellen Vitamine A, K sowie Folsäure.

		

		Den Stoffwechsel regulieren und gesund genießen

		Die Insulin-Trennkost wurde entwickelt auf der Grundlage der Funktion des menschlichen Stoffwechsels. Sie sorgt für einen gut ausbalancierten Insulinspiegel, gleicht auf Dauer die Folgen einer Insulinresistenz aus, schont den Darm und die Verdauungsorgane, verhindert Heißhungerattacken, regt die Fettverbrennung im Schlaf an und lässt so auch überflüssige Pfunde schmelzen.

		Dabei bedeutet Essen und Trinken im Rahmen einer Insulin-Trennkost keineswegs Verzicht, sondern einen echten Zugewinn an Lebensqualität – und das in jeder Hinsicht: Erleben Sie mit den Rezepten des mehrfach ausgezeichneten Küchenchefs Thorsten Probost (ab >) ganz neue Genusswelten.

		Die beiden Stoffwechseltypen

		Was bedeutet nun stoffwechselgerecht? Der Stoffwechsel funktioniert im Grunde bei jedem Menschen gleich – von geringfügigen Abweichungen abgesehen –, und das seit zwei Millionen Jahren.

		Wir unterscheiden zwei Stoffwechsel-Urtypen, den Nomaden und den Ackerbauern. Sie entwickelten sich im Lauf der Evolution als Antwort auf bestimmte Veränderungen in der Umwelt.

		Beide sind zwar Allesesser, verstoffwechseln aber bestimmte Nährstoffe unterschiedlich gut.

		Der Nomade

		Während der Nomadentyp eine eiweißreiche und kohlenhydratarme sowie nur mäßig fetthaltige Nahrung (Fleisch, Fisch, Nüsse in Kombination mit Wurzeln, Gemüse, Beeren und Samen) gut verträgt, kann er konzentrierte Kohlenhydrate (Getreide, Brot) weniger gut verdauen und nimmt bei einer stärkereichen Kost leichter zu.

		Außerdem schädigen sie auf Dauer seine Darmgesundheit und machen ihn krank.

		Der Ackerbauer

		Das evolutionsgeschichtlich gesehen jüngere Modell – der Ackerbauer – kann Kohlenhydrate hingegen besser verwerten. Im modernen Menschen findet sich mittlerweile das Erbgut beider Stoffwechseltypen häufig in Form eines Mischtyps.

		
			INFO

			ZUVIEL SCHADET IMMER!

			Zu viel Getreide (kurzkettige Kohlenhydrate), zu viel Zucker (Glukose, Fruktose, Laktose, Maltose) oder zu viel schlechte Fette (verarbeitetes Fleisch wie Wurst, Transfettsäuren) schaden zunächst immer dem Darm.

			Schlimmer jedoch sind in der Folge Transport- und Stoffwechselengpässe, über die vergiftende Abbauprodukte des Stoffwechsels die einzelnen Organe und Zellen lähmen. Während zum Beispiel kleine Mengen an Fruktose problemlos transportiert und verstoffwechselt werden können, führt eine Überfrachtung zu einem Zusammenbruch der Transport- und Stoffwechselmaschinerie. In der Evolution waren überschaubare Mengen an Gluten kein Problem, das Zuviel führt jedoch zur sekundären, also erworbenen, Glutenintoleranz. Auf dieser Basis entwickeln sich sekundäre Eiweißunverträglichkeiten und Histaminintoleranzen, die sich als Allergien manifestieren können. Die gute Nachricht lautet: Karenzzeiten und Erholung führen zur Regeneration des Darms und der Stoffwechselenzyme. Ein maßvoller Umgang schützt vor allen Überfrachtungskaskaden.

		

		Essen im Biorhythmus

		Wie rasch die Nährstoffe aus Frühstück, Mittag- oder Abendessen in die Körperzellen gelangen, hängt von den Insulinrezeptoren an den Körperzellen ab. Deren Arbeit kann man durch eine stoffwechselgerechte Insulin-Trennkost positiv beeinflussen, wenn zu bestimmten Tageszeiten durch die passende Nährstoffkombination dafür gesorgt wird, dass nur immer so viel Zucker im Blut kursiert, wie Gehirn und Muskeln wirklich brauchen.

		Warum spielt der Tagesrhythmus für den Stoffwechsel und damit auch für das Körpergewicht eine so wichtige Rolle? Gemeinsam mit den unterschiedlichen Stoffwechseltypen entwickelte sich auch die sogenannte zirkadiane Periodik unseres Organismus (siehe >): Alle Vorgänge in den Zellen sind im Normalfall auf einen Takt von 24 bis 25 Stunden eingestellt, und eine Vielzahl von Körperfunktionen unterliegt tagesrhythmischen Schwankungen. Dazu gehören Blutdruck, Pulsschlag, Körpertemperatur und die Ausschüttung aller Hormone und Signalstoffe im Körper. Ein Arzt kann bereits anhand des Blutbilds eines Menschen feststellen, um welche Tageszeit es erfasst wurde und ob sein Hormonstatus in Ordnung ist.

		Dieser Tag-und-Nacht-Rhythmus lässt sich einerseits durch das Tageslicht, aber vor allem auch durch die Mahlzeiten synchronisieren.

		Denn unsere innere Uhr reagiert äußerst empfindlich auf Stoffwechselveränderungen durch bestimmte Nährstoffe.

		Deshalb sind regelmäßige Essenszeiten und höchstens drei Mahlzeiten am Tag mit entsprechenden Pausen dazwischen für Erwachsene empfehlenswert, um die Verdauungsorgane zu schonen und das Körpergewicht stabil zu halten.

		Dieser Essensrhythmus entspricht tagsüber genau dem der inneren Uhr, wie Experimente von Chronobiologen zeigten. Nachts im Schlaf hält man dann eine naturgegebene Fastenphase ein. So wird die Insulinausschüttung über Nacht fast auf null gesetzt – vorausgesetzt es standen zum Abendessen keine Kohlenhydrate auf dem Tisch.

		Das Ungünstigste, was man seinem Stoffwechsel und der inneren Uhr deshalb antun kann, ist, ständig zu essen. Das stresst den Stoffwechsel und macht auf Dauer krank. In Analogie zum Fressverhalten von Weidetieren nennen Ernährungswissenschaftler dieses Essverhalten »Grasen«. Es nimmt bei Erwachsenen, Kindern und Jugendlichen in den Industrienationen dramatisch zu und wird durch die überall erhältlichen schnellen, kleinen Mahlzeiten beim Bäcker, Metzger, an der Tankstelle oder in Fast-Food-Restaurants allzu leicht gemacht.

		
			INFO

			GEGEN HEISSHUNGER

			Gerade zu Beginn der Ernährungsumstellung mag es nicht so einfach sein, die Essenspausen zwischen den Mahlzeiten einzuhalten. Bei Heißhungerattacken zwischendurch helfen Eiweiß-Snacks und eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr. Nach etwa drei Wochen hat sich der Stoffwechsel dann an den Mahlzeitenrhythmus gewöhnt. Dann gibt der leere Magen die entsprechenden Hormonsignale für »echte« Hungergefühle aus.

		

		Was gibt es wann?

		Doch nicht nur die regelmäßigen Essenszeiten wirken sich förderlich auf den Stoffwechselrhythmus aus, auch die Zusammensetzung und die Größe der jeweiligen Mahlzeitenportion sind entscheidend:

		
				
				Das Frühstück stellt das Ende der nächtlichen Fastenphase dar und sorgt mit Nährstoffen für einen guten Start in den Tag. Es sollten vor allem langkettige, wertvolle Kohlenhydrate, wie sie zum Beispiel in Müsli, Haferflocken oder Körnerbrot vorkommen, auf dem Speisezettel stehen, denn das Gehirn, das ausschließlich auf die Versorgung mit Glukose angewiesen ist, braucht jetzt dringend Energie. Auf tierisches Eiweiß (Quark, Joghurt, Milch, Käse oder Aufschnitt) sollte nach den Prinzipien der Insulin-Trennkost möglichst verzichtet werden, weil es um diese Tageszeit die Bauchspeicheldrüse unnötig stresst. Ideal sind dagegen Streichfette (etwa Butter, Margarine, Öl und vegetarischer Brotaufstrich), dann fällt der Insulinanstieg auch nicht so drastisch aus. In Kombination mit Fett fällt der Insulinanstieg nach Zuckerkonsum (wenn also ein Brötchen, dann mit Butter) moderater aus. Frühaufsteher, von Chronobiologen »Lerchen« genannt, vertragen morgens schon gut ein üppiges Mahl. »Eulen«, die chronobiologischen Spät-ins-Bett-Geher und Spät-Aufsteher, tun sich mit den ab > empfohlenen Mengen oft nicht so leicht. Für sie gibt es aber leckere Alternativen in Form von Müslifrühstücken und Obst, die weniger üppig ausfallen als Brotfrühstücke.
			

				
				Mittags kann eine Mischkostmahlzeit mit Kohlenhydraten und Eiweiß oder je nach Stoffwechseltyp eine reine Eiweißmahlzeit auf dem Tisch stehen.
			

				
				Abends sollte eine reine Eiweißmahlzeit (wie Fisch oder Fleisch mit Gemüse) den Tag beschließen. Dann wird im Schlaf vermehrt Wachstumshormon (HGH) ausgeschüttet, das alle Reparatur- und Wachstumsprozesse im Körper ankurbelt. Das Eiweiß aus dem Abendessen liefert für die Reparatur und den Neuaufbau von 50 bis 70 Millionen Zellen ein hochwertiges Aminosäurengemisch. Um diese Energie anzuzapfen, mobilisiert das Wachstumshormon verstärkt Speicherfett – bedient sich also bei den Speckröllchen. Blockiert wird der Fettabbau hingegen, wenn man abends Kohlenhydrate verzehrt.
			

		

		Alle Nährstoffe, die Sie brauchen

		Um tagsüber leistungsfähig zu sein und nachts gut schlafen zu können, benötigt Ihr Körper in einem bestimmten Rhythmus und Tag für Tag verschiedene Nährstoffe aus frischen, hochwertigen und möglichst von Schadstoffen unbelasteten Lebensmitteln. Die schmecken nicht nur besser als jedes fixe Fertiggericht, sondern sind zudem reich an wertvollen Vitalstoffen für ein gesundes Immunsystem. Im Rahmen der Insulin-Trennkost nehmen Sie jeden Tag zwischen 1500 und 2000 Kilokalorien auf.

		Wasser – das Lebenselixier

		Wasser ist für die Gesundheit und einen gut funktionierenden Stoffwechsel von besonderer Bedeutung. Schließlich besteht ein Erwachsener zu etwa 60 Prozent aus diesem Element, Kleinkinder sogar zu 75 Prozent. In einem Menschen mit 75 Kilogramm Körpergewicht stecken also etwa 50 Liter Wasser.

		Wasser ist zwar kein Nahrungsmittel, aber notwendig für alle Stoffwechselfunktionen im Körper: Verdauung, Zellaufbau, Herz-Kreislauf-Funktion und Wärmehaushalt. Es bringt Nährstoffe in die Zellen, entgiftet über die Nieren und die Leber, unterstützt das Immunsystem durch feuchte Schleimhäute und sorgt als Hauptbestandteil des Bluts für die Versorgung unserer Organe mit lebenswichtigem Sauerstoff. Ein Mensch kann einige Wochen ohne feste Nahrung auskommen. Ohne Wasser überlebt er nur wenige Tage. Eine mangelhafte Flüssigkeitsversorgung kann sich deshalb auf den Organismus sehr ungünstig auswirken.

		Voraussetzung für körperliche und geistige Leistungsfähigkeit, für Wohlbefinden und Lebenskraft ist immer eine ausgeglichene Flüssigkeitsbilanz: Das Verhältnis von Flüssigkeitsaufnahme und -ausscheidung muss stimmen. Jeden Tag verliert man etwa zweieinhalb Liter Wasser über den im Atem enthaltenen Wasserdampf, durch Schwitzen und über die Harnwege. Diesen Verlust müssen Sie ausgleichen.

		Dabei gilt die Faustregel: 35 bis 40 Milliliter Wasser pro Kilogramm Körpergewicht. Allerdings benötigen Kinder im Wachstum mehr Wasser pro Kilogramm Körpergewicht als Erwachsene.

		Bereits etwa ein Drittel unseres Wasserbedarfs nehmen wir durch die Nahrung auf. Unter normalen Bedingungen – also keine schweißtreibende körperliche Anstrengung, keine heißen Außentemperaturen, kein Fieber, kein Durchfall oder Erbrechen – braucht eine Frau rund 2 Liter Wasser, ein Mann 2,5 Liter, Kinder bis etwa zehn Jahre 1,5 bis 2 Liter und Kinder ab 10 Jahren 2 Liter. Bei starker körperlicher Anstrengung, wie etwa beim Sport, kann der Tagesbedarf sogar das Drei- bis Vierfache erreichen.

		Wasser ist nicht gleich Wasser

		Genauso wichtig wie die Menge ist die Qualität Ihres Trinkwassers. Quellwasser aus den Bergen oder aus Naturschutzgebieten ist am besten.

		Leitungswasser hat in Deutschland, Österreich und der Schweiz in der Regel Trinkwasserqualität, ist nur oft mineralarm. Aus diesem Grund sind Mineralwässer vor allem bei viel körperlicher Aktivität günstiger. Sollten Sie in einem Altbau wohnen, lohnt es sich, beim Haus- oder Wohnungsbesitzer nachzufragen, ob die Wasserrohre verbleit oder kupferhaltig sind und dadurch die Wasserqualität beeinträchtigen. Erkundigen Sie sich bei Ihrem Wasserwirtschaftsamt danach, ob das örtlich verfügbare Trinkwasser zur Herstellung von Babynahrung geeignet ist.

		Dann können Sie bedenkenlos das Wasser aus dem Hahn trinken.

		
			INFO

			SAFT, SCHORLE ODER LIMO?

			Zuckerhaltige Getränke sind weniger dazu geeignet, den Flüssigkeitsbedarf des Körpers zu decken. Sie treiben den Blutzucker- und Insulinspiegel in die Höhe. Das gilt in gewissem Maße auch für Saftschorlen, aber weit weniger als für Getränke mit Zuckerzusätzen wie Limo oder Cola. Am besten entspricht pures Trinkwasser unseren Bedürfnissen.

			Durch Zugabe von Beerensäften zu Wasser im Verhältnis 1 zu 9 können Sie sich selbst ein fruchtiges und zuckerarmes Getränk mixen, das nicht nur den Durst löscht, sondern Ihren Körper auch mit wertvollen sekundären Pflanzenstoffen versorgt. Wenn es Ihnen schmeckt, können Sie auch auf den Zusatz von Kohlensäure verzichten. Das Wasser wird dann oft bekömmlicher, harmonisiert den Säure-Basen-Haushalt im Körper und regt den Stoffwechsel an.

			Überwiegend milde Süße und gesunde Zucker finden sich darüber hinaus in Aprikose, Pfirsich, Grapefruit, Honigmelone, Ananas oder Rhabarber. Bei beliebten Säften wie Apfel, Birne, Weintraube oder Banane überfrachten Sie sich mit zu viel schlechten Zuckern (Glukose, Fruktose).

		

		Kohlenhydrate – Nahrung für Gehirn und Muskulatur

		Dieses Futter für Gehirn und Muskelzellen sowie die Produktion von ATP steckt beispielsweise in Früchten (in Form von Glukose und Fruktose), Gemüse (Fruktose und/oder Glukose) oder auch Milch und Milchprodukten (Laktose). Diese sogenannten kurzkettigen Zucker gehen sehr schnell ins Blut und liefern Energie für die Steuerzentrale im Kopf und jede Art von körperlicher Aktivität. Einfach- und Zweifachzucker stecken in vielen Süßigkeiten, Schokolade, Gebäck, Limonade, Marmelade und Honig, aber auch in Konserven (zum Beispiel Tomaten oder essigsaure Gemüse), Marinaden für Fleisch oder Fisch oder Würzsaucen. Diese Lebensmittel sollten, wenn überhaupt, nur in geringen Mengen verzehrt werden. Und: Lesen Sie vor dem Kauf immer die Zutatenliste auf Konserven, Gläsern oder Flaschen durch.

		Langkettige Zucker liefern vor allem pflanzliche Lebensmittel wie Getreide und Getreideprodukte, Hülsenfrüchte (Linsen, Bohnen) und Kartoffeln. Sie alle sind reich an Stärke und zum Teil auch an Ballaststoffen, die eine wichtige Rolle für die Darmgesundheit spielen. Bei allen stark kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln, also auch bei langkettigen Kohlenhydraten aus Vollkornprodukten, fällt die Insulinreaktion hoch aus, weil das Mehl immer zu reinem Traubenzucker zerfällt. Bei Broten und anderen Backwaren handelt es sich um nichts anderes als gebackenen Traubenzucker, mit Ausnahme von Eiweißbrot.

		Eine gesunde Zuckeralternative: Galactose

		Chronische Belastung schlägt sich auch auf der Zellebene nieder. Der Brennstoff Glukose wird bei Belastung und Stress übermäßig verbraucht, sodass es mit einer gewissen Verzögerung zu Mangelerscheinungen kommen kann. In dieser Situation werden Zucker-Eiweiß-Verbindungen aus der Zellwandstruktur mobilisiert und zur Energiegewinnung regelrecht verbrannt. Durch die fortwährende Schädigung der Insulinrezeptoren steigt nun der Blutzuckerspiegel an. Die Zellaußenhaut (Membran) verliert dabei ihre Stabilität und ihre Fähigkeit zur Kommunikation mit den Nachbarzellen. Essenziell wichtige Boten- und Aufbaustoffe können nun nicht mehr ins Zellinnere gelangen. Durch die Verbrennung der eigenen Zellbaustoffe entstehen Schäden nicht nur an den schützenden Membranen.

		Gifte wie Ammoniak richten die Zellen weiter zugrunde. Folgen einer solchen entgleisten Stoffwechsellage können über chronische Erschöpfungszustände, Burnout-Syndrom und metabolische Störungen zu einer Vielzahl komplexer Erkrankungen führen.

		Eine Möglichkeit, den gestörten Glukosestoffwechsel in Gehirn, Muskeln und Leber zu normalisieren, besteht in der Gabe von Galactose: Galactose ist ein einfacher, natürlicher Zucker und chemisch eng verwandt mit der Glukose. Sein entscheidender Vorteil: Er kann vom Organismus insulinunabhängig aufgenommen werden und schont die Bauchspeicheldrüse.

		Galactose kommt in gebundener Form in jedem tierischen Organismus vor, in der Nahrung vor allem in Form von Laktose in Milch und Milchprodukten. Der Milchzucker Laktose besteht jeweils aus einem Molekül Galactose und einem Molekül Glukose. In reiner Form hat Galactose den Vorteil, dass sie auch von Menschen vertragen wird, die unter einer Laktoseintoleranz leiden. Bei einem alters- oder krankheitsbedingten Absinken der Glukosekonzentration in den Zellen (Insulinresistenz) oder einer verringerten Durchblutung des Zentralnervensystems kann aus der insulinunabhängig gewonnenen Galactose Glukose gebildet und dadurch der verminderte Stoffwechsel (Energie- und Baustoffwechsel) wieder normalisiert werden. Galactose stellt somit eine lebenswichtige Quelle für die Gewinnung zellulärer Energie dar und wird darüber hinaus für die Aufrechterhaltung beziehungsweise Reparatur zellulärer Strukturen benötigt. Da aus ihr Aminosäuren gebildet werden, wirkt Galactose entgiftend, indem sie giftiges Ammoniak verwertet und so entsorgt.

		Galactose ist essenziell für die Aufrechterhaltung wichtiger Funktionen der Zellen. Bei ihrer Wirkung auf die Zellen des Zentralnervensystems unterstützt sie das Konzentrationsvermögen, das Aufmerksamkeitsverhalten, das Lang- und das Kurzzeitgedächtnis.

		Soweit nicht anders verordnet kann Galactose über einen längeren Zeitraum eingenommen werden. Die Einnahme sollte jedoch mindestens über acht Wochen erfolgen: zweimal täglich – am besten 1,5 bis 2 Stunden vor oder nach den Mahlzeiten – 6 Gramm Galactose, gelöst in einer warmen Flüssigkeit oder direkt als Pulver.

		(Bestelladresse siehe >)

		
			INFO

			IHR KOHLENHYDRATBEDARF

			Wie viele Kohlenhydrate Sie am Tag benötigen, können Sie ausrechnen mithilfe Ihres BMI:

			
			
				
				
			
			
					
					
						Frauen:

					

				
					
					
						BMI unter 25 = 75 g Kohlenhydrate

					

				
			

			
					
					
					
						BMI über 25 = 100 g Kohlenhydrate

					

				
			

			
					
					
						Männer:

					

				
					
					
						BMI unter 30 = 100 g Kohlenhydrate

					

				
			

			
					
					
					
						BMI über 30 = 120 g Kohlenhydrate

					

				
			

		

			
			Ihren BMI haben Sie ja bereits für den Test auf > ausgerechnet.

		

		

		Eiweiß – wichtiger Zellbaustoff

		Proteine und ihre Bausteine (Aminosäuren) liefern wertvolle Grundsubstanzen zur Herstellung von Hormonen, Enzymen, Zellen, Muskeln, Haut und Haaren. Außerdem sättigt Eiweiß von allen Nährstoffen am besten und am längsten. Das ist beim Abnehmen besonders wichtig: Denn wer hungert, stellt den Körper auf Sparflamme um.

		Das macht nicht nur kalte Füße, sondern sorgt nach dem Ende der Hungerkur für den unschönen Jo-Jo-Effekt. Man nimmt in null Komma nichts wieder zu und legt oft noch ein paar Pfunde mehr drauf als vor der Diät. Mit viel Eiweiß kann der Körper dagegen viel Fett verlieren. Denn bei den üblichen Diäten schrumpft meist zuerst die Muskelmasse und raubt damit dem Körper seine Instrumente der Fettverbrennung für Grundumsatz und Kraftleistung. Je mehr Muskelmasse verloren geht, desto schwerer fällt es dann nach einer Diät, das Gewicht zu halten. Zudem kurbeln Proteine die Wärmebildung im Körper an, auch das sorgt für einen höheren Energieverbrauch.

		Da der Körper nur geringe Mengen Eiweiß speichern kann, muss er es regelmäßig mit der Nahrung aufnehmen. Im Wachstum, während einer Schwangerschaft oder Stillzeit sowie im Alter ist der Proteinbedarf erhöht. Zudem wirkt sich die eiweißreiche Kost positiv auf die Cholesterinwerte aus.

		Für gesunde, normalgewichtige Erwachsene, die täglich viel in Bewegung sind, empfiehlt die DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) 0,8 bis 1,2 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht. Bei 70 Kilogramm Körpergewicht entspricht dies 70 × 0,8 (1,2) = 56 bis 84 Gramm Eiweiß. Ideal zur Versorgung mit Eiweiß sind pflanzliche Quellen wie etwa getrocknete Hülsenfrüchte (100 Gramm liefern 22 Gramm Eiweiß), Eiweißbrot (100 Gramm liefern 26 Gramm Eiweiß), dazu Milch- und Milchprodukte (100 Gramm liefern 10 Gramm Eiweiß), Ei (100 Gramm liefern 10 Gramm Eiweiß) und nach Belieben Fisch oder Fleisch (100 Gramm liefern 20 Gramm Eiweiß).

		
			INFO

			LAKTOSEINTOLERANZ – KEINE SELTENHEIT

			Wenn ein Glas Milch oder ein Milchkaffee zu Blähungen, Krämpfen oder sogar Durchfall führt, ist das mehr als unangenehm. Meistens liegt in diesem Fall eine Laktoseintoleranz vor. Der Milchzucker macht dem Darm Probleme. Die Mehrzahl der Weltbevölkerung (etwa 75 Prozent) kann Milchzucker nach dem Säuglingsalter nicht mehr vollständig verwerten. In asiatischen Ländern fehlt den meisten Menschen das Enzym zur Spaltung des Milchzuckers. Daher findet man in diesen Regionen auch keine Milch oder Käseprodukte auf dem Speiseplan. In Mitteleuropa leiden circa 10 bis 20 Prozent der Durchschnittsbevölkerung an einer Laktoseintoleranz. Etwa 15 Prozent der Deutschen vertragen den Milchzucker nicht. Die Unverträglichkeit beruht darauf, dass der Körper nicht genug vom Enzym Laktase bildet, das den Zucker verdaulich macht. Dass erwachsene Menschen vor allem in den industrialisierten Ländern die Laktose trotzdem verstoffwechseln können, liegt an einer evolutionär betrachtet relativ jungen Genmutation.

			Diese trat vor etwa 12 000 Jahren bei Stämmen auf, die Milchwirtschaft betrieben.

			Heute stehen wesentlich mehr Milchprodukte zur Verfügung als früher, vor allem in Form von Fertiggerichten und Getränken. So kommt es immer häufiger vor, dass wir unser System mit Laktose überfrachten.

			Es kann also sein, dass Verdauungs- und Darmprobleme selbst dann durch den Milchzucker entstehen, wenn bei Ihnen keine Laktoseintoleranz diagnostiziert wurde. Nicht immer führt die Laktoseintoleranz zu den eingangs genannten Beschwerden. Auch Kopfschmerzen, Hautprobleme oder Schlafstörungen können infolge einer Milchzuckerunverträglichkeit auftreten. Um zu prüfen, ob Sie unter einer Laktoseintoleranz leiden, ist ein Test beim Hausarzt empfehlenswert. Dann sollten Sie unbedingt zu laktosefreien Lebensmitteln greifen, in denen Milchbestandteile meist durch Reis oder Soja ersetzt wurden. In Reformhäusern und Supermärkten gibt es mittlerweile eine große Auswahl von Schokolade bis zum Parmesan.

			Normale Butter und auch manche Hartkäse haben einen relativ geringen Laktosegehalt.

		

		Fette – mehr als nur Geschmacksträger

		Im Körper dienen Fette als Energieträger und ebenfalls als wichtige Baustoffe im Zellstoffwechsel. Ein gesunder, normalgewichtiger Erwachsener sollte täglich zwischen 60 und 90 Gramm Fett verzehren. Besonders wertvoll unter anderem für die Gesundheit von Herz und Kreislauf sind Öle mit einfach ungesättigten Fettsäuren, wie Oliven-, Erdnuss- oder Rapsöl. Genauso wichtig für ein gesundes Immunsystem sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren (Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren) aus Weizenkeim-, Walnuss- oder Sojaöl oder aus fettem Seefisch wie Lachs, Makrele oder Hering.

		Problematisch wird eine hohe Fettzufuhr erst dann, wenn gleichzeitig auch viele Kohlenhydrate auf dem Speiseplan stehen. Reduziert man die Kohlenhydrate angepasst an den Rhythmus der biologischen Uhr, balanciert sich der Stoffwechsel wieder aus. Im Rahmen der Insulin-Trennkost nehmen Sie jeden Tag die optimale Menge an Nährstoffen in Kombination mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen auf. Pro Tag verzehren Sie dabei zwischen 1500 und 2000 Kilokalorien.

		
			[image: IMG]			
			Gesunde Fettlieferanten sind beispielsweise Olivenöl, Walnüsse und Lachs.

		

		Warenkunde: Die besten Lebensmittel für Ihre Gesundheit

		Mit diesen Basics im Vorratsschrank und frisch eingekauft bringen Sie gesunde und kulinarische Genusserlebnisse auf den Tisch.

		Gemüse: Wer Gemüse geschickt kombiniert, hat viel Gesundes auf dem Teller: Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe.

		Achten Sie beim Einkauf vor allem auf frische und unbelastete Ware. Die Pestizidbelastung von Gemüse und Salat von europäischen Feldern ist in den letzten Jahren stark zurückgegangen.

		Dabei hat saisonal geerntetes Gemüse übrigens den höchsten Nährstoffgehalt und die beste Ökobilanz, denn die Transportwege sind nur kurz.

		Gemüsesorten wie Möhren, Sellerie oder Kürbis lassen sich gut auf Vorrat kaufen und kühl lagern.

		Wasserreiches Gemüse wie Tomaten, Paprikaschoten oder Blattsalate sollten Sie immer so frisch wie möglich kaufen. Dann ist es vitalstoffreicher und schmeckt besser. Vor der Verarbeitung sollten Sie Gemüse und Obst immer gründlich waschen.

		Pilze: Champignons, Austernpilze oder Pfifferlinge liefern reichlich Eiweiß, schmecken aromatisch und sind lecker zu Nudeln oder Reis oder in Wok-Gerichten. Bei frischen Pilzen Exemplare mit Druckstellen vermeiden, dort kann sich Schimmel bilden. Getrocknete Varianten mit wertvollen immunstärkenden Inhaltsstoffen sind die chinesischen Shiitake- oder Mu-Erh-Pilze.

		Nüsse und Samen: Sie schmecken zu Salat und Gemüsegerichten und helfen dabei, Ihre Mahlzeiten noch wertvoller zu machen. Haselnüsse, Mandeln, Pistazien, Walnüsse, Paranüsse, Sonnenblumen- und Kürbiskerne sowie Sesam- und Leinsamen enthalten nicht nur viel Eiweiß, sondern auch ungesättigte Fettsäuren, B-Vitamine, Eisen, Selen und Kalzium.

		Öle: Es gibt die unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen: Am besten, Sie haben davon immer zwei Sorten im Vorrat. Die kaltgepressten Pflanzenöle aus Oliven, Traubenkernen, Kürbiskernen oder Walnuss sind sehr aromatisch und schmecken zu kalten und warmen Salaten sowie als Marinade über Gemüse. Werden sie aber Licht und Luftsauerstoff ausgesetzt, oxidieren sie leicht und verbrauchen sogar Vitamin-E-Reserven des Körpers. Auch Leinöl sollte nur kalt verwendet und nicht erhitzt werden. Neutraler schmecken Öle wie Weizenkeimöl oder Sonnenblumenöl.

		Zum Erhitzen ideal sind Rapsöl und Erdnussöl.

		Alle liefern gesunde ungesättigte Fettsäuren.

		Tofu und Sojaprodukte: Tofu wird aus Sojabohnen hergestellt. Der Sojabohnenquark aus dem Kühlregal ist schnittfest und enthält hochwertiges Eiweiß, jede Menge Vitamine B1 und B2, Magnesium, Kalzium sowie Eisen. Es gibt ihn neutral und gewürzt, geräuchert und mit Kräutern. Er ist ideal zum Braten, Frittieren oder als Suppen- und Gemüseeinlage.

		Seidentofu heißt die cremige Variante. Sie schmeckt gut als Dessert.

		Neben Tofu werden aus Sojabohnen auch Sojamilch, Sojawurst, Sojasauce zum Würzen, Sojagranulat aus gerösteten Bohnen für Bratlinge oder Eintöpfe oder schnittfester Tempeh aus gelben Sojabohnen hergestellt, der nach dem Pressen fermentiert wird.

		
			INFO

			GLUTENHALTIGES GETREIDE NICHT BEI ZÖLIAKIE

			Bei Zöliakie handelt es sich um eine lebenslange Unverträglichkeit des Klebereiweißes (Gluten), das in vielen Getreidesorten wie Weizen, Dinkel, Hafer, Gerste, Roggen, Grünkern und Wildreis vorkommt. Werden glutenhaltige Lebensmittel wie Brot oder Nudeln verzehrt, kommt es zu einer Autoimmunreaktion, die die Darmzotten auf der Dünndarmschleimhaut schädigt. Sie erfüllen eine besonders wichtige Funktion in der Verdauungsarbeit: Sie enthalten Drüsen, die Stoffwechselprodukte in den Darm ausscheiden und Enzyme aus dem Bauchspeichel aktivieren. Durch die Darmzotten gelangen die Nährstoffe ins Blut.

			Bei einer Glutenunverträglichkeit sind die Darmzotten nur noch eingeschränkt in der Lage, Nährstoffe zu verdauen. Die häufigsten Symptome sind: Durchfall, Erbrechen, Appetitlosigkeit, Blutarmut und Blähungen. Auch zu Antriebslosigkeit und Wesensveränderungen kann es kommen. Als Therapie kommt für diese 0,5 % der Bevölkerung nur der konsequente Verzicht auf glutenhaltige Produkte in Frage.

			Hält man diese Diät ein, erholen sich die Darmzotten sehr schnell. Als Ersatz für glutenhaltiges Getreide eignen sich Reis, Hirse, Mais, Amaranth, Tapioka, Buchweizen und Quinoa. Generell empfehlenswert sind außerdem Soja, Kartoffelmehl, Leinsamen, Sesam, Sonnenblumenkerne, Nüsse, Obst, Fleisch und alle Lebensmittel, denen kein Mehl zugesetzt wurde. Gab es früher glutenfreie Mehle und Produkte nur in Reformhäusern, bekommt man diese heute in fast allen Supermärkten und vielen Drogerieketten.

		

		Getreide: Kaum eine Nahrungsmittelgruppe ist vielseitiger. Morgens und mittags sorgt Getreide für eine Extraportion an B-Vitaminen. Die sind gut für die Nerven, die Blutbildung und das Gehirn. Eisen und Magnesium halten wach und fit, und die in Getreide und Getreideprodukten steckenden Ballaststoffe regen den Stoffwechsel und die Darmfunktion an. Besonders wertvoll sind Haferflocken, modern als Knusperflakes genossen. Drei Esslöffel lösliche Haferkleieflocken mit Saft zum Frühstück beruhigen die Magensäure und binden zudem die stark cholesterinhaltige Morgengalle.

		Hülsenfrüchte: In der vegetarischen Küche stehen diese eiweißreichen Ballaststoffträger hoch im Kurs. Zum Abnehmen sind Erbsen, Bohnen, Linsen und Kichererbsen ideal, weil sie lange satt halten.

		Gewürze: Sie sind das A und O in der Feinschmeckerküche. Mit frischen Kräutern und Exoten verleihen Sie jedem Gericht den letzten Schliff und kommen zudem in den Genuss angenehmer »Nebenwirkungen«: Chili und Cayennepfeffer kurbeln die Fettverbrennung an, Schnittlauch und Petersilie sind reich an Vitamin C, Thymian, Ingwer und Basilikum wirken entgiftend, Paprika und Pfeffer machen auch fetthaltige Mahlzeiten leichter verdaulich, Zitronengras regt den Stoffwechsel an.

		Obst: Früchte bringen ebenso wie Gemüse Farbe, Geschmack und gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe auf den Teller. Frisch verzehrt sind sie reich an immunstärkendem Vitamin C, das auch die Aufnahme von Eisen aus der Nahrung verbessert. Obst verliert bei der Lagerung schnell an Vitaminen. Deshalb heimisches Obst auch möglichst saisonal kaufen. Greifen Sie bei Obst besser nicht zu verschweißter Ware, denn unter den Folien verbreitet sich schnell Schimmel.

		Exotische Früchte wie Ananas, Bananen oder Mangos kommen zwar von weit her, weisen aber meist kaum Rückstände aus Pestiziden auf.

		Milch und Milchprodukte: Quark, Joghurt, Kefir, saure Sahne, Buttermilch und Crème fraîche liefern Kalzium, hochwertiges Eiweiß und die Vitamine B2 und B12. Frischmilch, die bei 72 bis 75 °C bis zu 30 Sekunden lang pasteurisiert wird, gibt es nur noch relativ selten im Kühlregal.

		Dafür bieten die Molkereien länger haltbare Milch an, die ungeöffnet und gekühlt bis zu drei Wochen frisch bleibt. Sie wurde auf 127 °C für zwei Sekunden erhitzt oder fein gefiltert. Auf diese Weise ist diese Milch weitgehend keimfrei.

		H-Milch wird noch höher erhitzt, sollte aber nach dem Öffnen in zwei bis drei Tagen verbraucht werden. Sie ist noch keimfreier, dafür aber etwas nährstoffärmer als die länger haltbare Milch. Zum Abnehmen ideal sind fettarme Milch (mindestens 1,5 % Fett) und fettarme Milchprodukte. Ob Kühe mit gentechnisch verändertem Futter gefüttert wurden, muss auf der Packung nicht angegeben werden. Biomilch ist daher die sicherste Variante.

		Käse: Als hochwertiger Kalziumlieferant verleiht er vielen Gerichten ein feines Aroma. In Frischkäse, Edamer oder Gorgonzola stecken alle guten Inhaltsstoffe der Milch. Wer abnehmen möchte, sollte zu Hartkäse greifen und zu Sorten mit maximal 45 % Fett i. Tr. (zum Beispiel Schweizer Bergkäse). Damit Käse reifen kann, wird das Labferment Chymosin verwendet, das vor allem mit gentechnisch veränderten Bakterien hergestellt wird. Wenn Sie darauf verzichten möchten, sind Sie bei Biokäse auf der sicheren Seite.

		
			INFO

			WUNDERWAFFEN DER NATUR – SEKUNDÄRE PFLANZENSTOFFE

			Neben Vitaminen und Mineralstoffen stecken in frischem, unbehandeltem Obst und Gemüse auch reichlich sekundäre Pflanzenstoffe. Diese Mikronährstoffe fangen zellschädigende Sauerstoffverbindungen (freie Radikale) ab und stärken das Immunsystem. Bisher haben Forscher etwa 30 000 verschiedene Pflanzenstoffe entdeckt, davon mehr als 10 000 in essbaren Pflanzen. Die besten unter ihnen sind:

			Resveratrol gehört zu den Flavonoiden und wird von Pflanzen bei Stress und zur Krankheitsabwehr gebildet. Beim Menschen unterstützt der Pflanzenstoff, der unter anderem in Weintrauben steckt, das Herz-Kreislauf-System, das Immunsystem und den Fettstoffwechsel. Vermutlich bildet es einen weit größeren antioxidativen Schutz als beispielsweise Vitamin C oder E.

			Quercetin ist ein Polyphenol und ein pflanzliches Hormon, das viele Aufgaben in unserem Stoffwechsel erfüllt. Unter anderem wirkt es antioxidativ und beugt allergischen und entzündlichen Prozessen vor.

			Quercetin steckt reichlich in Zwiebeln und Schnittlauch, frischen Preiselbeeren und Schwarzen Johannisbeeren, Äpfeln sowie in grünem und schwarzem Tee.

			Salvestrole gehören zu den Phytoalexinen. Beim Menschen wirken Salvestrole krebshemmend. Salvestrole schmecken oft bitter oder scharf. Am ehesten treten sie noch in biologisch angebautem Gemüse, Früchten und Gewürzkräutern auf sowie in alten Sorten, in denen die natürlichen Bitterstoffe noch nicht weggezüchtet wurden.

		

		
			INFO

			FRUCHTZUCKER IST AUCH NICHT BESSER

			Fruchtzucker (Fruktose) hatte lange einen ausgezeichneten Ruf. Das liegt an seiner guten Herkunft. Was in Obst und Honig vorkommt, galt als »natürlich« und »gesund«. Außerdem ist Fruktose unabhängig von Insulin verwertbar. Das heißt, die Leberzellen nehmen die Fruktose auf und verstoffwechseln sie – alles ohne Hilfe des Hormons aus der Bauchspeicheldrüse. Für Diabetiker mit ihrem gestörten Insulinstoffwechsel galt Fruktose daher als Ideallösung. Seit Mitte der 1980er-Jahre werden allerdings immer mehr Studien veröffentlicht, die zeigen, dass Fruktose keineswegs harmloser ist als der »böse« weiße Kristallzucker. Fruchtzucker zieht jede Menge Nebenwirkungen nach sich. So erhöht er den Blutfettspiegel, genauer gesagt die gefährlichen Triglyzeride, gleichzeitig sinkt der Gehalt des sogenannten »guten« HDL-Cholesterins. Beide Parameter sind entscheidend an der Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen beteiligt. Weiterhin erhöht Fruchtzucker die Harnsäurekonzentration im Blut, was nicht nur das Gichtrisiko steigert, sondern auch das Risiko für Nierenfunktionsstörungen und Herzinfarkt. Des Weiteren führen hohe Mengen an Fruktose zu so starken Zell- und Gewebsveränderungen, dass die Funktionen der Zellen eingeschränkt oder verändert werden. Am besten hält man sich deshalb mit sehr süßem Obst (zum Beispiel Weintrauben) zurück. Auch sollte man die Früchte möglichst pur zu sich nehmen und nicht in Form von Säften oder Fertig-Smoothies. In einem halben Liter Apfelschorle stecken 4 oder 5 süße Äpfel!

		

		Geflügel und Fleisch: Hähnchen, Pute, aber auch Straußenfleisch oder Gans liefern wertvolles und meist fettarmes tierisches Eiweiß. Gänsefett beispielsweise hat ein erstaunlich gutes Fettsäuremuster. Beim Einkauf unbedingt auf Fleisch aus artgerechter Haltung achten. Artgerecht gehaltene Tiere sind robust und weniger krankheitsanfällig, sodass Antibiotika nur selten nötig sind.

		Auf Biohöfen gelten zudem besonders strenge Anforderungen für Tierhaltung, Futter und den Einsatz von Arzneimitteln. Achten Sie außerdem darauf, dass das Fleisch von Biobetrieben aus Ihrer Region stammt – so werden Transportwege minimiert und die Tiere damit geschont.

		Eier: Sie versorgen uns mit hochwertigem Eiweiß (Protein) und anderen wichtigen Stoffen. Eiweißbausteine (Aminosäuren) braucht der Körper zur Herstellung von Zellen, Enzymen und Antikörpern. Außerdem sind Eier reich an Vitamin A und E, B-Vitaminen, Kalzium und Eisen. Dass sie den Cholesterinspiegel erhöhen, gehört ins Reich der Sagen. Wichtig: Greifen Sie zu Bioeiern, sie sind am gesündesten. Am Stempelcode können Sie sie erkennen: 0 steht für Bio, 1 für Freiland, 2 für Bodenhaltung, 3 für Kleingruppenhaltung.

		Fisch: Grundsätzlich ist Fisch ein sehr gesundes Lebensmittel, allerdings lagern ältere Tiere Schadstoffe wie Quecksilber ein. Scholle, Dorsch, Seelachs und Fische aus Aquakultur sind eine gute Alternative, um den natürlichen Fischbestand zu schonen. Hilfreich beim Einkauf ist das ASC-Siegel (Aquaculture Stewardship Council), das für hohe Umweltstandards bei der Fischzucht steht. Bei Ökofisch gelten noch strengere Anforderungen an Platz, Futter und Umweltbedingungen.
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					Was darf ich essen? – Auswahltabelle

			

			Morgens: Kohlenhydrate – ja! Tierisches Eiweiß–nein!

			
				
				
				
				
				
				
				
						
						
						KH

					
						
						E

					
						
						F

					
						
						Energie

					
						
						Portionsgröße

					
				

				
						
						Brot und Backwaren

					
						
						pro 100 g Nahrungsmittel

					
						
				

				
						
						Croissants

					
						
						30 g

					
						
						7 g

					
						
						30 g

					
						
						420 kcal

					
						
						1 Stück = 50 g

					
				

				
						
						Knäckebrot

					
						
						66 g

					
						
						10 g

					
						
						2 g

					
						
						318 kcal

					
						
						1 Scheibe = 10 g

					
				

				
						
						Mischbrot/ Graubrot

					
						
						48 g

					
						
						6 g

					
						
						1 g

					
						
						226 kcal

					
						
						1 Scheibe = 50 g

					
				

				
						
						Rosinenbrötchen

					
						
						48 g

					
						
						7 g

					
						
						8 g

					
						
						297 kcal

					
						
						1 Stück = 45 g

					
				

				
						
						Vollkornbrot

					
						
						41 g

					
						
						8 g

					
						
						1 g

					
						
						204 kcal

					
						
						1 Scheibe = 50 g

					
				

				
						
						Vollkorntoastbrot

					
						
						40 g

					
						
						10 g

					
						
						3 g

					
						
						233 kcal

					
						
						1 Scheibe = 30 g

					
				

				
						
						weiße Brötchen

					
						
						56 g

					
						
						8 g

					
						
						2 g

					
						
						272 kcal

					
						
						1 Stück = 50 g

					
				

				
						
						Weizentoastbrot

					
						
						48 g

					
						
						7 g

					
						
						5 g

					
						
						260 kcal

					
						
						1 Scheibe = 30 g

					
				

				
						
						Eiweiß-Abendbrot

					
						
						7 g

					
						
						26 g

					
						
						10 g

					
						
						248 kcal

					
						
						1 Scheibe = 30 g

					
				

				
						
						Fette und Öle

					
						
						
						
						
				

				
						
						Butter

					
						
						1 g

					
						
						1 g

					
						
						83 g

					
						
						754 kcal

					
						
						1 TL = 5 g

					
				

				
						
						Halbfettbutter

					
						
						+

					
						
						5 g

					
						
						41 g

					
						
						385 kcal

					
						
						1 TL = 5 g

					
				

				
						
						Halbfettmargarine

					
						
						+

					
						
						2 g

					
						
						40 g

					
						
						368 kcal

					
						
						1 TL = 5 g

					
				

				
						
						Margarine

					
						
						+

					
						
						+

					
						
						80 g

					
						
						722 kcal

					
						
						1 TL = 5 g

					
				

				
						
						Pflanzenöl

					
						
						0 g

					
						
						0 g

					
						
						99,8 g

					
						
						899 kcal

					
						
						1 EL = 10 g

					
				

				
						
						Süße und pikanteBrotaufstriche

					
						
						
						
				

				
						
						Erdbeerkonfitüre

					
						
						63 g

					
						
						+ 

					
						
						0 g

					
						
						256 kcal

					
						
						1 TL = 10 g

					
				

				
						
						Nuss-Nugat- Creme

					
						
						60 g

					
						
						4 g

					
						
						30 g

					
						
						522 kcal

					
						
						1 TL = 10 g

					
				

				
						
						Rübenkraut

					
						
						37 g

					
						
						1 g

					
						
						0 g

					
						
						273 kcal

					
						
						1 TL = 10 g

					
				

				
						
						Sojaaufstrich

					
						
						6 g

					
						
						8 g

					
						
						20 g

					
						
						237 kcal

					
						
						30 g

					
				

				
						
						Getreideprodukte

					
						
						
						
						
				

				
						
						Cornflakes

					
						
						80 g

					
						
						7 g

					
						
						1 g

					
						
						356 kcal

					
						
						10 EL à 4 g = 40 g

					
				

				
						
						Früchtemüsli

					
						
						60 g

					
						
						10 g

					
						
						6 g

					
						
						340 kcal

					
						
						5 EL à 10 g = 50 g

					
				

				
						
						Haferflocken

					
						
						58 g

					
						
						12 g

					
						
						8 g

					
						
						354 kcal

					
						
						5 EL à 10 g = 50 g

					
				

				
						
						Schokomüsli

					
						
						60 g

					
						
						10 g

					
						
						12 g

					
						
						390 kcal

					
						
						5 EL à 10 g = 50 g

					
				

				
						
						Früchte

					
						
						
						
						
				

				
						
						Apfel

					
						
						11 g

					
						
						+

					
						
						+

					
						
						54 kcal

					
						
						1 Stück = 150 g

					
				

				
						
						Banane

					
						
						21 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						94 kcal

					
						
						1 Stück = 125 g

					
				

				
						
						Birne

					
						
						12 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						55 kcal

					
						
						1 Stück = 125 g

					
				

				
						
						Erdbeere

					
						
						6 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						32 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Kirsche

					
						
						13 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						63 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Kiwi

					
						
						10 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						50 kcal

					
						
						1 gr. Stück = 100 g

					
				

				
						
						Orange

					
						
						8 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						42 kcal

					
						
						1 Stück = 125 g

					
				

				
						
						Pfirsich

					
						
						10 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						43 kcal

					
						
						1 Stück = 125 g

					
				

				
						
						Weintraube

					
						
						15 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						68 kcal

					
						
						125 g

					
				

			

			
				Alle Nährwerte sind gerundet.

				+: Spuren des Nährstoffs vorhanden

				Mittags:
						Kohlenhydrate – ja! Eiweiß – ja!

			

			
				
				
				
				
				
				
				
						
						
						KH

					
						
						E

					
						
						F

					
						
						Energie

					
						
						Portionsgröße

					
				

				
						
						Getreideprodukte

					
						
						
						pro 100 g Nahrungsmittel

					
						
				

				
						
						Eierteigwaren

					
						
						70 g

					
						
						13 g

					
						
						3 g

					
						
						347 kcal

					
						
						100 g

					
				

				
						
						Hartweizennudeln

					
						
						75 g

					
						
						13 g

					
						
						1 g

					
						
						362 kcal

					
						
						100 g

					
				

				
						
						Naturreis

					
						
						73 g

					
						
						7 g

					
						
						2 g

					
						
						343 kcal

					
						
						10 EL à 10 g = 100 g

					
				

				
						
						Reis, poliert

					
						
						78 g

					
						
						7 g

					
						
						1 g

					
						
						344 kcal

					
						
						10 EL à 10 g = 100 g

					
				

				
						
						Vollkornnudeln

					
						
						64 g

					
						
						15 g

					
						
						3 g

					
						
						343 kcal

					
						
						100 g

					
				

				
						
						Kartoffelprodukte

					
						
						
						
						
						
				

				
						
						Kartoffelknödel

					
						
						25 g

					
						
						2 g

					
						
						+

					
						
						108 kcal

					
						
						1 Knödel = 90 g

					
				

				
						
						Kartoffeln, gekocht

					
						
						15 g

					
						
						2 g

					
						
						0 g

					
						
						70 kcal

					
						
						2 – 3 Stück = 200 g

					
				

				
						
						Kartoffelpüree

					
						
						13 g

					
						
						2 g

					
						
						3 g

					
						
						92 kcal

					
						
						200 g

					
				

				
						
						Pommes frites (Backofen)

					
						
						28 g

					
						
						3 g

					
						
						6 g

					
						
						174 kcal

					
						
						150 g

					
				

				
						
						Süßkartoffeln, roh

					
						
						24 g

					
						
						2 g

					
						
						1 g

					
						
						108 kcal

					
						
						1 gr. Stück = 175 g

					
				

				
						
						Hülsenfrüchte, getrocknet

					
						
						
						
				

				
						
						Bohnen

					
						
						40 g

					
						
						22 g

					
						
						2 g

					
						
						262 kcal

					
						
						100 g (roh)

					
				

				
						
						Erbsen

					
						
						41 g

					
						
						23 g

					
						
						1 g

					
						
						269 kcal

					
						
						100 g (roh)

					
				

				
						
						Kichererbsen

					
						
						49 g

					
						
						20 g

					
						
						3 g

					
						
						304 kcal

					
						
						100 g (roh)

					
				

				
						
						Linsen

					
						
						52 g

					
						
						24 g

					
						
						1 g

					
						
						315 kcal

					
						
						100 g (roh)

					
				

				
						
						Gemüse/Rohkost

					
						
						
						
						
						
				

				
						
						Aubergine

					
						
						3 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						17 kcal

					
						
						1 mittelgr. Stück = 200 g

					
				

				
						
						Blumenkohl/Brokkoli

					
						
						2 g

					
						
						3 g

					
						
						+

					
						
						20 kcal

					
						
						200 g

					
				

				
						
						Champignon

					
						
						1 g

					
						
						3 g

					
						
						+

					
						
						16 kcal

					
						
						150 g

					
				

				
						
						Eisbergsalat

					
						
						4 g

					
						
						3 g

					
						
						+

					
						
						40 kcal

					
						
						50 g

					
				

				
						
						Kohlrabi

					
						
						4 g

					
						
						2 g

					
						
						+

					
						
						24 kcal

					
						
						100 g

					
				

				
						
						Lauch

					
						
						3 g

					
						
						2 g

					
						
						+

					
						
						25 kcal

					
						
						250 g

					
				

				
						
						Möhre

					
						
						3 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						18 kcal

					
						
						1 kl. Stück = 50 g

					
				

				
						
						Paprikaschote

					
						
						3 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						19 kcal

					
						
						1 Stück = 150 g

					
				

				
						
						Rotkohl

					
						
						3 g

					
						
						2 g

					
						
						+

					
						
						21 kcal

					
						
						200 g

					
				

				
						
						Salatgurke

					
						
						2 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						12 kcal

					
						
						1⁄2 Stück = 200 g

					
				

				
						
						Spargel

					
						
						1 g

					
						
						2 g

					
						
						+

					
						
						13 kcal

					
						
						200 g

					
				

				
						
						Spinat

					
						
						1 g

					
						
						2 g

					
						
						+

					
						
						14 kcal

					
						
						200 g

					
				

				
						
						Tomate

					
						
						3 g

					
						
						1 g

					
						
						+

					
						
						17 kcal

					
						
						1 mittelgr. Stück = 50 g

					
				

				
						
						Zucchini

					
						
						2 g

					
						
						2 g

					
						
						+

					
						
						19 kcal

					
						
						1 mittelgr. Stück = 125 g

					
				

				
						
						Milchprodukte/Käse/Tofu/Fleisch/Fleischwaren

					
						
				

				
						
						wie abends

					
						
						
						
						
						
				

				
						
						Fisch

					
						
						
						
						
						
				

				
						
						Forelle

					
						
						+

					
						
						20 g

					
						
						3 g

					
						
						102 kcal

					
						
						1 mittelgr. Stück = 150 g

					
				

				
						
						Kabeljaufilet (Dorsch)

					
						
						+

					
						
						17 g

					
						
						0,6 g

					
						
						75 kcal

					
						
						150 g

					
				

				
						
						Lachs

					
						
						+

					
						
						20 g

					
						
						14 g

					
						
						202 kcal

					
						
						150 g

					
				

				
						
						Seelachsfilet

					
						
						+

					
						
						18 g

					
						
						1 g

					
						
						80 kcal

					
						
						150 g

					
				

			

			
				Alle Nährwerte sind gerundet.

				+: Spuren des Nährstoffs vorhanden

			

			
				Abends:
						Eiweiß – ja! Kohlenhydrate – nein!

			

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
						
						
						KH

					
						
						E

					
						
						F

					
						
						Energie

					
						
						Portionsgröße

					
				

				
						
						Brot und Backwaren

					
						
						
						pro 100 g Nahrungsmittel

					
						
				

				
						
						Eiweiß-Abendbrot

					
						
						7 g

					
						
						26 g

					
						
						10 g

					
						
						248 kcal

					
						
						1 Scheibe = 30 g

					
				

				
						
						Fleisch/Fleischwaren

					
						
						
						
						
						
				

				
						
						Brathähnchen mit Haut

					
						
						+

					
						
						20 g

					
						
						10 g

					
						
						166 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Ente

					
						
						+

					
						
						18 g

					
						
						17 g

					
						
						227 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Frikadellen

					
						
						7 g

					
						
						20 g

					
						
						16 g

					
						
						250 kcal

					
						
						1 Stück = 125 g

					
				

				
						
						Hackfleisch (halb/halb)

					
						
						+

					
						
						20 g

					
						
						20 g

					
						
						260 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Kasseler

					
						
						+

					
						
						21 g

					
						
						17 g

					
						
						237 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Lammkotelett

					
						
						+

					
						
						15 g

					
						
						32 g

					
						
						348 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Putenbrust

					
						
						+

					
						
						24 g

					
						
						1 g

					
						
						105 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Rinderfilet

					
						
						+

					
						
						21 g

					
						
						4 g

					
						
						121 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Schweineschnitzel

					
						
						+

					
						
						22 g

					
						
						2 g

					
						
						106 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Tatar

					
						
						+

					
						
						21 g

					
						
						3 g

					
						
						112 kcal

					
						
						125 g

					
				

				
						
						Fisch und Ei(siehe»Mittags«und:)

					
						
				

				
						
						Brathering

					
						
						+

					
						
						17 g

					
						
						15 g

					
						
						204 kcal

					
						
						1 Stück = 180 g

					
				

				
						
						Lachs, geräuchert

					
						
						0 g

					
						
						28 g

					
						
						19 g

					
						
						288 kcal

					
						
						50 g

					
				

				
						
						Makrele, geräuchert

					
						
						+

					
						
						21 g

					
						
						16 g

					
						
						222 kcal

					
						
						1 mittelgr. Stück = 250 g

					
				

				
						
						Thunfisch in Öl

					
						
						+

					
						
						24 g

					
						
						21 g

					
						
						283 kcal

					
						
						1 Dose = 185 g

					
				

				
						
						Hühnerei

					
						
						1 g

					
						
						13 g

					
						
						12 g

					
						
						160 kcal

					
						
						1 Stück = ca. 60 g

					
				

				
						
						Milchprodukte/Käse/Tofu

					
						
						
						
						
						
				

				
						
						Crème fraîche 40 % Fett

					
						
						3 g

					
						
						2 g

					
						
						40 g

					
						
						378 kcal

					
						
						1 EL = 40 g

					
				

				
						
						Joghurt 1,5 % Fett

					
						
						5 g

					
						
						3 g

					
						
						1,5 g

					
						
						47 kcal

					
						
						1 kl. Becher = 150 g

					
				

				
						
						Saure Sahne 10 % Fett

					
						
						4 g

					
						
						3 g

					
						
						10 g

					
						
						117 kcal

					
						
						1 EL = 30 g

					
				

				
						
						Schlagsahne 30 % Fett

					
						
						3 g

					
						
						2 g

					
						
						32 g

					
						
						309 kcal

					
						
						1 EL flüssig = 20 g

					
				

				
						
						Schmand 24 % Fett

					
						
						3 g

					
						
						3 g

					
						
						24 g

					
						
						239 kcal

					
						
						1 EL = 40 g

					
				

				
						
						Camembert 30 % F. i. Tr.

					
						
						+

					
						
						23 g

					
						
						13 g

					
						
						206 kcal

					
						
						30 g

					
				

				
						
						Frischkäse 20 % F. i. Tr.

					
						
						3 g

					
						
						13 g

					
						
						8 g

					
						
						134 kcal

					
						
						1 EL = 30 g

					
				

				
						
						Gouda 48 % F. i. Tr.

					
						
						+

					
						
						23 g

					
						
						28 g

					
						
						343 kcal

					
						
						1 Scheibe = 30 g

					
				

				
						
						Harzer/Korbkäse

					
						
						+

					
						
						30 g

					
						
						1 g

					
						
						126 kcal

					
						
						30 g

					
				

				
						
						Mozzarella 45 % F. i. Tr.

					
						
						+

					
						
						19 g

					
						
						20 g

					
						
						255 kcal

					
						
						30 g

					
				

				
						
						Quark, Magerstufe

					
						
						4 g

					
						
						14 g

					
						
						0,3 g

					
						
						73 kcal

					
						
						1 EL = 30 g

					
				

				
						
						Schafskäse 45 % F. i. Tr.

					
						
						+

					
						
						17 g

					
						
						19 g

					
						
						236 kcal

					
						
						30 g

					
				

				
						
						Tofu

					
						
						1 g

					
						
						8 g

					
						
						5 g

					
						
						77 kcal

					
						
						100 g

					
				

			

			
				Gemüse/Rohkost: wie mittags, jedoch
						nicht Zuckerreiches wie Möhren, Mais, Rübchen etc.

				Alle Nährwerte sind gerundet.

				+: Spuren des Nährstoffs vorhanden

			

		

			

		
		
			
				
				[image: IMG]		
				Was darf ich trinken? – Auswahltabelle

			

			
			Immer: kalorienfreie oder nahezu kalorienfreie Getränke

			Leitungswasser, nach Wunsch mit Ingwerscheiben/Zitronenscheiben • Mineralwasser, mit/ohne Kohlensäure, nach Wunsch aromatisiert • Kräutertee • schwarzer Tee • grüner Tee • Kaffee mit 2 TL Milch oder 1 TL Kondensmilch, Espresso

			Energieliefernde Getränke für morgens:

		

		
			
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					
					KH

				
					
					E

				
					
					F

				
					
					Energie

				
					
					Portionsgröße

				
			

			
					
					
					pro 100 g Nahrungsmittel

				
					
			

			
					
					Ananassaft

				
					
					13 g

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					59 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Apfelsaft

				
					
					12 g

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					57 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Grapefruitsaft

				
					
					10 g

				
					
					1 g

				
					
					+

				
					
					47 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Orangensaft

				
					
					9 g

				
					
					1 g

				
					
					+

				
					
					44 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Saftschorle (Apfel)

				
					
					5 g

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					25 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Sojamilch

				
					
					6 g

				
					
					4 g

				
					
					2 g

				
					
					52 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

		

			
				Energieliefernde Getränke für mittags:* 

			

		
			
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					
					KH

				
					
					E

				
					
					F

				
					
					Energie

				
					
					Portionsgröße

				
			

			
					
					
					pro 100 g Nahrungsmittel

				
					
			

			
					
					Buttermilch

				
					
					4 g

				
					
					4 g

				
					
					0,5 g

				
					
					35 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Colagetränk

				
					
					11 g

				
					
					0 g

				
					
					0 g

				
					
					57 kcal

				
					
					1 gr. Glas = 500 ml

				
			

			
					
					Diät-Fruchtsaftgetränk

				
					
					4 g

				
					
					1 g

				
					
					+

				
					
					23 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Gemüsesaft

				
					
					3 g

				
					
					2 g

				
					
					+

				
					
					22 kcal

				
					
					1 Glas = 150 ml 

				
			

			
					
					Kefir 1,5 % Fett

				
					
					4 g

				
					
					3 g

				
					
					2 g

				
					
					50 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Kuhmilch 1,5 % Fett

				
					
					5 g

				
					
					3 g

				
					
					1,5 g

				
					
					47 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Kuhmilch 3,5 % Fett

				
					
					5 g

				
					
					3,3 g

				
					
					3,5 g

				
					
					64 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Limonade

				
					
					12 g

				
					
					0 g

				
					
					0 g

				
					
					49 kcal

				
					
					1 gr. Glas = 500 ml

				
			

			
					
					Molke, süß

				
					
					5 g

				
					
					1 g

				
					
					+

				
					
					25 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Orangensaft

				
					
					9 g

				
					
					1 g

				
					
					+

				
					
					44 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Saftschorle (Apfel)

				
					
					5 g

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					25 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Tomatensaft

				
					
					2 g

				
					
					1 g

				
					
					+

				
					
					15 kcal

				
					
					1 Glas = 150 ml

				
			

			
					
					Energieliefernde Getränke für abends:* 

				
					
			

			
					
					
					KH

				
					
					E

				
					
					F

				
					
					Energie

				
					
					Portionsgröße

				
			

			
					
					
					pro 100 g Nahrungsmittel

				
					
			

			
					
					Buttermilch

				
					
					4 g

				
					
					4 g

				
					
					0,5 g

				
					
					35 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Kefir 1,5 % Fett

				
					
					4 g

				
					
					3 g

				
					
					2 g

				
					
					50 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Kuhmilch 1,5 % Fett

				
					
					5 g

				
					
					3 g

				
					
					1,5 g

				
					
					47 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Kuhmilch 3,5 % Fett

				
					
					5 g

				
					
					3,3 g

				
					
					3,5 g

				
					
					64 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

			
					
					Molke, süß

				
					
					5 g

				
					
					1 g

				
					
					+

				
					
					25 kcal

				
					
					1 Glas = 200 ml

				
			

		

			
			* Für den Genussmenschen, der mittags oder abends auf seinen Wein oder sein Bier nicht verzichten möchte, sind darüber hinaus 0,2 Liter Wein oder 0,3 bis 0,5 Liter Bier (mit oder ohne Alkohol) täglich erlaubt.

			

		

		

		
			
				
				
				[image: IMG]				
				Frühstücksbaukasten

			

			

				
		
			
				
			
			
					
					Der Klassiker: Brotfrühstück

				
			

			
					
					Brot & Gebäck (je ca. 50 g KH)

				
			

			
					
					1 Brötchen mit Aronia

				
			

			
					
					1 Baguettebrötchen (100 g)

				
			

			
					
					3–4 Scheiben Pumpernickel (150 g)

				
			

			
					
					3 Scheiben Roggenbrot (120 g)

				
			

			
					
					2 Roggenbrötchen (100 g)

				
			

			
					
					2 Scheiben Sauerteigbrot (100 g)

				
			

			
					
					3 Scheiben Topinamburbrot

				
			

			
					
					3 Scheiben Vollkornbrot (150 g)

				
			

			
					
					3 Scheiben Vollkorn-Dinkel-Brot

				
			

			
					
					1 ½ Vollkornbrötchen (120 g)

				
			

			
					
					2 Waldstaudenkorn-Brötchen

				
			

			
					
					3 Scheiben Waldstaudenkorn-Brot

				
			

			
					
					2 Weizenbrötchen (100 g)

				
			

			
					
					7 Scheiben Zwieback (70 g)

				
			

			
					
					Süße Aufstriche (je ca. 6 g KH)

				
			

			
					
					2 TL Beerenmarmelade

				
			

			
					
					2 TL Honig

				
			

			
					
					2 TL Pflaumenmus

				
			

			
					
					Herzhafte Aufstriche (1 EL entspricht 10 g)

				
			

			
					
					2 ½ EL Butter

				
			

			
					
					2 ½ EL Erdnussbutter, gesalzen

				
			

			
					
					5 EL Halbfettbutter

				
			

			
					
					5 EL Halbfettmargarine

				
			

			
					
					2 ½ EL Pflanzenmargarine

				
			

			
					
					5 EL vegetarischer Brotaufstrich

				
			

			
					
					Dazu: frische Früchte (je 12,5 g* bzw. 25 g KH)

				
			

			
					
					200 g Ananas

				
			

			
					
					6 Aprikosen

				
			

			
					
					250 g Beeren*

				
			

			
					
					1 Grapefruit

				
			

			
					
					½ kleine Honigmelone

				
			

			
					
					1 ½ Kiwi*

				
			

			
					
					2–3 Mandarinen*

				
			

			
					
					200 g Papaya

				
			

			
					
					2 Pfirsiche

				
			

			
					
					... oder Gemüserohkost

				
			

			
					
					½ Kohlrabi

				
			

			
					
					1 Tomate

				
			

			
					
					¼ Salatgurke (100 g)

				
			

			
					
					½ Paprika

				
			

			
					
					4 Radieschen

				
			

		

			
				[image: IMG]
				
					 Stellen Sie sich morgens 75 bis 100 g Kohlenhydrate (KH) zusammen.
				

			

			
		
			Energiegeladen mit Müsli & Co.

		

		
			
				
			
			
					
					Die Getreidebasis (je ca. 50 g KH)

				
			

			
					
					16 EL Cornflakes, ohne Zucker

				
			

			
					
					16 EL Cornflakes, gesüßt (62,5 g KH)

				
			

			
					
					7 EL Erdmandelflocken

				
			

			
					
					8 EL Flockenmischung

				
			

			
					
					8 EL Fruchtmüsli, ungesüßt

				
			

			
					
					8 EL Getreideschrot, Vollkorn

				
			

			
					
					8 EL kernige Haferflocken

				
			

			
					
					8 EL Mehrkornflocken

				
			

			
					
					16 EL Weizen- bzw. Dinkelpops

				
			

			
					
					Trockenobst (je 20–25 g KH)

				
			

			
					
					40 g Apfelringe

				
			

			
					
					50 g Aprikosen

				
			

			
					
					40 g Bananenchips

				
			

			
					
					5 Datteln

				
			

			
					
					5 Feigen

				
			

			
					
					5 Pflaumen (50 g)

				
			

			
					
					30 g Rosinen

				
			

			
					
					Damit wird angerührt (je 20–25 g KH)

				
			

			
					
					200 ml Ananassaft

				
			

			
					
					250 ml Apfelsaft

				
			

			
					
					300 ml Grapefruitsaft

				
			

			
					
					200 ml Kokoswasser

				
			

			
					
					200 ml Multivitaminsaft

				
			

			
					
					250 ml Orangensaft

				
			

			
					
					200 ml Sauerkirschsaft

				
			

			
					
					150 ml Traubensaft

				
			

			
					
					3 EL Sahne = 10 g Fett

				
			

			
					
					150 g Sojamilch, ungesüßt = 2,5 g Fett

				
			

			
					
					250 g Vanille-Sojamilch (100 ml/4–6 g Zucker)

				
			

			
					
					Nüsse (1 Portion einmal am Tag, wahlweise abends, je 10 g Fett)

				
			

			
					
					25 Cashewkerne

				
			

			
					
					15 Mandeln

				
			

			
					
					6 TL Leinsamen

				
			

			
					
					15 Haselnüsse

				
			

			
					
					2 TL Kokosflocken

				
			

			
					
					4 TL Sonnenblumenkerne

				
			

			
					
					7 Walnüsse

				
			

		

		
			Getränke zum Frühstück

		

		
			
				
			
			
					
					Wasser, mit oder ohne Kohlensäure

				
			

			
					
					aromatisiertes Mineralwasser (mit Fruchtextrakten)

				
			

			
					
					Ingwer- oder Zitronenwasser

				
			

			
					
					Tee (z. B. grüner Tee, schwarzer Tee, Kräuterteemischungen), nach Belieben mit Galactose oder Honig gesüßt

				
			

			
					
					schwarzer Kaffee oder Espresso, nach Belieben mit Galactose gesüßt und 1 EL Milch pro Tasse

				
			

			
					
					1 Glas Sojamilch mit oder ohne Vanille- oder Schokoladenaroma

				
			

			
					
					1 Glas Orangen-, Grapefruit-, Apfel-, Trauben- oder Ananassaft (mit oder ohne Wasser)
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			Genussrezepte mit Gesundheitsfaktor

		

		KOCHEN IST EINE Kulturtechnik und für die Entwicklung des Menschen ebenso bedeutend wie Lesen oder Schreiben. Selbstkochen ist außerdem eine der besten Entschleunigungsmaßnahmen, die Sie tagtäglich ergreifen können, um fit und leistungsfähig in den Tag zu starten, um zwischendurch neue Kräfte zu sammeln und die Essenspause zum Innehalten und Genießen auszunutzen und um einen langen Tag zu einem gelungenen Abschluss zu bringen. Das Selbstkochen ist auch ein unentbehrliches Handwerkszeug bei einer gesunden Ernährungsweise.

		Nicht zuletzt befassen Sie sich vielleicht intensiver mit Lebensmitteln und was in ihnen steckt und müssen sich auch weniger Sorgen um versteckte Fette und Zucker in Fertigprodukten machen. Jede Mahlzeit aus frischen Zutaten enthält normalerweise mehr Nährstoffe als viele Fertigprodukte. Außerdem ist Selbstkochen in aller Regel auch günstiger als die kleinen Mahlzeiten vom Metzger, Bäcker, Imbissstand oder aus einem Fast-Food-Restaurant. Kommen bei zwei Erwachsenen und zwei Kindern in einem Fast-Food-Laden schnell 20 Euro zusammen, können Sie für denselben Betrag zu Hause ein leckeres Menü aus Salat oder Suppe, Hauptspeise und Dessert zaubern. Außerdem sparen Sie viele Zusatzstoffe in Fertiggerichten und Konserven.

		Kochen – ein Anti-Stress-Programm

		Die Zubereitung einer Mahlzeit – jeder Mahlzeit, auch eines selbst gemachten Sandwiches, das Sie Ihrem Kind in die Schultasche stecken – ist nicht nur eine sinnvolle, sondern immer eine sehr sinnenfrohe, positive, dem Leben zugewandte Beschäftigung. Das beginnt schon beim Einkaufen, setzt sich beim Vorbereiten, Schälen und Schnippeln der frischen Zutaten fort und endet noch lange nicht beim Würzen und Abschmecken. Als gemeinsame Partner-, Freundes- oder Mutter-Vater-Kind-Aktion ist der Kochspaß ebenfalls nicht zu unterschätzen!

		Auch wenn Sie das Kochen erst für sich entdecken und noch nicht auf einen großen Erfahrungsschatz in Sachen kulinarische Fertigkeiten zurückblicken können, entspannen Sie sich. Zwar lässt Küchenchef Thorsten Probost mit den Gerichten, die aus seiner Küche kommen, Tag für Tag Feinschmeckerherzen höher schlagen – trotzdem sind die Rezepte, die er für dieses Buch entwickelt hat und die den Prinzipien der kohlenhydratreduzierten Ernährung und der Insulin-Trennkost von Dr. Pape entsprechen, auch für Einsteiger gut zu bewältigen.

		
			INFO

			AUF ZUSATZSTOFFE ACHTEN

			Viele Chemikalien sind in der Nahrungsmittelproduktion zwar erlaubt, sind aber trotzdem nicht unbedingt der Gesundheit zuträglich.

			Manche lösen bei empfindlichen Menschen Allergien aus. Broschüren über E-Nummern und Zusatzstoffe finden Sie zum Herunterladen unter www.zusatzstoffe-online.de.
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			THORSTEN PROBOST

			Der im Jahr 2008 vom Gault Millau zum Koch des Jahres gekürte Thorsten Probost kreierte die innovativen und in seiner Gourmetküche erprobten Rezepte auf den folgenden Seiten. Ausgangspunkt seiner puristischen und am Eigengeschmack der Produkte orientierten Küche sind hervorragende und vor allem frische Lebensmittel. Seine Laufbahn begann er im Burgrestaurant Staufeneck bei Rolf Straubinger in Salach. In den folgenden Lehr- und Wanderjahren widmete sich Thorsten Probost den verschiedensten Arten der Gastronomie, von bodenständig bis zur Nouvelle Cuisine. So kochte er neben Sterne-Koch Jörg Sackmann im Restaurant Schlossberg in Baiersbronn, im Restaurant Die Scheuer in Frankfurt, ging nach Finnland und in die USA, wo er mit Wolfgang Puck zusammenarbeitete. Seit 1996 ist er in der österreichischen Topgastronomie tätig: bis 2001 im Schloss Prielau in Zell am See und seither im Burg Vital Resort in Oberlech/Arlberg. Dort führt sein Gourmetrestaurant Griggeler Stuba einen Michelin-Stern. Schon 1999 wurde er vom Gourmetführer Gault Millau als Newcomer des Jahres ausgezeichnet. Küchenchef Probost entwickelt seine Gerichte so weit wie möglich mit Produkten aus regionalem und biologischem Anbau. Ein Markenzeichen ist seine Vorliebe für eine puristisch-kreative Küche. Seit 2009 ist er Präsident der Kochvereinigung JRE (Jeunes Restaurateurs) Austria.
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			Eintopf vom Huhn mit Lauch, Kohlrabi und Blumenkohl

		

		3 Hühnerkeulen (möglichst regional und in Bioqualität)

		1 Zwiebel

		2 Stangen Lauch

		10 Champignons

		2 kleine Kohlrabi

		150 g Blumenkohl

		je 1 kleines Bund Schnittlauch und Kerbel

		Für 2 Personen

		95 Min. Zubereitung (inkl. 75 Min. Garzeit)

		Pro Portion 488 kcal, 50 g EW, 26 g F, 12 g KH

		1 Die Hühnerkeulen in einen großen Topf legen und mit Wasser bedecken. Die Zwiebel vom Strunk befreien, halbieren und mit Schale dazugeben. Zum Kochen bringen und auf schwache Hitze zurückschalten. Das Fleisch im Topf lassen und zugedeckt ziehen lassen. Nach 1 Std. alle Fleischstücke herausnehmen und die Brühe durch ein mit einem Baumwolltuch ausgelegtes Sieb passieren. Den Topf ausspülen und die Fleischstücke wieder einlegen.

		Den Fond zugießen.

		2 Den Lauch waschen, putzen und in 1 cm dicke Stücke schneiden. Die Champignons putzen und vierteln. Kohlrabi schälen und in gleichmäßige Stifte schneiden. Das Gemüse zum Huhn geben und bei schwacher Hitze in der Brühe köcheln, bis es weich ist. Bei Bedarf etwas Wasser angießen.

		3 Den Blumenkohl in einem Topf mit Salzwasser in 10 Min. weich garen. In den Eintopf geben und mit etwas grobem Meersalz würzen. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden und den Kerbel abzupfen.

		Kräuter über den Eintopf streuen.
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				Unsere Mittagessen können Sie nach Geschmack mit Brot, Pasta, Reis oder Kartoffeln ergänzen.
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			Gedünstetes Sauerkraut im Rahm mit Wildlachs und Schnittlauch

		

		300 g Sauerkraut

		200 g laktosefreie Sahne

		180 g geräucherter Wildlachs

		1 kleines Bund Schnittlauch

		Für 2 Personen

		45 Min. Zubereitung (inkl. 30 Min. Garzeit)

		Pro Portion 585 kcal, 31 g EW, 48 g F, 5 g KH

		1 Das Sauerkraut über einem Sieb kurz kalt abspülen, in einen Topf geben und mit kochendem Wasser bedecken. Das Kraut zugedeckt bei mittlerer Hitze in 30 Min. weich kochen.

		2 Die Sahne zugeben und bei schwacher Hitze in etwa 10 Min. cremig kochen.

		3 Kurz vor dem Servieren den geräucherten Wildlachs in 1½ cm dicke Streifen schneiden und auf dem Kraut leicht erwärmen.

		4 Das Kraut zusammen mit dem Wildlachs portionsweise anrichten.

		5 Schnittlauch waschen, in feine Röllchen schneiden und darüberstreuen.

		
			INFO

			POWERKRAUT: SAUERKRAUT

			In Sauerkraut stecken nicht nur immunschützende B-Vitamine sowie die Vitamine C und K, sondern auch Kalium, Kalzium, Eisen und reichlich Ballaststoffe. Beachtlich ist auch die große Menge an Milchsäurebakterien, die die Darmflora stärken. Eine finnische Studie zeigte, dass der regelmäßige Genuss von Sauerkraut entscheidend das Krebsrisiko senken kann. Das liegt an den sogenannten Isothiocyanaten, die beim Vergären des Krauts entstehen.
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			Ofengemüse mit Kabeljau und Kürbis

		100 g Muskatkürbis

		100 ml Wasser (alternativ Gemüsefond)

		1 EL Butter

		Salz, weißer Pfeffer aus der Mühle

		1 Petersilienwurzel

		6 Schalotten

		15 Rosenkohlröschen

		50 g Blumenkohl oder Romanesco

		3 EL Traubenkernöl

		140 g Kabeljaufilet

		2 EL geschnittene gemischte Kräuter

		Für 2 Personen | 45 Min. Zubereitung

		Pro Portion 355 kcal, 24 g EW, 21 g F, 16 g KH

		1 Den Kürbis waschen, entkernen und ungeschält in Stücke schneiden. Mit dem Wasser und der Butter in einen mittelgroßen Topf geben und abgedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 20 Min. köcheln, bis er weich ist.

		2 Den weichen Kürbis mit dem Stabmixer pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen.

		3 Die Petersilienwurzel waschen, putzen und in gleich große Stücke schneiden. Schalotten abziehen und ebenso groß würfeln. Rosen- und Blumenkohl auf einem Sieb waschen. Den Backofen auf 170 °C vorheizen.

		4 In einer ofenfesten Pfanne das Traubenkernöl erhitzen, die Petersilienwurzel, Schalotten und die Kohlröschen dazugeben. Das Gemüse unter mehrmaligem Wenden ca. 15 Min. garen. Den Kabeljau auf das Gemüse legen, und Gemüsefond oder Wasser angießen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

		5 Den entstandenen Gemüsesud über das Gemüse löffeln. Den Fisch in 10 Min. im Ofen glasig garen. Die geschnittenen Kräuter untermengen.

		Die Kürbiscreme auf Teller verteilen und den Fisch zusammen mit dem Gemüse darauf anrichten.

		Variante: Statt Kürbis schmecken auch Steckrüben oder Kohlrabi gut zum Ofengemüse.
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			Blattsalate in Joghurtmarinade mit Kalbfleisch

		

		1 kleine Zwiebel

		½ Knoblauchzehe

		¼ Stange Lauch

		½ Bund Petersilie

		300 ml Öl

		100 ml Essig

		1 EL Estragonsenf

		1 EL Salz

		1 Ei

		250 g Ziegenjoghurt

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		100 g Kalbsschnitzel

		90 g gekochte Krabben

		50 g Champignons (oder Pilze der Saison)

		2 EL Butter

		200 g Blattsalate

		Für 2 Personen | 30 Min. Zubereitung

		Pro Portion 707 kcal, 26 g EW, 64 g F, 4 g KH

		1 Für die Marinade die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und grob schneiden, den Lauch waschen und grob zerteilen. Petersilie waschen, trocken schütteln und grob hacken. Mit 100 ml Wasser in ein hohes Gefäß geben, mit dem Stabmixer pürieren und durch ein Sieb passieren. Öl, Essig, Senf, Salz und das Ei in einen Topf geben und mit dem Stabmixer aufschlagen. Das Gewürzwasser zugeben, den Ziegenjoghurt daruntermischen und mit Salz und Pfeffer würzen.

		2 Kalbsschnitzel dünn klopfen und in 5 mm breite Streifen schneiden. Die Krabben auf einem Sieb abgießen und auf ein Küchentuch legen. Die Pilze putzen und vierteln. Butter in eine beschichtete Pfanne geben und bei mittlerer Hitze bräunen.

		Die Pilze dazugeben und so lange braten, bis sie etwas Farbe annehmen. Das Fleisch einlegen und 3 Min. mitbraten. Die Krabben dazugeben und 3 Min. bei schwacher Hitze ziehen lassen. Die Pfanne vom Herd ziehen.

		3 Salate waschen, putzen und trocken schleudern. Die Joghurtmarinade in eine große Schüssel geben und die Salate darin marinieren. Portionsweise auf Tellern anrichten. Kalbsstreifen, Krabben und Pilze darauf verteilen und mit dem Bratsud übergießen.
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		Gratinierte Bolognese mit Mangold, Shiitakepilzen und Ziegenkäse

		1 Schalotte

		3 EL Olivenöl

		150 g Rinderhack (möglichst regional und in Bioqualität)

		1 TL Tomatenmark

		5 Tomaten (Dose)

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 Stauden Pak Choi (junger Mangold/Asienladen)

		10 Shiitakepilze

		Butter für die Form

		40 g Ziegenhartkäse

		Für 2 Personen

		45 Min. Zubereitung

		Pro Portion 396 kcal, 27 g EW, 27 g F, 12 g KH

		1 Für die Bolognese die Schalotte abziehen und fein würfeln. 2 EL Öl in einem Topf erhitzen, und das Hackfleisch darin bei mittlerer Hitze unter Rühren anbraten. Das Tomatenmark einrühren.

		Die Tomaten in Stücke schneiden und untermengen. Die Bolognese zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Min. schmoren lassen und mit Salz und Pfeffer würzen.

		2 Für das Gemüse den Pak Choi waschen, die Blätter abschneiden, klein zupfen und zur Seite stellen. Die Stiele in 1 cm breite Streifen schneiden.

		Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und die Streifen darin in ca. 5 Min. leicht bräunen.

		3 Die Shiitakepilze von den Stielen befreien und vierteln. In die Pfanne geben und 3 Min. mitgaren.

		Mit Salz und Pfeffer würzen. Ofen auf 170 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter fetten, und das Gemüse hineingeben. Die Bolognesesauce darüber verteilen, die Pak-Choi-Blätter darüberstreuen und mit Olivenöl benetzen. Den Ziegenkäse feinblättrig schneiden und darüberstreuen. In etwa 8 Min. überbacken.
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		Geschmorte Steinpilze mit glasierten Feigen und Eisenkraut

		6 Feigen

		2 EL Butter

		60 ml Rotwein

		10 frische Steinpilze

		3 El Olivenöl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		100 ml Gemüsefond (oder Brühe)

		4 Zweige Eisenkraut (Verbene)

		Für 2 Personen

		30 Min. Zubereitung

		Pro Portion 301 kcal, 4 g EW, 24 g F, 13 g KH

		1 Die Feigen waschen und vierteln. 1 EL Butter in einer Pfanne schmelzen und die Feigen darin 3 Min. bei mittlerer Hitze schwenken.

		2 Mit Rotwein ablöschen und 5 Min. bei schwacher Hitze köcheln.

		3 Die Steinpilze putzen und halbieren, große Pilze vierteln. Öl in einer Pfanne erhitzen, die Pilze einlegen und mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 1 EL Butter zugeben und 5 Min. durchschwenken und mit dem Gemüsefond ablöschen.

		5 Die Steinpilze und die Feigen auf zwei Teller geben. Feigen mit dem Rotweinsud überziehen.

		6 Das Eisenkraut durch den Steinpilzsud ziehen und anrichten. Den Steinpilzsud über die Pilze geben.

		
			
			TIPP

			Dieses Gericht schmeckt auch ausgezeichnet als Beilage zu einem gegrillten Kalbskotelett.

			

		

		
			INFO

			STÄRKENDE FEIGEN

			Feigen enthalten viele wertvolle Mineralstoffe.

			Schon seit der Antike gelten die süßen Früchte als mild wirkendes Heilmittel für Darm und Drüsen. Sie kräftigen das Herz, stärken den Magen, wirken in kleinen Mengen schleimabführend und regen die Harnausscheidung an. Vor allem bei Leber- und Gallenleiden wirken Feigen stärkend. Frische Feigen sind sehr transportempfindlich und im reifen Zustand nicht lange haltbar. Die reifen Früchte können Sie bis zu drei Tage bei null bis vier Grad Celsius lagern und anschließend mit oder ohne Schale verzehren.

		

		

		
			
			[image: IMG]				
		

		Geschmorte Auberginen mit Kaki und Erbsenschoten

		50 g Erbsenschoten

		6 Miniauberginen

		2 EL Olivenöl

		1 Kaki

		2 EL Butter

		100 ml Rotwein

		1 Bund Estragon

		Meersalz, weißer Pfeffer aus der Mühle

		Für 2 Personen

		35 Min. Zubereitung

		Pro Portion 270 kcal, 4 g EW, 19 g F, 14 g KH

		1 Die Erbsenschoten in leicht gesalzenem Wasser 2 Min. blanchieren, eiskalt abschrecken und beiseite stellen.

		2 Die Auberginen waschen, putzen und längs halbieren. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginen darin 3 Min. anbraten. In der Pfanne bei 175 °C im Ofen 20 Min. schmoren. Herausnehmen und warm stellen.

		3 Kaki schälen und in ½ cm dicke Scheiben schneiden. Die Butter in der Auberginenpfanne schmelzen und die Kakischeiben kurz andünsten.

		Mit Rotwein ablöschen und bei mittlerer Hitze leicht einkochen. Die Erbsenschoten dazugeben und erwärmen.

		4 Estragon waschen, trocken schütteln und abzupfen. Kleine Blättchen zum Garnieren beiseite stellen, die anderen grob schneiden, zum Gemüse geben und mit Salz und Pfeffer würzen.

		5 Kakischeiben und Erbsenschoten auf zwei Tellern anrichten, die Auberginen anlegen und den Saft darüberträufeln. Mit Estragonblättchen garnieren.

		
			TIPP

			Dieses herb-säuerliche Gericht eignet sich gut zum Kombinieren mit gegrilltem Lamm.
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		Bürgermeisterstück mit Suppengemüse

		450 g Bürgermeisterstück mit Fettdeckel (Hüferschwanzl/Pastorenstück)

		1,5 l Knochenbrühe (oder kräftiger Gemüsefond)

		3 Zwiebeln

		2 reife Tomaten

		2 Stangen Bleichsellerie

		1 Stange Lauch

		6 Stängel glatte Petersilie

		3 Liebstöckelblätter

		2 Möhren

		½ Knollensellerie

		1 kleiner Kohlrabi

		3 EL Olivenöl

		Meersalz, weißer Pfeffer aus der Mühle

		1 Bund Schnittlauch

		Für 2 Personen | 35 Min. Zubereitung, 2 h Kochzeit

		Pro Portion 988 kcal, 86 g EW, 52 g F, 15 g KH

		1 Das Fleisch in die kalte Brühe legen und zum Kochen bringen, entstehenden Schaum abschöpfen.

		Die Hitze reduzieren, das Fleisch 1 Std. 30 Min. sieden lassen. 2 Zwiebeln nur waschen, entstrunken und in die Brühe geben. Tomaten und Bleichsellerie waschen, putzen, klein schneiden und in die Suppe geben. Lauch waschen, putzen und die Hälfte des Grüns klein schneiden und dazugeben. Petersilie waschen, die Blätter abzupfen und die Stängel in die Suppe geben. Liebstöckelblätter zugeben und weitere 30 Min. mitgaren, bis das Fleisch weich ist.

		2 Möhren, 1 Zwiebel, Sellerie und Kohlrabi waschen, schälen und klein würfeln. Das Weiße vom Lauch auch in kleine Würfel schneiden. Petersilienblätter fein hacken und in zwei Portionen teilen.

		3 In einem Topf das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel darin glasig andünsten, die Gemüse bis auf den Lauch zugeben und mitdünsten. Den Ansatz mit ½ l Suppe ablöschen und das Gemüse bissfest köcheln, Lauch zugeben, mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Gemüse mit einer Hälfte der geschnittenen Petersilie mischen, in vorgewärmten tiefen Tellern anrichten und das gegen die Faser geschnittene Fleisch darauf platzieren und mit der zweiten Portion Petersilienblätter und fein geschnittenem Schnittlauch garnieren.
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		Tiefseegarnelen mit geschmorten Artischocken im Orangenfond

		2 Artischockenböden

		2 mittelgroße Zwiebeln

		2 EL Butter

		100 ml Gemüsefond

		Saft von 1 Orange

		Meersalz, weißer Pfeffer aus der Mühle

		8 Tiefseegarnelen

		5 EL Öl

		Für 2 Personen

		15 Min. Zubereitung

		Pro Portion 377 kcal, 10 g EW, 34 g F, 6 g KH

		1 Die Artischockenböden halbieren und in kleine Ecken schneiden. Die Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schneiden. 1 EL Butter in einem kleinen Topf schmelzen und darin Artischocken und Zwiebeln anschwitzen.

		2 Nach 2 Min. den Gemüsefond aufgießen. Abgedeckt bei schwacher Hitze 10 Min. dünsten und die Flüssigkeit ganz einkochen.

		3 Den Orangensaft nach und nach zugeben und die Artischocken so lange garen, bis das Gemüse bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer würzen und die restliche kalte Butter langsam einrühren, um den Fond leicht zu binden.

		4 Die Tiefseegarnelen kurz in einer Pfanne im heißen Öl anbraten. Auf das Gemüse legen und erwärmen. Auf zwei Tellern anrichten.

		
			INFO

			Die Bitterstoffe der Artischocke (Cynarine) sind hervorragend zur Anregung der Gallentätigkeit und der Leberstärkung.
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		Nudeln Spicy

		1 Knoblauchzehe

		3 EL Olivenöl

		10 Cocktailtomaten

		etwas Ingwer

		1 kleine rote Chilischote

		Saft von einer ½ Limette

		Salz

		frisches Basilikum

		200 g Einkornnudeln

		Für 2 Personen | 15 Min. Zubereitung

		Pro Portion 519 kcal, 21 g EW, 17 g F, 75 g KH

		1 Die geschnittene Knoblauchzehe im Olivenöl kurz anrösten.

		2 Die Tomaten waschen, halbieren, mit dem Ingwer und der Chili zugeben und 2 Min. köcheln lassen.

		3 Die Sauce mit dem Limettensaft, Salz und Basilikum würzen.

		4 Die frisch gekochten Nudeln in der Sauce schwenken und servieren.

		
			TIPP

			Der Ansatz der Sauce eignet sich auch als Basis für pikante Garnelen oder als lauwarme Marinade für gegrillte Fleischstücke.

		

		
			INFO

			WUNDERDROGEN KNOBLAUCH UND CHILI

			In Knoblauch stecken das entzündungshemmende Spurenelement Selen, das antibiotisch wirkende Enzym Allinase sowie viele Vitamine und Mineralstoffe. Zwei bis drei Zehen am Tag senken das Risiko von Arterienverkalkung, Herzinfarkt und Schlaganfall. Knoblauch stärkt die körpereigene Abwehr und senkt den Cholesterinspiegel. Im Darm macht er krankmachende Keime, Bakterien und Viren unschädlich.

			Knoblauch soll sogar gegen Keime wirken, die gegen chemische Antibiotika resistent sind. Damit sich die gesunde Knolle gesundheitlich voll entfalten kann: Zehen abziehen, möglichst fein hacken, dann 15 Minuten stehen lassen und anschließend in etwas heißem Fett glasig dünsten.

			Eine andere Wunderdroge, die in der Naturheilkunde Verwendung findet, ist Chili. Schon 6500 bis 5000 v. Chr. wurde der kleine Bruder der Paprikaschote von den Indianern Mittelamerikas als Gewürz verwendet. Chili ist reich an Vitamin C und bioaktiven Substanzen. Betakarotin und Vitamin C schützen vor freien Radikalen und verbessern so die Zellgesundheit. Cholesterinablagerungen und die Verkalkung der Arterien werden gehemmt, die verantwortlich für Bluthochdruck und Herzinfarkt sind.
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		Mariniertes Rinderfilet mit Gemüse

		1 Feldgurke

		8 Cocktailtomaten

		1 rote Zwiebel

		30 g Meerrettich

		125 ml Weißwein

		250 ml Weinessig

		50 g Galactose (alternativ 150 g Haushaltszucker)

		2 EL Senfkörner

		1 EL Korianderkörner

		2 Lorbeerblätter

		10 Champignons

		100 g Rinderfilet

		1 Zweig Rosmarin

		5 Zweige Brunnenkresseblätter

		1 Bund Kerbel

		2 Minzeblätter

		3 El Olivenöl

		Saft und Abrieb von 1 Limette

		Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		Für 4 Personen | 60 Min. Zubereitung

		Pro Portion 288 kcal, 10 g EW, 7 g F, 23 g KH

		1 Die Gurke schälen, in ca. 5 cm große Stücke schneiden, sechsteln und entkernen. Tomaten waschen und unten über Kreuz einschneiden.

		Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden. Meerrettich schälen und in Scheiben schneiden.

		2 In einem kleinen Topf Wein, Essig, Meerrettich, Galactose, Senf- und Korianderkörner sowie den Lorbeer zum Kochen bringen. Die Pilze von den Stielen befreien und mit den Gurken und der Zwiebel im Gewürzsud einmal aufkochen lassen.

		Mit einer Schaumkelle herausnehmen und in ein Einweckglas füllen. Die Tomaten dazulegen und alles mit dem kochenden Sud übergießen. Das Glas in einem Topf auf ein Tuch stellen und 3 Finger hoch Wasser einfüllen. Abgedeckt 30 Min. kochen.

		3 Das Rinderfilet in ½ cm kleine Würfel schneiden und zwischen 2 Blättern Backpapier dünn klopfen. Rosmarin waschen, trocken schütteln, abzupfen und fein hacken. Die restlichen Kräuter waschen und trocken tupfen. Das Olivenöl auf einen Teller geben, Rosmarin, Limettensaft und -abrieb darin verteilen. Die Fleischwürfel darin wenden und 15 Min. marinieren.

		4 Fleisch mit Pfeffer und Salz würzen und mit dem Gemüse sowie den Kräutern auf 4 Tellern anrichten.
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		Schweinebraten auf Sauerkraut

		500 g Sauerkraut

		2 Zwiebeln

		8 EL Olivenöl

		200 ml Gemüsefond

		500 g fette Schweinebrust mit Knochen (Schwarte vom Metzger einschneiden lassen)

		40 g Butter

		1 TL Kümmel

		Für 4 Personen

		30 Min. Zubereitung

		5 Std. 30 Min. Garzeit

		Pro Portion 462 kcal, 21 g EW, 40 g F, 2 g KH

		1 Das Sauerkraut auf einem Sieb kalt abspülen.

		Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden.

		In einem hohen Topf das Öl erhitzen und eine Zwiebel darin glasig anschwitzen.

		2 Das Kraut darauf locker verteilen und mit dem Gemüsefond bedecken. Das Kraut zugedeckt 1 Std. bei schwacher Hitze kochen.

		3 Den Ofen auf 165 °C vorheizen. Die fleischige Seite der Schweinebrust mit der zimmerwarmen Butter bestreichen. Die restlichen Zwiebelstreifen und den Kümmel in einen Bräter geben. Den Braten mit der Schwarte nach oben darauflegen und in den Ofen schieben. Nach ca. 35 Min. etwas Wasser angießen, und die Hitze auf 130 °C reduzieren. Der Natursaft darf nicht einkochen, deshalb immer wieder kaltes Wasser nachgeben.

		4 Den Schweinebauch ca. 5 Std. garen, herausnehmen und den Sud durch ein feines Sieb passieren. Gut entfetten, das Fett und den Sud beiseite stellen. Den Braten bei 200 °C (Grillfunktion, untere Schiene) in 10 Min. knusprig braten.

		5 Das Sauerkraut erwärmen und 2 EL Bratfett unterrühren. Den Bratensaft leicht einkochen. Das Kraut auf Tellern anrichten, den Braten ins Kraut setzen und mit dem Sud übergießen.
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		Griechischer Salat mit Paprikacreme

		Für die Paprikacreme (auf Vorrat)

		2 gelbe Paprikaschoten

		1 TL Butter

		Salz, weißer Pfeffer aus der Mühle

		100 ml Gemüsefond (alternativ Gemüsebrühe)

		1 TL Olivenöl

		Koriander aus der Mühle

		Für den Salat

		1 kleiner Kopfsalat

		1 Bund Portulak

		1 Bund Rucola

		1 Zweig Oregano

		3 Zweige Zitronenthymian

		10 Rosmarinspitzen

		2 Triebe Fenchelgrün

		220 g Schafskäse

		½ Salatgurke

		80 g eingelegte Oliven (Taggiasche)

		Saft von ½ Limette

		Für 2 Personen

		40 Min. Zubereitung

		Pro Portion 369 kcal, 23 g EW, 28 g F, 6 g KH

		1 Für die Paprikacreme die Paprikaschoten waschen, vierteln und putzen. Die Butter in einem Topf zergehen lassen und die Paprika darin bei mittlerer Hitze andünsten. Mit Salz und Pfeffer aus der Mühle würzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Min. dämpfen. Den Gemüsefond angießen und die Paprika weich garen.

		2 Paprika mit der Flüssigkeit in ein hohes Gefäß geben, mit dem Stabmixer pürieren und danach durch ein feines Sieb streichen. Paprikacreme mit 1 TL Olivenöl und 1 EL Wasser glatt rühren und mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen.

		3 Die Salatblätter, Rucola, Portulak und die Kräuter waschen und trocken tupfen. Die Salate durch 2 EL Paprikacreme ziehen. Zwei Teller vor dem Servieren mit jeweils 1 ½ EL Paprikacreme bestreichen. Die Salatblätter darauf anrichten und die Kräuter darüberstreuen.

		4 Den Schafskäse zerbröckeln, die Gurke schälen und klein schneiden. Beides in einer Schüssel mit den Oliven und dem Limettensaft vermengen und auf dem Salat anrichten.
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		Geschmolzener Bergkäse mit Blattspinat und schwarzem Pfeffer

		200 g Bergkäse (in Scheiben)

		60 g Blattspinat (frisch oder TK)

		20 g Butter

		grobes Meersalz

		schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		Für 2 Personen | 15 Min. Zubereitung

		Pro Portion 465 kcal, 30 g EW, 38 g F, 1 g KH

		1 Den Bergkäse in eine Auflaufform legen und im Backofen bei 200 °C (Grillfunktion) schmelzen.

		2 Den Spinat waschen und verlesen.

		3 Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen und braun werden lassen.

		4 Den Spinat dazugeben und in ca. 2 Min. andünsten. Mit etwas Meersalz würzen.

		5 Den geschmolzenen Käse portionsweise auf zwei Tellern anrichten. Den Spinat darauf platzieren und mit schwarzem Pfeffer würzen.

		
			TIPP

			Nach Belieben können Sie das Rezept mit gegrillten Tomaten oder eingelegten Artischocken kombinieren.

		

		
			INFO

			SPINAT – VIELSEITIG UND GESUND

			Bei Spinat unterscheidet man je nach Aussaattermin zwischen Frühlings-, Sommer-, Herbst- und Winterspinat. Für Salate eignen sich besonders die zarten Blätter von Frühlings- und Sommerspinat. Herbst- und Winterspinat hingegen eignen sich zum Blanchieren. Spinat weist einen hohen Gehalt an Eiweiß, Vitaminen – den Radikalfängern Betakarotin, Vitamin B1, B2 und B6, Vitamin C und E – und Mineralien (Kalium, Kalzium, Natrium und Phosphor) auf. Auch als Folsäurequelle ist Spinat beachtlich. Dass Spinat ein großartiger Eisenlieferant ist, beruht übrigens auf einem Rechenfehler, weil man den Wassergehalt des Gemüses bei der Mineralstoffberechnung nicht berücksichtigte.
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		Minestrone mit Basilikumpesto

		Für das Pesto (auf Vorrat)

		80 g Basilikumblätter

		2 Knoblauchzehen

		20 g Pecorino

		40 g Parmesan

		30 g Pinienkerne

		½ TL Meersalz

		125 ml Olivenöl

		Pfeffer

		Für die Minestrone

		150 g Knollensellerie

		150 g Kohlrabi

		150 g Zucchini

		150 g Lauch

		1 mittelgroße Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		4 El Olivenöl

		2 El Tomatenmark

		10 reife Tomaten

		800 ml Gemüsebrühe

		Salz

		weißer Pfeffer aus der Mühle

		50 g Bergkäse

		Für 2 Personen | 45 Min. Zubereitung

		Pro Portion 514 kcal, 17 g EW, 40 g F, 18 g KH

		1 Für das Pesto die Basilikumblätter waschen, trocken tupfen und in ein hohes Gefäß geben.

		Knoblauch abziehen und dazugeben. Pecorino und Parmesan raspeln, mit den übrigen Zutaten dazugeben und fein pürieren. Mit Pfeffer würzen.

		2 Für die Minestrone die Gemüse waschen und putzen. Sellerie und Kohlrabi schälen. Alle Gemüse in Rauten, Lauch in Ringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken. Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin ca. 2 Min. anschwitzen. Kohlrabi und Sellerie zugeben, Tomatenmark unterrühren. Bei mittlerer Hitze leicht mitschwitzen.

		3 Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, abziehen und Stiele entfernen. Das Fruchtfleisch vierteln und entkernen. Die Hälfte davon mit dem Stabmixer pürieren und durch ein grobes Sieb passieren. Tomatenpüree und Brühe zum Gemüse hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Das Gemüse in ca. 25 Min. weich garen. Lauch und Zucchini jeweils in einem Topf 2 Min. in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken und unter die Minestrone mischen. Die restlichen Tomaten untermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1 EL Pesto in die Suppe einrühren und servieren. Den Bergkäse darüberhobeln.
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		Blumenkohlsuppe mit Kurkuma und Korianderöl

		100 g Blumenkohl

		1 EL Butter

		½ EL Kurkuma

		2 EL Korianderblätter

		100 ml Kokosöl

		100 g laktosefreie Sahne

		240 ml Gemüsefond (alternativ Gemüsebrühe)

		Für 2 Personen

		40 Min. Zubereitung

		Pro Portion 609 kcal, 2 g EW, 67 g F, 2 g KH

		1 Den Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen teilen. 100 ml Wasser, Butter und Blumenkohl in einen Topf geben und abgedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Min. köcheln, bis das Gemüse weich ist. Mit dem Stabmixer pürieren. Kurkuma zugeben und unterrühren.

		2 Korianderblätter waschen, trocken tupfen und in einem hohen Gefäß mit dem Kokosöl verrühren.

		Mit dem Stabmixer pürieren und das Öl durch ein feines Sieb passieren.

		3 Gemüsepüree, Sahne und Gemüsefond vermischen und unter Rühren zum Kochen bringen. Portionsweise in Suppentellern anrichten und das Korianderöl auf die Suppe träufeln.

		
			TIPP

			Sie können das Gemüsepüree heiß in zwei Schraubgläser füllen und abgekühlt im Kühlschrank zehn Tage aufbewahren.
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		Gegrillte Paprika und Zucchini mit Büffelmozzarella

		2 gelbe Paprikaschoten

		2 rote Paprikaschoten

		4 EL Olivenöl

		2 mittelgroße Zucchini

		grobes Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		2 Kugeln Büffelmozzarella

		20 Basilikumblätter

		Für 2 Personen | 25 Min. Zubereitung

		Pro Portion 583 kcal, 29 g EW, 46 g F, 12 g KH

		1 Die Paprikaschoten waschen, putzen und auf ein Backblech legen. Mit der Hälfte des Olivenöls beträufeln und im Backofen bei Oberhitze (200 °C, oberste Schiene) grillen, bis die Haut Blasen wirft und sich löst. Das Blech herausnehmen, die Paprika abkühlen lassen und die Haut mit einem Messer abziehen. Das Fruchtfleisch in schmale Streifen schneiden.

		2 Das Paprikaöl vom Blech mit einem Teigschaber abnehmen und in eine beschichtete Pfanne geben. Die Zucchini waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. In die heiße Pfanne geben und in 3 Min. anbraten, sodass sie Farbe annehmen. Mit grobem Meersalz würzen. Die Paprikaschoten zu den Zucchini geben und vermengen.

		3 Den Büffelmozzarella in Scheiben schneiden und portionsweise auf Tellern anrichten. Das warme Gemüse darauf platzieren und das restliche Olivenöl darüberträufeln. Mit schwarzem Pfeffer und Basilikumblättern garnieren.

		
			INFO

			VITAMIN-C-BOMBE PAPRIKA

			Paprikaschoten sind wasserreich, erfrischend und besitzen eine feine Säure. Das liegt am antioxidativ wirkenden Vitamin-C-Gehalt, der deutlich höher ist als der von Zitrusfrüchten. So enthält grüner Paprika etwa 100 bis 150 Milligramm Vitamin C pro 100 Gramm und die roten Schoten sogar etwa 175 bis 300 Milligramm Vitamin C pro 100 Gramm. In Zitronen stecken dagegen gerade einmal etwa 34 bis 40 Milligramm Vitamin C pro 100 Gramm.
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		Marinierter Fenchel mit gehackter Forelle

		4 Forellenfilets

		4 El Olivenöl

		Abrieb und Saft von 1 Limette

		Salz, weißer Pfeffer aus der Mühle

		Koriander aus der Mühle

		4 Spitzen Zitronengras

		2 rote Paprikaschoten

		2 EL Butter

		100 ml Gemüsefond (oder Brühe)

		1 EL geröstete Pinienkerne

		1 Fenchelknolle mit Grün

		1 Bioorange

		2 Stängel Minze

		1 EL Olivenöl

		Für 2 Personen | 45 Min. Zubereitung

		Pro Portion 516 kcal, 24 g EW, 40 g F, 13 g KH

		1 Die Forellenfilets entgräten und mit einem scharfen Messer die Haut abziehen. Die Filets fein hacken und in einer kleinen Schüssel mit dem Olivenöl, Limettenabrieb und -saft, Salz, Pfeffer und Koriander aus der Mühle würzen. Das Zitronengras fein hacken, unterrühren und abschmecken.

		2 Für die Paprikacreme die Paprikaschoten vierteln, putzen und in Butter andünsten; mit Salz und Pfeffer würzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Min. dämpfen. Den Gemüsefond angießen und die Paprika darin weich garen. Anschließend pürieren und durch ein feines Sieb streichen.

		3 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Fenchel waschen, putzen und auf der Vierkantreibe fein hobeln. Die Orange schälen und filetieren, die restliche Frucht auspressen und den Saft auffangen.

		Minze waschen, trocken schütteln, abzupfen und fein hacken. In einer Schüssel Fenchel, Orangenfilets, Pinienkerne und die Hälfte der Minze mischen.

		Das Olivenöl in einem Topf erwärmen und die Fenchel-Orangen-Mischung darin 2 Min. durchschwenken. Mit Orangensaft ablöschen und mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen. Fenchelgrün fein schneiden und mit der Minze darüberstreuen.

		5 Die warme Paprikacreme auf zwei Teller streichen, den Fenchel darauf locker anrichten. Die gehackte Forelle zu kleinen Bällchen formen und je 2 davon auf den Fenchel setzen.
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		Feldsalat mit Topinambur und Rehrücken

		2 Artischockenböden (Glas)

		500 ml Öl

		Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

		5 Topinambur

		1 Zwiebel

		100 ml Gemüsefond

		100 g Sahne

		25 g kalte Butter

		1 ½ EL Essig

		2 EL Olivenöl

		Saft von 1 Biozitrone

		200 g Rehrücken

		2 EL Butter

		10 Liebstöckelblätter

		200 g Feldsalat

		Für 2 Personen | 30 Min. Zubereitung

		Pro Portion 443 kcal, 25 g EW, 36 g F, 3 g KH

		1 Die Artischocken in dünne Streifen hobeln und gut trocken tupfen. In einem flachen Topf das Öl erhitzen, und die einzelnen Streifen nach und nach goldbraun frittieren. Herausnehmen und das Fett auf Küchenpapier abtropfen lassen. Leicht salzen.

		2 Topinambur schälen und in kaltes Wasser legen; dann in kleine Würfel schneiden. Zwiebel abziehen, fein würfeln, in 1 EL Öl anschwitzen. Topinambur zugeben. Etwas Gemüsefond angießen und bei schwacher Hitze zugedeckt weich dünsten. Eventuell etwas Brühe nachgießen. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Sahne und Butter mixen. Durch ein feines Sieb passieren und abschmecken.

		3 Etwa 3 EL von der Creme abnehmen, mit Essig und Öl verrühren und mit Zitronensaft und Salz würzen.

		4 Den Rehrücken quer in zwei gleich große Stücke schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, und das Fleisch darin in 5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Im Ofen bei 130 °C 10 Min. weiterbraten.

		Herausnehmen und kurz ruhen lassen.

		5 Den Liebstöckel waschen, trocken tupfen und fein schneiden. Feldsalat waschen, putzen, trocken schleudern und mit dem Liebstöckel mischen.

		Den Salat im Topinamburdressing marinieren, auf Tellern anrichten und mit Artischockenkrokant bestreuen. Den Rehrücken der Länge nach tranchieren und auf den Salat legen.
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		Stangenspargel auf jungem Spinat und Morcheln

		20 g Salz

		1 Prise Galactose (alternativ Haushaltszucker)

		30 g Butter

		12 Stangen Spargel

		40 g frische Morcheln

		Meersalz aus der Mühle

		50 g junger Spinat

		10 ml Olivenöl

		weißer Pfeffer aus der Mühle

		3 EL Spargelfond

		Für 2 Personen

		20 Min. Zubereitung plus 1 Stunde Garzeit

		Pro Portion 196 kcal, 4 g EW, 18 g F, 5 g KH

		1 1 l Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

		Salz, Galactose und 20 g Butter zugeben. Den Spargel schälen und ins Wasser einlegen.

		2 Den Spargel einmal aufkochen lassen und sofort vom Herd nehmen. Mit einem sauberen ausgewaschenen Tuch bedecken und ca. 1 Stunde ziehen lassen.

		3 Den gekochten Spargel aus dem Sud nehmen und abtropfen lassen, auf einem Küchentuch trocken legen.

		4 Spargel in einer Pfanne in schäumender brauner Butter rundum anbraten, die geputzten und entstielten Morcheln zugeben und leicht mit Meersalz würzen und beiseite stellen.

		5 Den Spinat in einer kleinen Pfanne in Olivenöl andünsten und mit Meersalz und weißem Pfeffer aus der Mühle würzen.

		6 Den gedämpften Spinat auf zwei vorgewärmte Teller geben.

		7 Spargel und die Morcheln nochmals durchschwenken und dann auf dem Spinat platzieren.

		8 Vom Spargelfond 3 EL in die Pfanne geben und kurz köcheln. Diesen Saft über das Gericht träufeln.
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			Die Heilkraft der Achtsamkeit

			Auf den nächsten Seiten zeigen wir Ihnen, wie Sie mit Achtsamkeit Ihren »inneren Arzt« aktivieren können und Ihrem Körper wieder zu einer gesunden Balance verhelfen. Aus den fernöstlichen Lehren und vor allem aus der Traditionellen Chinesischen Medizin wissen wir, dass Anspannung und Entspannung immer eine körperliche wie eine seelische Seite haben. Gerade am Beispiel Stress wird deutlich, wie eng beides miteinander verwoben ist.
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			Für die Beweglichkeit des Denkens

		

		IN ZEITSCHRIFTEN UND Illustrierten und auch in vielen Ratgebern nimmt das Thema Stress inzwischen denselben Stellenwert ein wie Umweltgifte und Belastungen in Lebensmitteln: Stress macht krank! Wie kann man diese Gefahrenquelle vermeiden?

		Aber ist das überhaupt möglich? Führt das Ziel der Stressvermeidung vielleicht zu neuem Stress?

		Wir können weder die Welt noch uns selbst so schnell ändern. Im Alltag ärgern wir uns manchmal trotzdem, wir sehen uns schwierigen Aufgaben und Situationen gegenüber, die dringend eine Antwort erfordern. Berufliche Angelegenheiten müssen erledigt werden und dulden keinen Aufschub. Dann müssen wir uns vor uns selbst und anderen rechtfertigen und entschuldigen. Also drohen wir auch noch in eine belastende Stressvermeidungsspirale zu geraten.

		Wenn wir uns vorschreiben, möglichst alles positiv zu sehen, erleben wir jeden negativen Gedanken als Rückfall und Misserfolg. Dadurch steigt der innere Erwartungsdruck weiter an und mit ihm der Erfolgszwang: Wir müssen doch im positiven Denken erfolgreich sein und darin, Stress zu vermeiden. Wir müssen das so lange üben und durchführen, bis wir uns endlich entspannen können, bis der Stress endlich nachlässt und wir positiv leben. Schaffen wir das nicht, so liegt das an uns selbst: Entweder waren wir zu bequem, oder wir haben einfach versagt, weil wir zu negativ sind.

		Die Botschaft in diesem Buch ist: Um den Stress unseres Alltags bewältigen zu können und uns in ihm zu erhalten, brauchen wir vor allem mehr geistige Flexibilität und Achtsamkeit. Das ist viel hilfreicher und realistischer als bloße Positiv- oder Anti-Stress-Ratschläge und einseitige Wellness-Empfehlungen.

		Bereits der Vater der Stressforschung Hans Selye hat das Gegensatzpaar Distress – Eustress vorgeschlagen. Die Vorsilbe »dis« kehrt in Worten wie Dissonanz oder Disharmonie wieder und bezeichnet einen unangenehmen Zustand. Die Vorsilbe »eu« hingegen bezeichnet einen angenehmen Zustand, wie etwa im Wort Euphorie.

		Eine sportliche oder berufliche Herausforderung und Belastung kann durchaus positiv und produktiv erlebt werden. Stress bezeichnet also ganz allgemein einen erhöhten Arbeitsgrad, eine stärkere Aktivierung des Organismus. Der Mensch ist von Natur aus an Arbeit und Aktivierung interessiert; diese müssen jedoch seinen Fähigkeiten und auch seinen Erwartungen entsprechen.

		Es wäre zu einfach, ganz allgemein Distress in Eustress verwandeln zu wollen. Natürlich besteht die Aufgabe darin, Signale von Distress rechtzeitig zu erkennen und Alternativen zu finden, denn negative Dauerbelastung und körperliche Anspannungen bilden ja in der Tat einen Risikofaktor für die Gesundheit. Wie ist das möglich, ohne dabei unter den Stress der Stressvermeidung zu geraten?

		Stress ist nicht gleich Stress

		Sowohl positives als auch negatives Denken sind situationsgerecht angezeigt. Auch Distress muss ertragen werden, wenn die Situation dies verlangt. Der Mensch ist dazu auch bis zu einem erheblichen Grad in der Lage, ohne zu erkranken. Der Grad der Belastung hängt dabei nicht nur von objektiven Faktoren und von vorgegebenen Tatsachen ab, sondern auch von den eigenen subjektiven Erwartungen und Vorstellungen.

		Wenn wir im Büro viel Lob erwarten, wird die Enttäuschung nicht lange auf sich warten lassen.

		Wenn wir den allmorgendlichen Verkehrsstau ignorieren und dann doch im Verkehr stecken bleiben, kommt unser Zeitmanagement ins Wanken, und wir kommen schließlich gestresst und mit Verspätung ans Ziel.

		Ein möglicher Weg aus diesem Dilemma ist der Weg des indirekten und neutralen (nichtsuggestiven, mal positiven – mal negativen) inneren Dialogs mit uns selbst, mit unserer Mitwelt und mit dem eigenen Körper. Der Psychotherapeut und Psychoanalytiker Gottfried Fischer, Leiter des Instituts für Klinische Psychologie und Psychotherapie an der Universität Köln, hat als Pionier in dieser Schule des Denkens damit die Möglichkeiten der mentalen Veränderung im Bereich der Psychotherapie bereichert.

		Wechseln Sie die Perspektive

		Dabei geht es letztlich um innere Flexibilität und Beweglichkeit. Damit kann man den Blickwinkel auch einmal wechseln und einen Schritt zurücktreten: Vieles zeigt sich dann auf den zweiten Blick anders. Aus Engwinkligkeit wird Weitwinkligkeit, und oft tun sich neue Möglichkeiten der Veränderung auf. Sehr hilfreich ist dabei die Fähigkeit, situationsgerecht zwischen negativen und positiven Aspekten einer gegebenen Lage gleichsam hin- und herpendeln zu können.

		Wenn der Pessimist sagt, das Glas ist schon halb leer, und der Optimist, es ist noch halb voll, dann käme es einer Karikatur gleich, immer weiter und weiter nur den positiven Aspekt zu betonen und zu sagen, jetzt ist das Glas noch zu einem Drittel voll, jetzt zu einem Viertel. Den Blick umzuwenden, bedeutet häufig einen Wechsel vom quantitativen zum qualitativen Denken. Das könnte im erwähnten Beispiel heißen: Jetzt habe ich schon zwei Drittel des Getränkes mit Genuss getrunken, jetzt bereits drei Viertel.

		Es ist also nicht so, dass eine optimistische Einstellung und positives Denken grundsätzlich die günstigere Einstellung wären. Sie können eine realistische Einschätzung der Situation ebenso behindern wie eine pessimistische Einstellung auch. Pessimismus und negatives Denken führen besonders dann zu Problemen, wenn Ansatzpunkte für Veränderungen oder Verbesserungen übersehen werden und ungenutzt bleiben.

		Vom Entweder-oder zum Sowohl-als-auch

		Unser gesamtes Erleben und Verhalten bewegt sich in einem polaren Spannungsfeld von Gegensätzen. Gesundheit bedeutet dabei Flexibilität; Krankheit bedeutet ein Verharren im Extrem.

		Während im gesunden Fall die gegensätzlichen Pole flexibel ineinander übergehen und selbstregulativ zusammenarbeiten, tritt in krankmachenden, pathogenen Situationen eine Spaltung der gegensätzlichen Pole ein. An die Stelle flexibler Regulation tritt jetzt ein Entweder-oder-Muster.

		Entweder haben wir volles Vertrauen zu einem anderen Menschen, oder wir sind extrem misstrauisch. Entweder wir sind unter körperlicher Anspannung und überdreht, oder wir sind total entspannt und locker. Entweder wir sind total wach oder total müde. Entweder wir sind absolut optimistisch oder aber rundweg pessimistisch.

		Sind wir innerlich beweglich, können wir in einer Situation beide Möglichkeiten überprüfen: Wir fördern damit ein Pendeln, schließlich ein freies Schwingen zwischen den Gegensätzen.

		Damit nehmen wir eine Haltung ein, die den Übergang zwischen den Gegensätzen erleichtert, und erhöhen die Chance, eine Selbstregulation wieder herzustellen. Unser Denken wird dann sowohl positiv als auch negativ; flexibel und situationsgerecht ist es beides zugleich.

		
			INFO

			MACHEN SIE GEDANKEN-EXPERIMENTE

			Pendeln Sie mit Ihren Gedanken: Im Mittelpunkt solcher Übungen steht nicht ein anzustrebender Glückszustand, sondern die Befreiung und Erweiterung unseres Denkens mit dem Ziel, im realen Alltag besser klarzukommen.

			
					
					Üben Sie immer wieder, eine Situation sowohl unter positiven, optimistischen als auch unter negativen, pessimistischen Gesichtspunkten zu betrachten. Achten Sie darauf, wie sich die Situation dabei jedes Mal qualitativ verändert.
				

					
					Pendeln Sie innerlich zwischen den guten und den schlechten Aspekten und Möglichkeiten immer wieder hin und her.
				

					
					Was genau ist in einer schlechten Situation das Schlechte; was genau ist in einer guten Situation das Gute?
				

					
					Stellen Sie sich eine Stresssituation vor, und pendeln Sie zwischen dem Sich-Aussetzen und dem Vermeiden hin und her. Was passiert dabei körperlich?
				

					
					Spielen Sie – bevor Sie handeln – die optimistische und die pessimistische Version in Gedanken durch.
				

					
					Wenn Sie auf diese Art und Weise regelmäßig mit Ihren Gedanken spielen, werden Sie merken, dass Sie auch auf ganz neue Ideen zu einem Problem kommen.
				

			

		

		Für eine neue Selbstachtsamkeit

		Ein liebevoller und achtsamer Blick auf sich selbst macht bereits gesünder. Der Begriff Achtsamkeit gilt als das Herz der Lehren des Buddha, als der sogenannte direkte Weg. Im historischen Buddhismus wird die Übung der Achtsamkeitsmeditation in zwei bekannten Lehrreden, dem Satipatthana Sutra und dem Anapanasati Sutra, erklärt. Die Entwicklung von Achtsamkeit ist ein wichtiger Bestandteil von allen buddhistischen Meditationswegen. Sie ist gewissermaßen der Gegenentwurf zu den üblichen Ritualen, in unserer Gesellschaft mit Belastungen, Stress oder Beschwerden umzugehen.

		Der Schweizer Psychiater Claus Buddeberg nennt diese Rituale »Coolness, Cleverness und Happiness«. Mit Coolness verhüllt man seine Gefühle.

		Mit Cleverness werden Kränkungen und die eigene Vergänglichkeit verleugnet. Happiness soll die Einsamkeit besiegen. Denn existenzielle Ängste sind in unserer Gesellschaft verpönt. Zu denen gehören laut Buddeberg die Angst vor Selbstwerdung (sich abgrenzen gegenüber den Eltern, Freunden, dem Partner oder den Kindern, weil das Angst vor Verlassenheit und Trennung macht), die Angst vor Selbsthingabe (Kontrolle abzugeben und sich anderen anzuvertrauen), die Angst vor Wandlung (vor Neuem und Unbekanntem) und die Angst vor Endgültigkeit (besonders bei Entscheidungen, die den Beruf oder den Partner betreffen). Unangenehme Gefühle, die trotz aller Hilfsstrategien entstehen, werden dann verdeckt gezeigt: durch zu viel oder zu wenig Essen oder durch die Abhängigkeit von Substanzen wie Antidepressiva, Alkohol oder Nikotin. Doch: Solche Strategien nützen wenig, wenn es schließlich in der einen oder anderen Form knallt.

		Für uns kann die Achtsamkeit, in der Buddha seine Schüler unterwies, eine Richtschnur dafür sein, einfach besser und bewusster mit sich selbst umzugehen. Denn was der Körper braucht, um gesund zu bleiben oder es wieder zu werden, ist Konzentration auf sich selbst. Das wiederum funktioniert nur, wenn man lernt, die Signale seines Körpers (wieder) wahrzunehmen.

		»Gehe, wenn du gehst.
Sehe, wenn du siehst.
Höre, wenn du hörst.
Spüre, was du bist.«

		Buddhistische Weisheit

		Im Hier und Jetzt leben

		Achtsamkeit bedeutet also so viel wie ein bewusstes Innehalten. Dabei wendet man seine Aufmerksamkeit dem zu, was man im Moment – im Hier und Jetzt – denkt, fühlt oder macht, lässt sich von nichts ablenken und tut das, was man tut, bewusst. Achtsamkeit ist auf innere Prozesse ebenso gerichtet wie auf das Außen. Sie können den Zustand ganz einfach herstellen, indem Sie sich fragen: Wie fühle ich mich jetzt in diesem Moment? Was geschieht jetzt gerade?

		Um sich dem Thema Achtsamkeit zu nähern, muss man nicht unbedingt in einem buddhistischen Schweigekloster leben. Auch wenn Meditation und gezielte Achtsamkeitsübungen sehr hilfreich dabei sind, diese Fähigkeit zu schulen.

		Jeder kann im Alltag achtsam mit sich und mit anderen umgehen. Der japanische Zen-Buddhismus ist diesbezüglich sehr inspirierend, weil er reich an sogenannten Alltagsmeditationen ist.

		Das heißt, wenn Sie gehen, dann gehen Sie jeden Schritt bewusst, wenn Sie sich einem Menschen zuwenden, dann tun Sie das voll konzentriert, wenn Sie die Spülmaschine ein- und ausräumen, tun Sie auch dies achtsam.

		Eine weitere, leicht erlernbare und umsetzbare Methode, Achtsamkeit in den Alltag zu integrieren, stellen die Techniken der von Jon Kabat-Zinn entwickelten achtsamkeitsbasierten Stressbewältigung (Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR) dar. So lernt man schnell, die Aufmerksamkeit auf die Gegenwart zu lenken und dem Alltag und seinen kleinen und großen Herausforderungen weniger wertend zu begegnen. In Studien konnte gezeigt werden, dass durch diese Techniken der Achtsamkeitsmeditation die Hirnsubstanz in Bereichen, die für Gedächtnisleistung, Gefühlsleben und Selbstregulation verantwortlich sind, stetig zunimmt.

		
			[image: IMG]
			Achtsam sein heißt auch, innezuhalten und die kleinen Dinge im Alltag intensiv wahrzunehmen.

		

		Entfremdung durch Multitasking

		Achtsames Handeln ist dabei das genaue Gegenteil von Multitasking, auf das besonders Frauen oft stolz sind: gleichzeitig telefonieren und dabei bügeln, die Post in Empfang nehmen und noch eben den Müll hinaustragen. Vermeintlich spart Multitasking Zeit. Tatsächlich jedoch bringt es uns eher ins Schludern. Denn wir führen keine Aufgabe – auch nicht die banalsten Handgriffe – bewusst und konzentriert durch. Stattdessen setzt Multitasking uns unbewusst unter Stress, weil wir nicht mehr Herr unserer Handlungen sind, sondern wie ein Automat agieren.

		Wenn Sie diese Achtsamkeitsübungen hingegen zur Selbstverständlichkeit werden lassen, bekommen Sie auch wieder ein Gefühl dafür, welche Tätigkeiten Ihnen und Ihrer Bedürfnislage entsprechen und was Sie nervt oder Kraft kostet.

		Natürlich gibt es auch unangenehme Alltagspflichten, aber wenn Sie diese konzentriert erledigen, werden Ihnen selbst diese besser von der Hand gehen. Versuchen Sie, jeden Moment Ihres Lebens ganz bewusst zu leben, achtsam Zähne zu putzen, Geschirr zu waschen, zum Briefkasten zu gehen, Laub zu rechen, das Auto zu waschen, zur Arbeit zu gehen, zu essen, zu trinken, sich zu bewegen, zu atmen. Achten Sie dabei einfach ganz genau auf jede einzelne Bewegung und Verrichtung, auf Sie umgebende Geräusche, Gerüche und auf den Geschmack.

		In kleinen Schritten voran

		Wenn das am Anfang zu ungewohnt anmutet, weil Sie sich immer noch im Beschleunigungs- und Hektikmodus befinden, versuchen Sie es mit einer oder zwei Tätigkeiten. Ideal ist dazu beispielsweise die Mittagspause, in der Sie achtsam und genussvoll Ihr Essen verzehren. So wird die Pause zum echten Innehalten: Sie tanken Energie auf und fühlen sich unbeschwert. Wenn Sie die positiven Effekte der Achtsamkeit erst erlebt haben, wird es Ihnen leicht fallen, sie nach und nach immer mehr auf Ihr Leben auszudehnen.

		Diese Art von Achtsamkeit ist eine durchdringende Geisteshaltung, im Alltag gelebt für ein bewussteres Leben. Die nicht wertende, annehmende Haltung, mit der wir uns unserem Leben und Erleben zuwenden, fördert die Klarheit von Gedanken und Gefühlen und trainiert die Fähigkeit, Gegenwärtiges und sich selbst ganz und gar anzunehmen – und innere Gesundungsprozesse anzuregen. Sie gewinnen Augenblicke, die Ihnen in der alltäglichen Hetze sonst einfach verloren gehen würden, fühlen sich ausgefüllter, stärker und entspannter. In der Stille und der Selbstbetrachtung entwickeln Sie eine wohlwollendere Haltung zu sich selbst. Nach und nach wird es so viel einfacher, auch in schwierigen Situationen gelassen zu agieren.

		Bewusstheit als Neuorientierung

		Vielleicht haben Sie schon damit begonnen, sich mit einigen der in diesem Buch vorgestellten Maßnahmen vertraut zu machen. Im Lauf der Zeit werden Sie feststellen, wenn Sie dranbleiben, dass schon wenige einfache Verhaltensänderungen in die richtige Richtung nicht nur rasch eine Entlastung und Besserung des Befindens nach sich ziehen, sondern sogar wieder eine gesteigerte Leistungsfähigkeit bringen. Natürlich sollten Sie dabei nicht nur die nächsten Tage und Wochen im Auge behalten, sondern am besten ihr ganzes Leben. Eine Neuorientierung funktioniert außerdem umso besser, je weniger anstrengend Sie die angepeilten Veränderungen empfinden und andererseits, je mehr Sie mit Ihren persönlichen Bedürfnissen und Gefühlen übereinstimmen.

		
			INFO

			MITGEFÜHL MACHT ACHTSAM

			Selfcompassion, Mitgefühl mit sich selbst, ist eine Strategie, die die US-amerikanische Psychologin und Autorin Kristin Neff aus dem Achtsamkeitstraining entwickelt hat. Das Mitgefühl mit sich selbst basiert auf drei Grundlagen des Handelns:

			
					
					Sich selbst gegenüber freundlich sein, anstatt sich selbst ständig zu kritisieren – und Wege finden, wie man aktiv zu seinem Wohlbefinden beitragen kann.
				

					
					Gemeinschaftsgefühl entwickeln. Heute tendiert man dazu, sich von der Welt, der Natur und anderen getrennt zu sehen. Das vergrößert oft das Leid und stresst zusätzlich. Wer mit sich selbst Mitgefühl entwickelt, lernt auch, für andere zu empfinden und für andere da zu sein.
				

					
					Achtsamkeit üben. Die Dinge so annehmen, wie sie im jetzigen Moment sind. Wir können nur Mitgefühl für uns selbst entwickeln, wenn wir in der Lage sind, uns und unser Befinden bewusst wahrzunehmen.
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				Die Klangschale auf dem Rücken bewirkt Resonanz in Körper und Seele.

			

			Heilende Klänge

			Horch-Achtsamkeit und Klänge wirken der Enge des Alltags entgegen: Eine Hauptbelastung der modernen Zivilisation sind die ständigen Hintergrundgeräusche, die akustische Umweltverschmutzung, der fast unvermeidliche Lärm der Straßen und Flugzeuge, die Musikberieselung in Kaufhäusern und Tiefgaragen. Der Musiktherapeut Wolfgang Fasser spricht von »Hörschrott«.

			Beim Sehen kann man wegschauen – weghören ist nicht möglich. Oft verschließen wir unsere Aufmerksamkeit:

			Geräusche dringen auf uns ein, aber wir hören sie nicht bewusst. Diese Art der Belastung kann man kaum ändern. Oft aber hat man den Lautstärkeregler und die Wahl des Hörprogramms buchstäblich selbst in der Hand. Wenn zu Hause oder im Auto das Radio läuft – hören wir dann überhaupt zu?

			Oder rieselt die Musik nur über uns hinweg? – Dient das Radio nur als Geräuschgerät? Machen Sie kleine Experimente:

			
					Lassen Sie das Radio einen ganzen Tag aus.

					Machen Sie eine längere Autofahrt ganz ohne Musik oder Radio.

					Versuchen Sie, das Läuten von Kirchenglocken bewusst mitzuverfolgen – klingen die Glocken gut, oder sind sie blechern und unangenehm?

					Schließen Sie für ein oder zwei Minuten die Augen. Seien Sie bereit zu lauschen. Was hören Sie?

					Hören Sie auch nach innen, lauschen Sie dem nach, was in Ihnen ist. Welche Musik, welcher Rhythmus steigt in Ihnen auf?

			

			Das Hören von Musik kann manchmal eine persönliche, existenzielle Bedeutung haben.

			Viele Menschen hören Musik, um in Schwung zu kommen.

			Wenn Sie traurig sind, können Sie mit der passenden Musik Ihre Trauer bewusst leben.

			Dann kann uns das Hören helfen, das innere Erleben zu entfalten. Die Welt der Geräusche hingegen kann uns beengen und bedrängen; dann nimmt sie uns Raum.

			Die Welt der Musik und des bewussten Hörens, des achtsamen Lauschens dagegen kann befreiend wirken: So gibt sie uns Raum.

			Im Alltag wirkt vieles von außen auf uns ein. Nicht nur Geräusche, sondern vor allem eine ganze Informationsflut. Ständig neue Nachrichten, fortlaufend Telefonanrufe, E-Mails, Kurznachrichten ... Wir können Hör-Erfahrungen suchen, die die umgekehrte Richtung nehmen – von innen nach außen.

			Ganz besonders gut bieten sich Erfahrungen mit Klanginstrumenten an. Klänge sind die Grundelemente der Musik: der einzelne Saitenklang, ein freischwebender Flötenton, das Tönen eines Gongs, das Läuten einer Glocke. In den 1950er-Jahren wurden in Europa die Klangschalen aus dem fernöstlichen Raum eingeführt und als Instrumente entdeckt. Für Klangerfahrungen eignen sie sich sehr gut. Werden sie mit einem Klöppel angeschlagen, entfalten sie ihre Klänge fein, gleichmäßig und klar. So öffnen sie einen besonderen Klangraum: Sie vermitteln Ruhe und Weite. Physikalisch kommen und wirken Klänge natürlich von außen. Wir können uns aber mit unserer Aufmerksamkeit in sie hineinbegeben, uns mit ihrer Klarheit und Weite selbst weiten lassen. Klang wirkt der Enge des Alltags entgegen.

			Ein weiteres interessantes Instrument ist das Liege-Monochord, auch Klangliege genannt.

			Es hat circa 50 Saiten, die alle auf den gleichen Ton gestimmt sind. Bei diesem Instrument wird der Klient selbst Teil des Resonanzkörpers. Werden die Saiten gestrichen und sanft angespielt, gehen die Schwingungen der Liege unmittelbar in den Körper des Klienten über. Die Außenwahrnehmung und Innenwahrnehmung verschmelzen dabei miteinander zu einem körperlichen Hörfühlen. In vielen Fällen können die Vibrationen der Klangliege helfen, Muskelverspannungen zu lösen und das Nervensystem zu beruhigen.

			Diese Art der körperlichen Klangerfahrung kann sehr tiefgreifend sein. Ein Grund dafür liegt auch darin, dass unsere ersten Erfahrungen Hörfühl-Erfahrungen sind: Im Mutterbauch werden Geräusche und Klänge zuerst als Körpererfahrungen wahrgenommen; sie werden über die Haut gefühlt.

			Erst ab dem vierten Monat hört ein Embryo über das Ohr.

			Klangerfahrungen sind Begegnungen mit uns selbst – körperlich und emotional.

			Über neuroaktive Musik können funktionelle Verbindungsstörungen im Gehirn überwunden werden. Der Psychologe und Hirnforscher Günter Haffelder entwickelte ein spezielles EEG-Untersuchungsverfahren (Elektroenzephalogramm), um Kommunikationsschwachstellen im Gehirn aufzuspüren.

			Die Auswertungen dieser Frequenzmuster leitet dann die individuelle Prägung einer Musik-CD auf der Basis von langsam gespielten Mozart-Stücken zum Neurotraining ein.

			Weit über das Wohlbefinden hinaus tragen Klang und neuroaktive Musik zur psychischen Gesundheit bei. Kinder mit Lernschwächen und ADS/ADHS sowie Menschen im Stress, autistische Patienten, Patienten mit Depression, Parkinson und Alzheimer können von diesen Konzepten profitieren.
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				Der Therapeut spielt auf dem Liege-Monochord, während der Patient obendrauf liegt.
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				Auch der Gong gehört zu den Klanginstrumenten, die unsere Wahrnehmung weiten.

			

		

		

		Das Gute in sich wiederfinden

		Power und Gelassenheit, Zuversicht und Lebenslust, Geborgenheit und Sinn, Vertrauen in sich und in andere – wer möchte das nicht in seinem Leben erfahren? Doch zwischen diesen Ansprüchen und Wünschen und dem Alltagsdasein klafft oft ein unüberwindlicher Graben. Belastung und Überlastung lassen Zuversicht und Freude am Leben verblassen, schmälern die Kräfte, machen wütend und gereizt, lassen am Sinn des Lebens zweifeln und im Gefühl des Alleinseins versinken. Es gibt dann nichts Gutes mehr im Leben, denn der Alltag wird beherrscht von Ängsten, Kränkungen, negativem Stress, Verlusterfahrungen, Themen, die einem wie ein Stein auf der Brust liegen, körperlichen Beschwerden, Schmerzen, Schwäche bis hin zu schwerwiegenden Erkrankungen.

		Die menschliche Seele ist wesentlich widerstandsfähiger als oft gedacht. Die Seele jedes Menschen verfügt über oft unterschätzte Ressourcen und Stärken, die es ermöglichen, trotz widriger Lebensumstände ein produktives und erfülltes Leben zu führen. In der Wissenschaft befassen sich die Themenbereiche Salutogenese (nach dem Soziologen Aaron Antonovsky) und Resilienzforschung (Resilienz bedeutet so viel wie psychische Widerstandsfähigkeit) damit, was uns befähigt, mit belastenden Lebensumständen erfolgreich umzugehen und daraus weitere Fähigkeiten zu entwickeln, die eine Bewältigung zukünftiger Stresssituationen, Probleme oder Beschwerden leichter machen. Wichtige Fragen dieses Forschungsbereichs sind:

		
				
				Wie kann ich meine seelische Gesundheit stärken?
			

				
				Wie kann ich an belastenden Erfahrungen wachsen?
			

				
				Was gibt mir in schwierigen Zeiten Schutz?
			

				
				Wie kann ich in schweren Krisen und trotz schmerzhafter Verlusterfahrungen dem Leben immer wieder neu vertrauen?
			

				
				Wie kann ich das Gute in meinem Leben stärken, und wie kann ich belastbarer werden?
			

				
				Was kann ich an Kräften und Eigenschaften mobilisieren, um mich in Belastungssituationen zu behaupten?
			

		

		Diese Fragen können Sie versuchen, für sich selbst zu beantworten.

		
			INFO

			DAS GLÜCK IM KLEINEN FINDEN

			Erkenntnisse aus der Glücksforschung zeigen, dass uns nicht die großen Erlebnisse, fulminanten Ereignisse, Urlaube oder Begegnungen zufrieden machen, sondern die kleinen Dinge. Versuchen Sie, sich folgende Erkenntnisse einmal zu vergegenwärtigen:

			
					
					In jedem Leben gibt es viel mehr kleine Momente als große, bedeutende.
				

					
					Große Dinge oder einschneidende Erlebnisse haben nachweislich viel weniger Einfluss auf das Leben als die kleinen, alltäglichen.
				

					
					Große Katastrophen und gesundheitliche Krisen machen einem nachweislich auf Dauer weniger zu schaffen als der tägliche auftretende Stress.
				

					
					Große schöne Momente machen auf lange Sicht gesehen nur einen winzigen Unterschied, wenn es um unser alltägliches Wohlbefinden geht.
				

			

			Sie sehen, wie wichtig es ist, gerade auch den kleinen Dingen des Alltags Aufmerksamkeit zu schenken.

		

		Die wichtigsten seelischen Schutz- und Gesundheitsfaktoren

		Um sich zu schützen und sich nicht im Außen zu verlieren, sind einige Strategien hilfreich, wie man sie in der psychotherapeutischen Arbeit lernen kann. Die hier vorgestellten Methoden lassen sich auch relativ einfach selbstständig umsetzen.

		Wenn Sie das Gefühl haben, Hilfe zu benötigen, sind einige Sitzungen bei einem Psychotherapeuten hilfreich, der in Verhaltenstherapie und Psychoanalyse geschult ist und mit Ihnen zusammen individuelle, auf Ihre Bedürfnisse zugeschnittene Methoden entwickelt.

		Versuchen Sie, Situationen neu wahrzunehmen und zu bewerten

		Ob Sie eine bestimmte Situation als negativ oder positiv bewerten und wahrnehmen, haben Sie immer erlernt und es sich im Laufe Ihres Lebens von Menschen, die Ihnen wichtig waren oder sind, gewissermaßen abgeschaut. Solche Muster lassen sich auflösen, um damit vor allem belastende Situationen zu entschärfen oder sogar negativen Stress in positiven umzuwandeln.

		Wichtig dabei ist, dass Sie das, was Sie momentan oder dauerhaft belastet, aus einem anderen Blickwinkel betrachten.

		Dazu können Sie ganz systematisch vorgehen: Machen Sie sich zunächst Ihre eigenen negativen Einstellungen bewusst. Nutzen Sie dazu die folgenden Beispiele:

		
				
				Welche Aussagen treffen auf Sie zu?
			

				
				Welche weiteren, ähnlichen Einstellungen können Sie bei sich entdecken?
			

		

		Lassen Sie sich Zeit, und seien Sie ehrlich zu sich selbst. Denken Sie dabei auch an aktuelle Ereignisse: Was geht Ihnen durch den Kopf, wenn Sie an Ihre Arbeit, Ihre Beziehung, Ihre Familie oder an anstehende schwierige Aufgaben denken? Würden Sie dazu folgende Aussagen treffen:

		
				
				Warum ich?
			

				
				Ich möchte von meinen Lieben, meinen Freunden, meinen Kollegen, meinen Eltern, meinem Chef geliebt/bewundert werden.
			

				
				Ich brauche keine Hilfe.
			

				
				Wenn ich ein Problem habe, bin ich selbst daran schuld.
			

				
				Wer nicht kann, der will nicht.
			

				
				Alles, was nicht tot macht, macht hart.
			

				
				Ich muss in jedem Bereich tausendprozentig funktionieren.
			

				
				Das passiert immer nur mir.
			

				
				Das wird sich schon irgendwie von alleine erledigen.
			

				
				Andere können alles besser als ich.
			

				
				Das kann ja gar nicht gehen.
			

		

		Schreiben Sie einmal auf, welche solcher negativen, belastenden Aussagen Ihnen geläufig sind.

		Was wurde in Ihrer Kindheit immer gesagt, wenn ein Problem auftrat? Was schießt Ihnen durch den Kopf, wenn irgendetwas Negatives in Ihr Leben tritt?

		Betrachten Sie nun die Aussagen, die mit Ihren Ansichten übereinstimmen, im Einzelnen, und analysieren Sie diese gründlich mithilfe der folgenden Fragen:

		
				
				Wie komme ich zu meiner Einstellung?
			

				
				Entspricht sie tatsächlich den Gegebenheiten?
			

				
				Ist sie vielleicht doch etwas übertrieben?
			

				
				Habe ich diese Einstellung schon immer gehabt? Seit wann habe ich sie?
			

				
				Habe ich die Einstellung schon einmal geändert? Wenn ja, warum?
			

				
				Nützt diese Einstellung mir oder anderen? Auch langfristig?
			

				
				Schade ich jemandem mit der Einstellung? Mir oder anderen?
			

				
				Überwiegen die positiven oder negativen Folgen dieser Einstellung?
			

				
				In welchen Situationen wird meine Einstellung so negativ?
			

				
				Glaube ich wirklich an die Einstellung, oder habe ich mir etwas einreden lassen oder mir selbst eingeredet?
			

		

		Mit diesen Fragen können Sie ganz leicht entlarven, ob eine bestimmte Einstellung wirklich schädlich für Sie ist und in welcher Hinsicht sie nicht stimmt.

		Alte Denkmuster ändern

		Haben Sie die negativen Einstellungen gefunden und analysiert, geht es an ihre Änderung. Entwickeln Sie zu jeder negativen Einstellung bewusst eine positive Einstellung. Dazu müssen Sie sich klarmachen, dass Ihre negative Sichtweise der Situation nicht angemessen ist. Sie haben ja eben selbst analysiert, dass Ihre negativen Gedanken übertrieben sind. Machen Sie sich das bewusst – wenn nötig auch öfter.

		Erarbeiten Sie sich nun eine andere Perspektive.

		Dabei ist es wichtig, dass Sie an diese glauben: Es nützt nichts, wenn Sie sich eine positive Einstellung einreden, sie aber trotzdem für völlig unmöglich halten. Beginnen Sie daher mit kleinen Schritten.

		Beispiel 1:

		Aussage: »Warum ich?«

		Machen Sie sich bewusst: Sie sind nicht der einzige Mensch auf der Welt, der in eine solche Situation kommt.

		Günstigere Aussage: »Ich bin traurig und ratlos, aber die Situation muss ich jetzt so annehmen, wie sie ist.«

		Beispiel 2:

		Aussage: »Das passiert immer nur mir!«

		Machen Sie sich bewusst: Wie oft hat Sie schon das Geschick anderer Menschen berührt? Ein Satz, der mit »Der/die Ärmste …« beginnt, macht es Ihnen deutlich.

		Günstigere Aussage: »Es ist schlimm, und nun ist es einmal mir passiert.«

		Beispiel 3:

		Aussage: »Ich brauche keine Hilfe!«

		Machen Sie sich bewusst: Erinnern Sie sich an die vielen Situationen, in denen Sie Projekte übernommen haben, die Sie völlig überfordert haben. Aber etwas in Ihnen hat verboten, andere um Hilfe zu bitten, obwohl Sie Ihrerseits durchaus behilflich sind, wenn Sie gefragt werden.

		Günstigere Aussage: »Nobody is perfect! Das ist eine Nummer zu groß für mich alleine. Wen kenne ich, der mir unter die Arme greifen kann?

		So kann ich das Projekt schneller erledigen und habe mehr Zeit für die Dinge, von denen ich etwas verstehe. Später helfe ich auch gerne aus.«

		Ihre eigenen Beispiele:

		Erstellen Sie für sich eine ähnliche Beispielliste mit Ihren ureigensten Negativsätzen, die Sie zu Beginn notiert haben.

		Selbstverantwortung durch die eigene Mitte finden

		Als Erstes verändert man sein Leben im Kopf.

		Wenn Sie weiterkommen oder sich von negativen, krank machenden Mustern befreien möchten, lohnt es sich, diese anzusehen und zu transformieren. Die oben beschriebene Übung hat Ihnen dabei vielleicht schon geholfen. Ein anderer Zugang ist der folgende: Buddhisten wissen, dass Veränderungen nur geschehen können, wenn man sich in seine eigene Mitte begibt. Dort findet sich die Erkenntnis, was man wirklich will und braucht, egal wie fit und gut man sich fühlt, was wir von außen wahrnehmen oder was uns suggeriert wird.

		Sich auf sich selbst und seine Mitte zu besinnen, bedeutet dabei nichts anderes, als sich als Hauptverantwortlichen für seine Welt und sein Umfeld zu betrachten – und dass man für seinen aktuellen Seelenzustand ganz allein verantwortlich ist. Das ist im Moment vielleicht wenig tröstlich, aber wenn Sie in sich hineinfühlen, wird Ihnen Ihr Inneres sehr genau signalisieren, was Sie brauchen, damit es Ihnen wieder besser geht:

		
				
				Betrachten Sie den Zustand, in dem Sie sich befinden, genau und in aller Ruhe.
			

				
				Was macht die Situation mit Ihnen?
			

				
				Versuchen Sie, die Situation oder sich selbst einmal ganz neutral zu sehen, ohne sich zu bewerten.
			

				
				Was täte Ihnen jetzt gut?
			

				
				Wie sähe die Situation aus, in der Sie sich wohlfühlen würden?
			

		

		Indem Sie auf Distanz gehen und sich dadurch aus der Situation lösen, können Sie eine andere Sicht der Dinge entwickeln – auf sich selbst, aber auch auf alles, was Sie nervt. Sie sind dann auf Tuchfühlung mit Ihren Bedürfnissen und können diese leichter ausdrücken. Denn in jeder Krise, in jedem Schmerz steckt auch eine große Chance – die zur Veränderung.

		
			[image: IMG]
			Den Blick nach innen wenden, zur Ruhe kommen und sich auf das eigene Zentrum konzentrieren.

		

		
			INFO

			VIELE WEGE FÜHREN INS INNERE

			Um die Dinge im buddhistischen Sinne geschehen zu lassen, ohne sie zu bewerten oder sich stressen zu lassen, ist das Üben einer Meditationstechnik ideal. Durch Zen-Meditation, Achtsamkeitstraining (MBSR), Qi Gong oder Klangtherapie lernen Sie, wieder wahrzunehmen, was wirklich in diesem Moment, im Hier und Jetzt, los ist. Das hilft Ihnen, auf Dauer gelassener zu werden und zu erkennen, worauf es wirklich für Sie ankommt.

		

		

		Beschwerden von A bis Z

		Im Folgenden finden Sie eine Liste mit Erkrankungen, die sich bei Verletzungen der vier Säulen der Gesundheit – also bei Un-Achtsamkeit, Bewegungsmangel, Beweglichkeitsverlust und Fehlernährung – verständlicherweise entwickeln können. Vor diesem Hintergrund ist es fast nie zu spät, die Weichen wieder zurück in Richtung natürliche Gesundheit zu stellen.

		Alzheimer (Alzheimer-Krankheit, Morbus Alzheimer) ist eine Erkrankung des Gehirns.

		Die Betroffenen sind geistig weniger leistungsfähig, und es kommt zu Persönlichkeitsveränderungen. Die Alzheimer-Krankheit ist die häufigste Demenzform und eine typische Alterserkrankung: Bei den über 90-Jährigen ist mindestens jeder Dritte betroffen. Warum Alzheimer entsteht, ist bislang noch nicht vollständig geklärt. Experten vermuteten bisher, dass ererbte Faktoren, Arteriosklerose und Risikofaktoren wie Bluthochdruck und Adipositas (starkes Übergewicht/Fettleibigkeit) das Risiko für Alzheimer erhöhen können. Tatsächlich sind Alzheimer und ein Typ-2-Diabetes ebenso vergesellschaftet wie das metabolische Syndrom und Alzheimer. Viele Forscher bezeichnen deswegen Alzheimer als Diabetes Typ 3, also als Diabetes im Gehirn.

		Alzheimer äußert sich durch eine stark nachlassende Gedächtnisleistung. Außerdem treten oft körperliche Anzeichen wie Muskelzuckungen auf. Seelische Symptome sind Angst, eine erhöhte Reizbarkeit oder auch Wahnvorstellungen. Zur Diagnosestellung werden eine körperliche Untersuchung und verschiedene neuropsychologische Tests durchgeführt. Bildgebende Verfahren wie eine Magnetresonanztomografie (MRT) oder eine Computertomotgrafie (CT) ergänzen die Diagnose.

		Die Alzheimer-Krankheit verläuft normalerweise schleichend: Schon Jahre vor dem Auftreten der ersten Symptome, lagern sich Eiweiße (Amyloide) im Gehirn ab. Man vermutet, dass diese Ablagerungen die Kommunikation zwischen den Nervenzellen behindern.

		Arteriosklerose: Bei einer Arteriosklerose (auch Atherosklerose oder volkstümlicher Arterienverkalkung) sind die Arterien verengt. Zu einer solchen Gefäßverengung kommt es, wenn sich Blutfette, Blutgerinnsel, Bindegewebe und Kalk in den Gefäßwänden ablagern.

		Die Arteriosklerose beginnt heutzutage oftmals leider bereits im Jugendalter; später können sich dann die Gefäße durch Anlagerungen an den Gefäßinnenwänden, sogenannte Plaques, verdicken. Arterienverkalkung kann alle Gefäße im Körper betreffen: Verengte Herzkranzgefäße beispielsweise können Engegefühle im Brustkorb bis hin zu einem Herzinfarkt auslösen. Betrifft die Arterienverkalkung die Halsschlagader, kann sie einen Schlaganfall hervorrufen. In Deutschland sind durch Arteriosklerose entstandene Erkrankungen die häufigsten Todesursachen. Durch eine gesunde Lebensweise lassen sich eine Arteriosklerose und ihre Folgen weitgehend verhindern: Die besten Maßnahmen zum Vorbeugen einer Arteriosklerose bestehen in einer gesunden Ernährungsweise, regelmäßiger körperlicher Aktivität und der Verringerung von Risikofaktoren (zum Beispiel Bluthochdruck, Rauchen, Typ-2-Diabetes oder Übergewicht).

		Asthma bronchiale ist eine chronisch entzündliche Erkrankung der Atemwege. Dabei reagieren die Bronchien auf bestimmte Reize, zum Beispiel psychische Belastung oder Überanstrengung, überempfindlich und verengen sich krampfartig.

		Durch die Überempfindlichkeit gegenüber eigentlich harmlosen Stoffen sind die Atemwege bei Asthma bronchiale ständig entzündet. In der Folge verengen sich die Atemwege. Zusätzlich verkrampft sich die Atemmuskulatur. Das führt zu anfallsartiger Atemnot. Auch Störungen und Unverträglichkeiten im Darm können sich über asthmatische Beschwerden bemerkbar machen.

		Ein Bandscheibenvorfall entsteht durch verschleißbedingte (degenerative) Veränderungen der Bandscheiben und der angrenzenden Wirbelkörper. Die Bandscheiben verformen sich, ändern ihre Lage und drücken auf die vom Rückenmark abgehenden Nerven (Spinalnerven) und selten auch auf das Rückenmark selbst. Die Schmerzen bei einem Bandscheibenvorfall können auch in Beine, Füße, Arme und Hände ausstrahlen.

		Meistens ereignen sich Bandscheibenvorfälle im Bereich der Lendenwirbelsäule, seltener ist die Halswirbelsäule betroffen.

		Blasenentzündung (Zystitis) – Jede zweite Frau kennt die typischen Anzeichen: Schmerzen beim Wasserlassen und im Unterbauch während des Toilettengangs sowie ständiger Harndrang. Bei einer Zystitis ist die Schleimhaut oder sogar die gesamte Wand der Harnblase entzündet. Ein Arzt unterscheidet je nach Verlauf die akute und die chronische Blasenentzündung. Eine Blasenentzündung hat ihre Ursachen meistens in einer Bakterieninfektion.

		Männer bleiben von einer Zystitis weitgehend verschont. Der Grund: Beim Mann ist die Harnröhre länger als bei der Frau, wodurch die Krankheitserreger nicht so leicht bis in die Harnblase vordringen und zu einer Entzündung des Organs führen können.

		Bluthochdruck (Hypertonie): Von der Volkskrankheit ist in Deutschland fast jeder Vierte betroffen – oft, ohne es zu wissen: Denn Bluthochdruck bereitet anfangs keine Beschwerden.

		Allerdings schaden dauerhaft überhöhte Blutdruckwerte langfristig dem Körper. Von Bluthochdruck spricht man, wenn der Druck in den Arterien, also den Blutgefäßen, die das Blut weg vom Herzen befördern, deutlich erhöht ist. Diesen vom Herzschlag und den Gefäßwänden erzeugten Druck gibt man anhand zweier Werte in der Maßeinheit Millimeter Quecksilbersäule (mmHg) an. Ein hoher Blutdruck besteht, wenn Werte von mindestens 140 zu 90 mmHg vorliegen. Der erste, höhere Wert ist der sogenannte systolische Blutdruck. Er entspricht dem Druck, der entsteht, wenn sich das Herz zusammenzieht und das Blut in die Arterien pumpt. Anschließend erschlafft das Herz wieder – der dabei entstehende geringere Druck ist der diastolische Blutdruck (der Wert nach dem Schrägstrich, zum Beispiel 140/90). Beide Werte gibt man immer paarweise an. Je nachdem, wie hoch die Werte sind, kann man den Blutdruck in Klassen einteilen. In 90 Prozent der Fälle lassen sich keine offensichtlichen Ursachen für den Bluthochdruck feststellen. In diesem Fall liegt eine sogenannte primäre oder essenzielle Hypertonie vor. Bei den übrigen 10 Prozent entsteht hoher Blutdruck als Folge anderer Erkrankungen wie der Nieren oder des Hormonsystems oder durch bestimmte Medikamente. Wird der Blutdruck auf Dauer nicht behandelt, kann dies Herz, Gehirn, Augen und Nieren schädigen. Was wiederum zu Herzinfarkt oder Schlaganfall führen kann.

		Depression: Depressionen treten bei fünf bis sechs Millionen Menschen in Deutschland (durchschnittliche Krankheitshäufigkeit nach WHO: 10,4 Prozent) auf und gehören damit zu den am häufigsten auftretenden psychischen Erkrankungen. Sie können sich in jedem Alter entwickeln. Anzeichen für diese Krankheit sind: Niedergeschlagenheit, Interessenverlust, Freudlosigkeit und verminderter Antrieb. Häufig sind Depressionen mit dem Gefühl einer tiefen Traurigkeit verbunden. Gefühle von Traurigkeit und Niedergeschlagenheit vor allem nach belastenden Ereignissen, wie etwa dem Tod eines geliebten Menschen oder einer Trennung, kennt jeder. Die meisten Menschen sind allerdings auch während dieser Zeit in der Lage, weiter zu arbeiten und ihren Kummer bei Ablenkung für kurze Zeit zu vergessen. Bei einem gesunden Trauerprozess lassen die Gefühle der Traurigkeit mit der Zeit nach. Bleiben sie jedoch bestehen, kann sich daraus eine Depression entwickeln.

		Eine andere Form der Depression zeigt sich verbunden mit einer quälenden emotionalen Leere.

		Die Betroffenen fühlen sich in ihrem Alltag dann stark beeinträchtigt, und sie sind oft nicht mehr in der Lage, alltägliche Aufgaben, wie etwa einfache Haushaltstätigkeiten, zu bewältigen. Sie verspüren starke Selbstzweifel und interessieren sich für nichts mehr. Auch Ablenkung und der Zuspruch anderer verschaffen depressiven Menschen keine Erleichterung.

		Diabetes: Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) ist eine chronische Stoffwechselerkrankung, die durch einen erhöhten Blutzuckerspiegel gekennzeichnet ist. Man unterscheidet im Wesentlichen zwei Formen von Diabetes mellitus: Typ-1-Diabetes und Typ-2-Diabetes (Typ-3-Diabetes, >). Darüber hinaus gibt es noch einige seltenere Diabetes-Sonderformen und den sogenannten Schwangerschaftsdiabetes. Typische Symptome von Diabetes – insbesondere Typ-1-Diabetes – sind starker Durst, vermehrtes Wasserlassen, Heißhunger und Juckreiz. Die Betroffenen fühlen sich müde und sind infektanfällig.

		Dieser Diabetestyp beginnt meist in der Jugend und führt zu ausgeprägten Beschwerden. Dabei werden Betazellen in der Bauchspeicheldrüse (Pankreas) zerstört, die Insulin bilden. Der Typ-2-Diabetes betraf lange Zeit meist ältere Menschen, weswegen er früher häufig Altersdiabetes genannt wurde. Heute sind zunehmend auch jüngere Menschen und sogar Kinder betroffen.

		Beim Typ-2-Diabetes schüttet die Bauchspeicheldrüse ausreichend bis zu viel Insulin aus. Die Körperzellen entwickeln jedoch eine Insulinresistenz (siehe >). Diese Diabetesform kann lange Zeit ohne Symptome verlaufen und macht erst durch Spätschäden auf sich aufmerksam. So schädigt ein dauerhaft erhöhter Blutzuckerspiegel die Blutgefäße, sodass Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Durchblutungsstörungen der Beine und Füße, Veränderungen der Netzhaut, Störungen der Nierenfunktion und Erektionsstörungen auftreten können.

		Erkältungen und Infektanfälligkeit: Die Erkältung tritt relativ häufig auf: Durchschnittlich haben Erwachsene zwei bis fünf Erkältungen jährlich, Kinder im Vorschulalter sogar vier bis acht. Erkältungen oder grippale Infekte werden oft durch Viren ausgelöst. (Dagegen helfen Antibiotika normalerweise nicht.) So kommt es zu einer akuten Infektion der oberen Atemwege.

		Das Auftreten von Erkältungskrankheiten steht in direktem Zusammenhang mit einem – etwa durch Stress oder niedrige Außentemperaturen – geschwächten Immunsystem. Schlafmangel und Überaktivierungen des Sympathicus leiten Hemmungen der parasympathisch dominierten Immunregulation ein. Schon die traditionelle chinesische Medizin berichtet deshalb über sehr effektive Muskel-Akupunkturpunkte, welche über die Entspannung der Kaumuskeln, der Nackenmuskeln und der mimischen Muskeln immunstärkend wirken.

		Häufige Erreger von Erkältungskrankheiten sind Rhino-, Corona-, Adeno- und Respiratory-Syncytial-Viren. Aber auch die Influenza-Viren (Grippeviren) können eine Erkältung auslösen.

		Eine Grippe kann mild verlaufen, allerdings auch lebensbedrohliche Ausmaße annehmen. Daher ist es im Frühstadium wichtig, zwischen einem grippalen Infekt und einer echten Grippe zu unterscheiden.

		Der Begriff Sommergrippe steht für im Frühling, Sommer und Frühherbst auftretende meist fiebrige Erkältungskrankheiten. Auslöser der Sommergrippe sind zum Beispiel Coxsackie-Viren und Entero-Viren. Eine Sommergrippe verläuft in aller Regel milder als die echte, saisonale Grippe (Influenza).

		Gedächtnisschwierigkeiten: Konzentration, Merkfähigkeit, Aufmerksamkeitsverhalten sind jeweils abhängig von der Energieverfügbarkeit des Gehirns und einem möglichst stabilen Orientierungsverhalten. Energiemangel, Insulinresistenz im Gehirn, Bewegungsmangel und Blockaden der Halswirbelsäule führen zu Beeinträchtigungen der Gedächtnisleistung. Zu Beginn sind diese Merkfähigkeitsstörungen noch nicht krankhaft, sondern Signalträger mit dem Ruf nach Veränderung. Erst nach längeren Belastungszeiträumen kann die Diagnose »Mild Cognitive Impairment« (leichte kognitive Störungen) die Alzheimerkrankheit einleiten.

		Heuschnupfen: Eine Pollenallergie (Pollinosis) mit Heuschnupfen kommt mit einer großen Häufigkeit vor. In Deutschland kommt es bei circa 15 bis 25 Prozent der Erwachsenen alljährlich zu Heuschnupfen, bei Jugendlichen sind es rund 30 Prozent. Dabei handelt es sich um eine Allergie gegen Blütenstaub (Pollen) unterschiedlichster Pflanzen. Die Pollen befinden sich in der Luft und lösen, wenn sie mit den Schleimhäuten der Nase oder der Augen in Berührung kommen, eine allergische Reaktion vom sogenannten Soforttyp (Typ-1-Allergie) aus. Kommt es beim Heuschnupfen auch zu Beschwerden der Augenbindehaut (Bindehautentzündung), so spricht man auch von einer saisonalen allergischen Rhinokonjunktivitis.

		Kopfschmerzen (Cephalgie) können eine eigenständige Erkrankung (primäre Kopfschmerzen) oder ein Symptom einer anderen Erkrankung (sekundäre Kopfschmerzen) sein. Bei Cephalgie tut der Kopf einseitig oder beidseitig sowie an unterschiedlichen Stellen weh, etwa an der Stirn, den Schläfen, hinter den Augen, am Nacken oder am Hinterkopf. Bei den deutlich häufigeren primären Formen entsteht der Kopfschmerz nicht als Folge anderer gesundheitlicher Probleme. Beispiele für primäre Kopfschmerzen sind Spannungskopfschmerzen, Cluster-Kopfschmerzen oder → Migräne. Sekundäre Kopfschmerzen treten als Begleiterscheinung anderer Beschwerden auf. Dazu gehören → Erkältung und Grippe, → Bluthochdruck oder auch eine Hirnhautentzündung. Auch ein Sonnenstich, Flüssigkeitsmangel oder übertriebener Alkoholkonsum, Stress, Lärm oder Wetterwechsel sowie bestimmte Medikamente können zu Kopfschmerzen führen.

		Koronare Herzkrankheit (KHK, Angina Pectoris): Die koronare Herzkrankheit (KHK) gehört in den Industrienationen zu den häufigsten Erkrankungen und ist dort die häufigste Todesursache. Etwa 30 Prozent aller Männer und 15 Prozent aller Frauen in Deutschland erkranken im Laufe ihres Lebens an einer KHK. Mit dem Alter nimmt die Erkrankungswahrscheinlichkeit zu. Frauen sind bis zu den Wechseljahren weniger oft davon betroffen. Nach dem 75. Lebensjahr erkranken etwa gleich viele Frauen wie Männer.

		Eine koronare Herzkrankheit (KHK) liegt bei einer Durchblutungsstörung des Herzmuskels vor. Dabei sind ein oder mehrere Herzkranzgefäße (Koronararterien) in der Gefäßwand verengt (→ Arteriosklerose) oder verschlossen. Wird das Herz über das Blut nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff versorgt, verspürt der Betroffene in der Regel Schmerzen in der Brust (sogenannte Angina-pectoris-Symptome). Besonders bei erhöhtem Sauerstoffbedarf des Herzens durch körperliche oder seelische Belastungen kommt es zu den Beschwerden. In manchen KHK-Fällen sind die Schmerzen auch nur gering oder bleiben ganz aus. Die typischen Schmerzen einer Angina pectoris sind meist von kurzer Dauer.

		Bessern sich die Schmerzen nicht, kann dies auf einen Herzinfarkt hindeuten. Der Arzt kann die koronare Herzkrankheit (KHK) anhand der typischen Beschwerden erkennen; die endgültige Diagnose stellt er durch eine Herzkatheter-Untersuchung.

		Metabolisches Syndrom: Bei einem solchen Syndrom liegen mehrere Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Diabetes vor. Als metabolisches Syndrom bezeichnete die International Diabetes Federation 2005 folgendes Zusammentreffen von Merkmalen:

		Pflichtkriterium: bauchbetonte Fettleibigkeit (Adipositas) mit einem Taillenumfang von über 80 cm bei Frauen und mehr als 94 cm bei Männern plus mindestens zwei der folgenden Kriterien:

		
				
				erniedrigtes »gutes« Cholesterin (HDL): kleiner als 50 mg/dl bei Frauen, kleiner als 40 mg/dl bei Männern oder Behandlung dieser Störung des Fettstoffwechsels
			

				
				erhöhte Triglyzeride: > 150 mg/dl oder Behandlung dieser Störung des Fettstoffwechsels
			

				
				Bluthochdruck > 130/85 mmHg oder Einnahme von Blutdrucksenkern
			

				
				erhöhte Nüchternblutglukose (> 100 mg/dl, 5,6 mmol/l) oder Typ-2-Diabetes oder eine vorausgegangene Behandlung einer dieser Störungen
			

		

		Andere Organisationen wie die Weltgesundheitsorganisation (WHO) fordern leicht abweichende Werte:

		
				
				als Pflichtkriterium Diabetes, zu hohen Nüchternblutzucker oder eine gestörte Glukosetoleranz und/oder Insulinresistenz
			

				
				Fettleibigkeit (Adipositas, BMI > 30) oder Taille-Hüft-Verhältnis (waist-to-hip-ratio, WHR) > 0,85 bei Frauen und > 0,90 bei Männern
			

				
				Eiweißausscheidung im Urin (Mikroalbuminurie) als mögliches Zusatzkriterium
			

		

		
			INFO

			Das von den Erstbeschreibern Prof. Gerald M.

			Reaven (USA) und Prof. Markolf Hahnefeld (Dresden) definierte und auf die Ursachen verweisende Kriterium »Hyperinsulinämie« wurde 2006 aus nichtwissenschaftlichen Gründen ersatzlos gestrichen. Reaven hat dagegen einen Protest eingelegt, wurde aber von der IDF abgewiesen! Sein Kommentar 2008 auf dem Europäischen Adipositas-Kongress in Genf: »This is not science, this is the private opinion of some opinion leaders.« (Das hat nichts mit Wissenschaft zu tun, sondern ist die Meinung einiger Meinungsführer.)

		

		Migräne: Etwa 6 bis 8 Prozent der Männer und ungefähr 12 bis 14 Prozent der Frauen haben wiederholte Migräneanfälle. Auch Kinder können schon Migräne haben. Man unterscheidet verschiedene Formen: Die wichtigsten sind die Migräne ohne Aura und die Migräne mit Aura.

		Am häufigsten ist die Migräne ohne Aura. Eine Aura – also neurologische Symptome, vor allem Sehstörungen – tritt nur bei etwa 10 bis 15 Prozent der Menschen mit Migräne auf. Meist treten die Schmerzen nur auf der einen Seite des Kopfs auf, dann anfallsartig und periodisch wiederkehrend. Gleichzeitig kommt es oft zu Übelkeit und Erbrechen.

		Man nimmt an, dass eine Störung des Serotoninhaushalts die Ursache ist. Möglicherweise beeinflussen auch bestimmte Nahrungsmittel, Schlafmangel und Stress Migräne.

		Die Diagnose erfolgt immer durch die Krankengeschichte (Anamnese) und vor allem durch die Beschreibung der Kopfschmerzen und möglicher weiterer Beschwerden. Bei neu aufgetretenen Kopfschmerzen schließt der Arzt andere Ursachen mittels Elektroenzephalogramm (EEG), Computertomografie (CT) und/oder Magnetresonanztomografie (MRT) aus.

		Osteoporose: Knochenschwund ist die häufigste Knochenerkrankung in Deutschland. Bis etwa zum 40. Lebensjahr nimmt die Knochenmasse des Menschen zu; danach baut der Körper jährlich etwa ein halbes bis ein Prozent wieder ab. Bei Osteoporose nimmt die Knochenmasse über das natürliche Maß hinaus ab. Dieser Knochenschwund wirkt sich nachteilig auf Knochenstruktur und Knochenfunktion aus: Das Skelett und der Bewegungsapparat verlieren an Stabilität, und das Risiko für Knochenbrüche steigt. In etwa fünf Prozent der Fälle ist der Knochenschwund die Folge von Erkrankungen oder einer langfristigen Medikamenteneinnahme (sogenannte sekundäre Osteoporose). Die meisten Menschen entwickeln jedoch Knochenschwund, ohne dass Erkrankungen oder Medikamente als Auslöser erkennbar sind (primäre Osteoporose). Dazu zählen die Osteoporose bei Frauen nach den Wechseljahren (postmenopausale Osteoporose) und die Altersosteoporose, die etwa ab dem 70. Lebensjahr bei beiden Geschlechtern auftritt.

		Zu Beginn macht sich eine Osteoporose kaum durch Symptome bemerkbar. Im weiteren Verlauf treten jedoch schmerzhafte Knochenbrüche scheinbar ohne erkennbare Ursache auf. Den häufigen Wirbelbruch bei Osteoporose halten die Betroffenen wegen der einsetzenden Rückenschmerzen meist für Ischiasschmerzen oder Hexenschuss. Langfristig führen diese Brüche zu einem Größenverlust und der Ausbildung eines Rundrückens.

		Mit der richtigen Ernährung und einer ausreichenden Versorgung mit Kalzium und Vitamin D sowie regelmäßiger körperlicher Aktivität lässt sich einer Osteoporose gut vorbeugen.

		Parkinson (Parkinson-Krankheit bzw. parkinsonsche Krankheit) bezeichnet eine Erkrankung des Gehirns, die in erster Linie durch eine Störung der willkürlichen und unwillkürlichen Bewegungsabläufe gekennzeichnet ist. Morbus Parkinson kann erblich, durch Umwelteinflüsse (wie Gifte) oder andere Erkrankungen (etwa Tumore, Stoffwechselerkrankungen, Depression) bedingt sein oder im Rahmen anderer neurodegenerativer Erkrankungen auftreten. Typisch für die Parkinson-Krankheit ist ein fortschreitender Verlust von Nervenzellen im Gehirn, die den Botenstoff Dopamin enthalten. Tritt ein Dopaminmangel auf, führt dies zur für Morbus Parkinson typischen Verlangsamung aller Bewegungen (Hypokinese) beziehungsweise zu einer Bewegungsarmut bis hin zur Bewegungslosigkeit (Akinese). Es kommt zu einem Überschuss an Acetylcholin und Glutamat, was die weiteren typischen Parkinson-Anzeichen auslöst: das Zittern (Tremor) und die Muskelsteifheit (Rigor).

		Reizdarm-Syndrom (RDS): Etwa 20 bis 30 Prozent der Bevölkerung in Europa sind vom Reizdarm betroffen – Frauen häufiger als Männer.

		Unter dem Begriff Reizdarm versteht man eine funktionelle Störung des Verdauungstrakts. Das bedeutet, dass die Funktion beeinträchtigt ist, sich aber keine erkennbare Ursache für die Beschwerden finden lässt. Laut Definition handelt es sich um einen Reizdarm, wenn folgende drei Punkte erfüllt sind: Die Beschwerden bestehen seit mindestens drei Monaten und gehen meist mit einem veränderten Stuhlgang einher. Die Beschwerden sind der Auslöser für einen Arztbesuch. Die Symptome sind nicht die Folge organischer Veränderungen.

		Abhängig davon, welche Verdauungsstörung überwiegt, unterscheidet man drei Untergruppen: Durchfall, Verstopfung, beide Symptome gemischt oder wechselnd. Typisch für ein Reizdarm-Syndrom ist, dass nachts in der Regel keine Beschwerden auftreten.

		Rheuma: Der Begriff »Rheuma« umfasst eine Reihe unterschiedlicher rheumatischer Erkrankungen. Die rheumatoide Arthritis (RA) ist die häufigste entzündliche Form von Rheuma.

		Frauen sind davon öfter betroffen als Männer. Das Immunsystem greift dabei die eigenen Gelenke und verschiedene Gewebe an und zerstört sie.

		Seltener tritt Rheuma an inneren Organen, den Augen und der Haut auf. Betrifft das Rheuma mehr als fünf Gelenke, spricht man von einer chronischen Polyarthritis.

		Die Ursachen der rheumatoiden Arthritis sind noch nicht vollständig geklärt. Es bestehen jedoch Zusammenhänge zwischen ererbten Faktoren, die durch Umweltbelastungen aktiviert werden und dann gegen körpereigene Gewebe gerichtete (autoimmunologische) Prozesse einleiten. Ein wesentlicher Belastungsfaktor besteht in Nahrungsmittelunverträglichkeiten und Überfrachtungen des Darms mit Gluten und schlechten Zuckern. Diese führen zu stillen Entzündungen.

		In der Folge führen Schmerz und Bewegungsmangel in einen Teufelskreis. Typische Symptome von Rheuma sind Schmerzen der Fingergelenke in der Nacht und morgens sowie eine Morgensteifigkeit dieser Gelenke, die länger als eine Stunde anhält. Meist sind spiegelbildlich die gleichen Gelenke an beiden Händen betroffen. In der Folge sind immer mehr Gelenke betroffen und verformen sich.

		Rückenschmerzen: Unter Rückenschmerzen versteht man Schmerzzustände in unterschiedlichen Bereichen des Rückens. Die Ursachen sind in vielen Fällen schwierig zu finden, denn der Rücken wird mit vielen Nerven versorgt und im Laufe des Lebens können Verschleißerscheinungen auftreten – beispielsweise in den Wirbelgelenken.

		Man unterscheidet zwischen einem radikulären und einem pseudoradikulären Schmerz: Beim radikulären Rückenschmerz wird eine Nervenwurzel beispielsweise durch einen Bandscheibenvorfall gereizt. Beim pseudoradikulären Schmerz liegen Veränderungen in kleinen Gelenken der Wirbelsäule zugrunde. Rückenschmerzen können auch seelische Ursachen haben – oft beeinflussen sich diese Faktoren gegenseitig. Zu Beginn sind die Symptome häufig unspezifisch. Dabei kann es sich um Morgensteifigkeit, Verspannungen oder Schwäche handeln. Rückenschmerzen lassen sich darüber hinaus unterscheiden in:

		
				
				Hexenschuss (Lumbago): plötzlich auftretender Rückenschmerz
			

				
				chronischer Rückenschmerz: Rückenschmerzen, die seit mehr als drei Monaten auftreten
			

				
				Beinschmerz (Ischialgie)
			

				
				Kreuzschmerzen und Schmerzen in den Beinen (Lumboischialgie)
			

		

		Schwindel: Fortgeschrittene Veränderungen unter Arteriosklerose können zu Gefäßverschlüssen in der Halswirbelsäule und im Gehirn führen und so Schwindel verursachen. Auch gutartige und bösartige Tumoren können das Gleichgewichtssystem stören. Nach einer Abklärung bei Fachärzten (HNO, Neurologe, Internist, Kardiologe, Augenarzt) leiden die meisten Patienten jedoch nicht unter solchem pathologischen Schwindel. Viele Formen des Schwindels sind sehr effektiv behandelbar.

		Vor allem Blockaden der oberen Halswirbelsäule, komplizierte Verspannungssyndrome des Nackens, dysfunktionale Kaumuskeln und Kiefergelenksbeschwerden und Störungen der funktionellen Energieversorgung können ein breites Spektrum an Schwindel und schwindelähnlichen Symptomen mit Gangunsicherheit und Fallneigung verursachen. Über Myoreflextherapie, KiD-Übungen, Atemübungen und Ernährung lassen sich diese Beschwerden sehr gut erfolgreich behandeln.

		Tinnitus: Eine Störung, bei der die Betroffenen Phantomgeräusche hören, also Geräusche und Töne, die nicht von der Umwelt stammen. Wichtig ist zu wissen: Das Innenohr registriert nicht nur die Schwingungen des Luftschalls. Über die Schall-Knochenleitung werden auch Schwingungen der Schädelknochen weitergeleitet und registriert.

		Dabei sind ganz besonders die Knochenwölbung hinter dem Ohr (Warzenfortsatz, Processus mastoideus) und der Unterkiefer mit dem Kiefergelenk von großer Bedeutung. Über die knöchernen Strukturen des Gesichtsschädels können die Sinneszellen im Innenohr irritiert werden: Sie übersetzen dann Körperspannungen und Körperstress in Hörwahrnehmungen und Geräusche.

		Oft werden so Stress und Daueranspannung im wahrsten Sinne des Wortes hörbar.

		Übergewicht: Unter Übergewicht versteht man den Übergang von Normalgewicht zu Adipositas.

		Adipositas (Fettsucht, Fettleibigkeit) ist ein chronischer Krankheitszustand, bei dem sich im Körper Fettgewebe über das Normalmaß ansammelt.

		Zur Definition von Adipositas und Übergewicht dient der Body-Mass-Index (Körpergewicht in Kilogramm geteilt durch die Körpergröße in Meter zum Quadrat). Ein BMI über 25 gilt per Definition als Übergewicht, ein BMI von 30 und höher als Adipositas.

		Adipositas und auch Übergewicht erhöhen das Risiko für Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Beschwerden. Um das individuelle Risiko einschätzen zu können, ist neben dem Körpergewicht auch das Fettverteilungsmuster entscheidend: Ein einfaches Maß ist die Bauchfettmessung. Bei einem Bauchumfang von mehr als 80 Zentimetern bei Frauen beziehungsweise mehr als 94 Zentimetern bei Männern ist das Risiko für Folgeerkrankungen erhöht. Bei einem Umfang von mehr als 88 Zentimetern bei Frauen beziehungsweise mehr als 102 Zentimetern bei Männern liegt eine Bauchfettsucht (abdominale Adipositas) mit einem deutlich erhöhten Risiko für Stoffwechsel- beziehungsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.

		
			
			
			
			
					
					BMI IM ÜBERBLICK

				
					
			

			
					
					Kategorie

				
					
					BMI

				
					
					Risiko für Folgeerkrankungen

				
			

			
					
					• Untergewicht

				
					
					•  < 18,5 

				
					
					• niedrig

				
			

			
					
					• Normalgewicht

				
					
					• 18,5 – 24,9

				
					
					• durchschnittlich

				
			

			
					
					• Präadipositas

				
					
					• 25 – 29,9

				
					
					• gering erhöht

				
			

			
					
					• Adipositas Grad I

				
					
					• 30 – 34,9

				
					
					• erhöht

				
			

			
					
					• Adipositas Grad II

				
					
					• 35 – 39,9

				
					
					• hoch

				
			

			
					
					• Adipositas Grad III

				
					
					• 40 und höher

				
					
					• sehr hoch

				
			

		

		Zähneknirschen, nächtliches Beißen: Seelische Dauerbelastungen und mentaler Stress spiegeln sich in den Spannungsmustern der Kaumuskeln und des Nackens wider. Wenn die Ruhe und die Energie zur Entspannung fehlen, setzt sich der Stress in unkontrollierbaren Muskelaktivitäten mit Beißen und Knirschen und Zähneklappern vor allem in der Nacht fort. So werden auf Dauer Zähne abgemahlen, das Zahnfleisch verändert sich entzündlich, und das Kiefergelenk kann Schaden nehmen. In der Folge können auch Zahn- und Ohrprobleme sowie → Tinnitus entstehen.

	
		Bücher und Fachbeiträge, die weiterhelfen

		Bauer, J.: Das Gedächtnis des Körpers. Wie Beziehungen und Lebensstile unsere Gene steuern. Frankfurt a. M.: Eichborn 2002.

		Fasser, W./Mosetter, K./Mosetter, R.: Hören im Gleichgewicht. Neue Horizonte bei Tinnitus und Beeinträchtigungen des Ohrs. Mit Hör-CD, Naturton-Aufnahmen von W. Tilgner. Konstanz: Vesalius 2011.

		Fischer, G.: Neue Wege aus dem Trauma. Erste Hilfe für schwere seelische Belastungen. Düsseldorf: Patmos 2003.

		Fischer, G./Eichenberg, C./Mosetter, K./ Mosetter, R.: Stress im Beruf. Heidelberg: Asanger 2006.

		Hüther, G.: Bedienungsanleitung für ein menschliches Gehirn. Göttingen: Vandenhoeck & Ruprecht 2001.

		Kabat-Zinn, Jon: Gesund durch Meditation: Full Catastrophe Living. München: O.W. Barth 2011.

		Keil, Annelie: Auf brüchigem Boden Land gewinnen. Biografische Antworten auf Krankheit und Krisen. München: Kösel 2011.

		Mosetter, K./Mosetter, R.: Kraft in der Dehnung. Ein Praxisbuch bei Stress, Dauerbelastung und Trauma. Düsseldorf: Patmos 2003.

		Mosetter K./Mosetter R.: Schmerzen heilen mit der KiD-Methode. Der achtsame Umgang mit dem eigenen Körper. Düsseldorf: Patmos 2008.

		Mosetter K./Mosetter R.: Myoreflextherapie. Muskelfunktion und Schmerz, Band 1. Konstanz: Vesalius 2006 (erste Auflage 2001).

		Mosetter K./Mosetter R.: Myoreflextherapie. Regulation für Körper, Gehirn, Erleben, Band 2. Konstanz: Vesalius 2010.

		Fachbeiträge

		Barwinski, R.: Der Körper als Ausdrucksfeld traumatischer Erfahrungen. ZPPM (2011) 2. 7–16.

		Bergsmann, O./Bergsmann, R.: Projektionssymptome. Reflektorische Krankheitszeichen als Grundlage für holistische Diagnose und Therapie. Wien: Facultas 1997.

		de la Monte, S. M./Wands, J. R.: Alzheimer’s disease is type 3 diabetes-evidence reviewed. J Diabetes Sci Technol (2008) 2 (6). 1101–13.

		Fasano, A.: Fatale Darmkrankheit Zöliakie. Spektrum der Wissenschaft, Mai 2010.

		Fischer, G.: Kausale Psychotherapie. Manual zur ätiologieorientierten Behandlung psychotraumatischer und neurotischer Störungen. Kröning: Asanger 2007.

		Hölzel, B. K. et al.: Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry Res. (2011) 191 (1). 36–43.

		Kosterlitz, H./Wedler, H.: Die Verwertung der Galaktose beim Diabetes mellitus. Galaktose als Ersatzkohlehydrat. Z. exper. Med (1933) 87. 397–404.

		McCrory, M. A., Fuss, P. J./u. a.: Dietary variety within food groups: association with energy intake and body fatness in men and women. Am J Clin Nutr (1999) 69 (3). 440–447.

		Mosetter, K.: Chronischer Stress auf der Ebene der Molekularbiologie und Neurobiochemie. In: Fischer, G./Schay, P. (Hrsg.) (2008). Psychodynamische Psycho- und Traumatherapie. Konzepte – Praxis – Perspektiven. Wiesbaden: VS Verlag f. Sozialwissenschaften. 77–98.

		Mosetter, K.: Das Myoreflexkonzept. Schmerzfrei über die Physik funktioneller Anatomie. medicalsports network (2012) 1. 4–7.

		Mosetter, K./Mosetter, R.: Dialektische Neuromuskuläre Traumatherapie. ZPPM (2005) 2. 31–45.

		Mosetter, K./Mosetter, R.: Die Alzheimer-Erkrankung – ein mehrdimensionaler Prozess. ZPPM (2009) 2. 51–61.

		Mosetter, K./Mosetter, R.: Der Schlaganfall – Ursachen und Wirkungen. ZPPM (2011) 2. 17–29.

		Mosetter, K./Reutter, W.: Insulin und Insulinresistenz im Gehirn. Schweiz Zschr GaMed (2007) 3. 138–141.

		Mosetter, K./Reutter, W.: Zivilisationskrankheiten und Insulinresistenz. NOVA (2008) 7. 8–10.

		Mosetter, K./Mosetter, R.: Körperliche und seelische Störungen älterer Menschen beim Wegfall von Arbeit und Beruf. In: Barwinski, R. (Hrsg.). Erwerbslosigkeit als traumatische Erfahrung. Psychosoziale Folgen und traumatherapeutische Interventionen. Heidelberg: Asanger (2011). S. 129–150.

		Mosetter, K.: Neurowissen. Konstanz: Vesalius 2011 (Online unter www.neuromyologie.de).

		Riemann, F.: Grundformen der Angst. WBG Darmstadt 1961 (39. Aufl. 2009).

		Roser, M./Josic, D./Kontou, M./Mosetter, K./Maurer, P./Reutter, W.: Metabolism of galactose in the brain and liver of rats and its conversion into glutamate and other amino acids. J Neural Transm (2009) 116 (2). 131–9.

		Servan-Schreiber, D.: Die neue Medizin der Emotionen. München: Kunstmann 2004.

		Toigo, M./Boutellier, U.: New fundamental resistance exercise determinants of molecular and cellular muscle adaptations. Eur J Appl Physiol (2006) 97 (6). 643–63.

		Wahli, W./Constantin, N.: Nutrigenomik, ein neuer Weg zur Gesundheit. Schweiz Med Forum (2009a) 9 (11). 224–227.

		Wahli, W./Constantin, N.: Nutrigenomik, eine medizinische, soziale und ökonomische Herausforderung. Schweiz Med Forum (2009b) 9 (12). 242–245.

		Bücher aus dem Gräfe und Unzer Verlag

		Pape, Dr. D., Schwarz, Dr. R., Trunz-Carlisi, E., Gillessen, H.: Schlank im Schlaf. Die revolutionäre Formel. So nutzen Sie Ihre Bio-Uhr beim Abnehmen.

		Pape, Dr. D., Schwarz, Dr. R., Trunz-Carlisi, E., Gillessen, H.: Schlank im Schlaf – Das Kochbuch.

		Pape, Dr. D., Schwarz, Dr. R., Trunz-Carlisi, E., Gillessen, H.: Schlank im Schlaf – Der 4-Wochen-Power-Plan.

		Pape, Dr. D., Quadbeck, Dr. B., Cavelius, A.: Die Hormonformel. Wie Frauen wirklich abnehmen.

		Pape, Dr. D., Schwarz, Dr. R., Trunz-Carlisi, E., Gillessen, H.: Schlank im Schlaf für Berufstätige.

		Pape, Dr. D. et al.: Schlank im Schlaf – 20-Minuten-Küche.

		Pape, Dr. D., Cavelius, A., Ilies, A.: Schlank im Schlaf vegetarisch.

		Trunz-Carlisi, E., Pape, Dr. D., Schwarz, Dr. R., Gillessen, H.: Schlank im Schlaf. Der Fitness-Turbo.

		

		Adressen, die weiterhelfen

		Myoreflextherapie, Neuromyologie, westliche Hochschulmedizin, Traditionelle Chinesische Medizin und Traumakomplementär-Therapie

		Zentrum für interdisziplinäre Therapien Konstanz

		Dr. med. Kurt Mosetter

		Obere Laube 44

		78462 Konstanz

		Tel.: +49 75 31 91 55 01

		E-Mail: info@zit-konstanz.de

		www.zit-konstanz.de

		Zentrum für interdisziplinäre Therapien Gutach (Schwarzwald)

		Sonnhalde 1

		77793 Gutach

		Tel.: +49 78 33 84 24

		E-Mail: info@zit-gutach.de

		www.zit-gutach.de

		Zentrum für interdisziplinäre Therapien Herrenberg

		Benzstr. 32

		71083 Herrenberg

		Tel.: +49 70 32 91 57 23

		E-Mail: info@zit-herrenberg.de

		www.zit-herrenberg.de

		Zentrum für interdisziplinäre Therapien Köln

		Kirchstr. 2

		50996 Köln-Rodenkirchen

		Tel.: +49 22 19 32 75 86

		E-Mail: info@zit-koeln.de

		www.zit-koeln.de

		Myoreflextherapie bei Paramed (Baar/Schweiz)

		Dr. med. Kurt Mosetter

		Komplementärmedizinisches Ambulatorium für Diagnostik und Therapie

		Haldenstr. 1

		6342 Baar

		Schweiz

		Tel.: +41 4 17 68 20 60

		E-Mail: info@paramed.ch

		www.paramed.ch

		Detaillierte Informationen zur Myoreflextherapie mit einem Verzeichnis der Praxen und Therapeuten in Deutschland, Österreich, Schweiz, Italien und den USA, die die Myoreflextherapie anbieten.

		www.myoreflex.de

		VitalPrävent: Myoreflex-Regenerationswochen im Burg-Vital-Hotel mit Gourmetküche von Thorsten Probost

		Burg-Vital-Hotel GmbH & Co. KG

		Familie Lucian

		Oberlech 568

		6764 Lech am Arlberg

		Österreich

		Tel.: +43 55 83 31 40

		E-Mail: office@burgvitalhotel.com

		www.burgvitalhotel.com

		www.vitalkochen.com

		Institut für Kommunikation und Gehirnforschung, Günter Haffelder

		Stuttgarter Str. 134

		70469 Stuttgart-Feuerbach

		Tel.: +49 71 18 17 98 38

		E-Mail: gehirnforschung@haffelder.de

		www.gehirnforschung.com

		Deutsches Institut für Psychotraumatologie (DIPT e. V.)

		Beratungsstelle für Gewalt- und Unfallopfer

		Bernhard-Feilchenfeld-Str. 11

		50969 Köln

		Tel.: +49 2 21 39 09 03-11

		E-Mail: info@psychotraumatologie.de

		www.psychotraumatologie.de

		In der Schweiz: Schweizer Institut für Psychotraumatologie (SIPT)

		www.psychotraumatologie-sipt.ch

		Ernährungsmedizin und Adipositas-Konzept

		Dr. med Detlef Pape

		Zweigertstr. 37–41

		45130 Essen
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			NUTZEN SIE DIE SELBSTHEILUNGSKRAFT
IHRES ORGANISMUS

			Ein fast unerschöpfliches Potenzial, um Sie gesund zu erhalten oder auch wieder gesund zu machen, steckt in Ihrem Körper. Greifbarer als alles, was Ärzte, Therapeuten, Psychologen und Wissenschaftler zu bieten haben, ist das, was Sie selbst für sich tun können. Lesen Sie dazu auch das Interview mit Erfolgstrainer Jürgen Klinsmann.

		

		
			
				SO LEGEN SIE DEN SCHALTER UM:
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			Mit KiD-Übungen in Balance kommen

			
					
					Was bei der Myoreflextherapie der Fingerdruck des Therapeuten leistet, wird bei den KiD-Übungen durch die aktive Bewegung und den Einsatz der verschiedenen Muskeln bewirkt.
				

					
					Mit dieser Kraftentfaltung in Dehnungspositionen (KiD) erreichen Sie äußere Beweglichkeit und einen effektiven Stressausgleich.
				

					
					Die zu Ihrem Beschwerdebild passenden KiD-Übungen sollten Sie zur täglichen lieben Gewohnheit machen.
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			Einfach loslaufen ...

			
					
					... oder gehen! Regelmäßige körperliche Aktivität im Alltag bringt genauso viel wie manche Medikamente, nur garantiert ohne Nebenwirkungen.
				

					
					Drei Geh- und Laufprogramme mit minimalem Aufwand und für drei verschiedene Typen bringen Sie ab sofort in Bewegung!
				

					
					Vor allem Gehen oder Laufen auf nüchternen Magen hat ein besonderes Heilungspotenzial: So regulieren Sie Ihren Insulinspiegel, schützen Ihr Herz und beugen stoffwechselbedingten Beschwerden vor.
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			Einfach gut essen

			
					
					Gesund essen ist einfach, vor allem, wenn man sich dabei satt essen darf und auf nichts verzichten muss. Die Umgewöhnung auf die Insulin-Trennkost fällt deshalb leicht.
				

					
					Morgens gibt es Kohlenhydrate für das zuckerhungrige Gehirn und einen guten Start in den Tag.
				

					
					Mittags stehen Eiweißmahlzeiten auf dem Plan, die auch mit kohlenhydrathaltigen Beilagen kombiniert werden können.
				

					
					Abends kurbelt Eiweiß die nächtliche Fettverbrennung an und senkt so auf natürliche Weise den Insulinspiegel.
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			Selbstachtsamkeit entwickeln

			
					
					Anspannung und Entspannung haben immer auch eine seelische Seite. Der Begriff Achtsamkeit stammt aus dem Buddhismus und vermittelt uns einen Weg zu mehr Gelassenheit im Leben.
				

					
					Ein liebevoller und achtsamer Blick auf sich selbst stärkt den »inneren Arzt«.
				

					
					Genießen Sie öfter einmal eine kleine Auszeit in Form von Momenten der Stille.
				

					
					Lernen Sie die wichtigsten seelischen Schutz- und Gesundheitsfaktoren kennen.
				

					
					Heilende Klänge: Wie Klangtherapie gesund machen kann.
				

			

		

		

		
			AUF EINEN BLICK: DIE KID-ÜBUNGEN ZUM LAUFEN

			Für eine bessere Durchblutung der Muskulatur und mehr Beweglichkeit ist es sinnvoll, wenn Sie Ihren Körper mit einigen KiD-Übungen aufwecken und auf Ihr Laufprogramm einstimmen. Halten Sie die Dehnung jeweils für zwei bis drei Atemzüge, und führen Sie jede Übung dreimal durch.

		

		
			DER KREIS DER HÄNDE I UND II (>)
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					Stehen Sie aufrecht mit schulterbreiten Beinen, und strecken Sie beide Arme nach vorne aus. Drehen Sie die Handinnenfläche der rechten Hand von sich weg. Ziehen Sie diese Hand mit den Fingerspitzen der linken Hand zurück, bis Sie eine deutliche Dehnung in Ihrem rechten Innenarm spüren. Wiederholen Sie die Übung mit dem linken Arm.
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					Strecken Sie wieder beide Arme nach vorne. Knicken Sie das Handgelenk der rechten Hand nach unten ab; die Handinnenfläche zeigt dabei zu Ihnen. Ziehen Sie diese Hand mit den Fingerspitzen der linken Hand zurück, sodass Sie eine deutliche Dehnung in Ihrem rechten Außenarm und im Handrücken spüren. Die Finger des gedehnten Armes drücken nun in die andere Hand. Halten Sie die Dehnung einige Atemzüge lang. Wiederholen Sie die Übung mit dem linken Arm. Wichtig: Der Ellenbogen des gedehnten Armes sollte dabei gestreckt, aber nicht ganz durchgedrückt sein.
				

			

			
			DER SONNENGRUSS (>)
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					Stehen Sie aufrecht und stabil mit schulterbreiten Beinen und leicht gebeugten Knien. Schieben Sie nun Ihr Becken leicht nach vorne oben, und kneifen Sie die Gesäßmuskeln zusammen. Lehnen Sie sich mit dem Oberkörper vorsichtig nach hinten. Atmen Sie in Ihrem Rhythmus ein und aus für einige Atemzüge. Bauchmuskel und Hüftbeuger sind so in ihrer ganzen Länge aktiv. Legen Sie zunächst den Kopf in den Nacken, und führen Sie aus dieser Position Ihr Kinn in Richtung Brustbein, sodass ein Doppelkinn entsteht. Die Halswirbelsäule soll gerade ausgerichtet sein. Führen Sie nun Ihre Arme ausgestreckt seitlich nach oben über den Kopf. Strecken Sie Ihre Finger mit den Handinnenflächen nach vorne, sodass sich der Brustkorb öffnen kann. Führen Sie die Arme seitlich herunter, und gehen Sie währenddessen leicht in die Knie. Richten Sie nun Ihren Oberkörper wieder auf.
				

			

			
				DER BAUM IM WIND (>)
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					Stehen Sie aufrecht und stabil mit schulterbreiten Beinen. Heben Sie seitlich Ihre Arme, und halten Sie diese ausgestreckt mit der Handfläche nach vorne über dem Kopf. Beugen Sie Ihren Oberkörper nun nach rechts, sodass Sie in Ihrer linken Körperseite eine leichte Dehnung spüren. Wippen Sie den Oberkörper mit kleinen Bewegungen nach rechts in die Dehnung hinein. Bleiben Sie für einige Atemzüge in der Seitbeugung. Wiederholen Sie die Übung zur anderen Seite.
				

			

			AUF VIER BEINEN (>)
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					Stellen Sie sich mit schulterbreiten Beinen und den Händen an den Hüften gerade hin. Beugen Sie den Oberkörper langsam nach vorne. Versuchen Sie, den Boden mit den Fingern oder Händen zu erreichen. Legen Sie Ihre Hände auf einem Baumstamm, einer Treppenstufe oder der Stoßstange Ihres Autos ab.
				

			

			
				DER STOLZE HAHN (>)
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					Stellen Sie sich stabil hin, und führen Sie ein Bein nach hinten in Richtung Gesäß. Strecken Sie nun den Arm der Standbeinseite senkrecht nach oben. Die Handfläche zeigt zum Kopf oder nach vorne. (Wenn Sie die Balance verlieren, halten Sie sich z. B. an einem Zaun fest.) Versuchen Sie, mit der anderen Hand den gehobenen Fuß zu halten und weiter in Richtung Gesäß zu ziehen. Schieben Sie das Becken leicht nach vorne. Dadurch vermeiden Sie ein Hohlkreuz. Richten Sie Ihre Wirbelsäule auf. Heben Sie das Brustbein nach vorne oben an. Der Kopf ist in gerader Fortsetzung zur Wirbelsäule. Legen Sie ihn leicht in den Nacken, und führen Sie das Kinn dabei etwas Richtung Brustbein (Doppelkinn).
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			DR. MED. KURT MOSETTER ist Arzt und Heilpraktiker. Zu seinen medizinischen Arbeitsschwerpunkten gehören Schmerz, neuromuskuläre Traumatherapie, neurologische/neurodegenerative Erkrankungen, Entwicklungsverzögerungen und die Ernährungsmedizin. Er ist der Begründer der Myoreflextherapie mit dem integrierten KiD-Bewegungsprogramm und dem Ausbildungsinstitut Vesalius. Kurt Mosetter ist Leiter des Zentrums für interdisziplinäre Therapien (ZiT) mit Standorten in Konstanz, Gutach, Herrenberg und Köln. Er praktiziert und unterrichtet bei Paramed in Baar (Schweiz). Seit 2006 betreut er unter anderem die Fußballprofis der TSG 1899 Hoffenheim, seit 2010 die Spieler des Handball Sport Vereins Hamburg (HSV Handball). Auf Initiative des US-Nationaltrainers Jürgen Klinsmann kümmert er sich seit 2011 um die Gesundheit und die Fitness der Spieler der US-amerikanischen Fußballnationalmannschaft.
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			DR. MED. DETLEF PAPE ist Facharzt für innere Medizin und war als Kursleiter für Ernährungsmedizin an der Akademie für ärztliche Fort- und Weiterbildung der Ärztekammer Nordrhein tätig. In seiner Praxis in Essen bietet er den Patienten eine Adipositas-Schwerpunktberatung mit strukturiertem Diätprogramm. Er entdeckte die Bedeutung von Insulin als »Fettmasthormon« und entwickelte daraus die erfolgreiche Insulin-Trennkost. Von seinen Schlank-im-Schlaf-Büchern wurden bereits über 2 Millionen Exemplare verkauft.
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			ANNA CAVELIUS (M. A.) arbeitete nach ihrem Studium der Philosophie in München, Siena und Salamanca für einen US-amerikanischen Zeitschriftenverlag. Seit 1995 ist sie freie Autorin für Lifestyle, Kulinaria und Gesundheitsthemen. Für GU veröffentlichte sie als Coautorin neben Bestsellerautor Dr. Detlef Pape und Dr. Johannes Coy bereits mehrere erfolgreiche medizinische Ratgeber.
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      Wichtiger Hinweis

      Die Informationen in diesem Buch stellen die Erfahrung und Meinung der Autoren dar. Sie wurden von ihnen nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Alle Übungen wurden danach ausgewählt und dargestellt, wie sie sich in der Praxis bewährt haben. Sie sind für Menschen mit normaler Konstitution geeignet. Es liegt jedoch in der Verantwortung der Leserinnen und Leser zu entscheiden, wie häufig sie eine Übung machen oder ob sie sich gegen eine Übung entscheiden.

      Lassen Sie sich in allen Zweifelsfällen zuvor durch einen Arzt oder Therapeuten beraten! Weder Autoren noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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      Unsere Garantie

      Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechendem Hinweis an unseren Leserservice.

      

      Liebe Leserin und lieber Leser,

      wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-eBook entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern und eBooks. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

      Wir sind für Sie da!

      Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;

      Freitag: 8.00–16.00 Uhr

      Tel.: 0180-5005054*

      Fax: 0180-5012054*

      E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

      * (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42 €/Min.)

      P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

      GRÄFE UND UNZER VERLAG

      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München
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