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			Buch

			Wie lange möchten Sie leben? Aber nicht irgendwie – sondern gesund, schmerzfrei und glücklich? Viele glauben, Altern bedeute zwangsläufig Krankheit, Schmerzen und Einschränkungen. Doch das ist ein Trugschluss! In ihrem neuen Buch zeigen die Ernährungsmedizinerin Dr. med. Petra Bracht, der Schmerzspezialist Roland Liebscher-Bracht und der Erfolgscoach Christoph Glaser, dass es anders geht. Denn die Schlüssel zu einem gesunden, langen und erfüllten Leben haben Sie selbst in der Hand: schmerzfreie Bewegung – vitale Ernährung – atembasierte Achtsamkeit.

			Der ganzheitliche Ansatz für ein langes Leben voller Vitalität:

			
					7 Engpassübungen für Schmerzfreiheit und Beweglichkeit am ganzen Körper

					7 Ernährungsstrategien für Gesundheit und Steigerung Ihres Wohlbefindens

					7 Atem- und Mentaltechniken für Stressreduktion, emotionale Ausgeglichenheit und geistige Klarheit

			

			Mit dem Schritt-für-Schritt-Plan der SPIEGEL-Bestsellerautoren entkommen Sie der Umsetzungsfalle und entwickeln eine nachhaltige Routine. Starten Sie jetzt Ihre Reise zu Healthy Longevity!

			Autoren

			Die renommierte Ernährungsmedizinerin und Bestsellerautorin Dr. med. Petra Bracht verfügt über 40 Jahre Erfahrung als Ärztin und hat mit ihrer Arbeit bewiesen, dass eine natürliche Herangehensweise an Gesundheit unglaubliche Heilungserfolge ermöglichen kann – selbst bei chronischen Erkrankungen. Ihr Spezialgebiet: die pflanzenbasierte Ernährung in Kombination mit Intervallfasten. Mit dieser Methode unterstützt sie ihre Patienten dabei, ihren Körper tiefgehend zu regenerieren, Entzündungen zu reduzieren und nachhaltige Gesundheit zu erlangen.

			Gemeinsam mit ihrem Mann, Roland Liebscher-Bracht, hat sie eine wegweisende Schmerztherapie entwickelt, die an natürlichen Heilweisen interessierten Ärzten und Therapeuten im deutschsprachigen Raum neue Perspektiven eröffnet. Während Petra Bracht als Expertin für Ernährungsmedizin gilt, bringt Roland Liebscher-Bracht sein Wissen als Wirtschaftsingenieur und leidenschaftlicher Kampfsportler ein. Zusammen haben sie eine revolutionäre Methode geschaffen, die Schmerzen lindert – ganz ohne Operationen, Schmerzmittel oder andere Medikamente. Ihre Selbsthilfe-Techniken ermöglichen es Menschen, ihre Beschwerden eigenständig in den Griff zu bekommen und ihre Beweglichkeit zurückzugewinnen. Ihr Erfolg spricht für sich: Mit mittlerweile 22 veröffentlichten Büchern, fast alle Bestseller, und etwa 5 Millionen Followern in den sozialen Medien haben sie die Schmerztherapie im deutschsprachigen Raum nachhaltig geprägt, seit 2007 über 15000 Ärzte, Physiotherapeuten, Heilpraktiker oder andere gesundheitsnahe Berufe ausgebildet und zusammen mit diesen Liebscher & Bracht-Therapeuten Hunderttausenden Menschen geholfen, ein schmerzfreies und gesundes Leben zu führen.

			Christoph Glaser ist Geschäftsführer des TLEX Institute, das weltweit mit über 200 Trainern agiert und bereits mehr als 500000 Führungskräfte und Mitarbeiter geschult hat. Als Management-Coach und Achtsamkeitsexperte hat er mit seinem Team eine Methode entwickelt, die Stress reduziert, mentale Klarheit fördert und die Leistungsfähigkeit steigert – ein Konzept, das er seit über 20 Jahren in mehr als 50 Ländern vermittelt. Sein Buch Atmen – Der Schlüssel zur erfolgreichen und gesunden Führung wurde in der Schweiz zum Bestseller Nr. 1. Mit seiner Expertise hilft er Menschen, mentale Klarheit, innere Ruhe und nachhaltige Leistungsfähigkeit zu erreichen – essenzielle Bausteine für ein gesundes, glückliches und langes Leben.
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			Für dich – weil du es verdienst, lange gut zu leben

		

	
		
			Vorwort

			Genau jetzt, in diesem Augenblick, geschieht in Ihnen eines der größten Wunder dieses Planeten: Ihr Herz schlägt kraftvoll, Ihre Lunge atmet rhythmisch, Ihr Organismus verdaut, und Millionen von Mikroorganismen arbeiten unermüdlich daran, Ihr System im Gleichgewicht zu halten. Ein harmonisches Zusammenspiel, so präzise wie ein perfekt abgestimmtes Orchester, das mit atemberaubender Sicherheit auf den größten Bühnen der Welt spielt.

			Und doch – diese natürliche Ordnung ist zerbrechlich. Sie kann aus dem Gleichgewicht geraten, wenn wir uns von der Hektik des Alltags mitreißen lassen, uns falsch ernähren oder einen Lebensstil führen, der nicht im Einklang mit unseren biologischen Bedürfnissen steht. Denn Gesundheit ist kein Zufall. Sie braucht Struktur, klare Impulse und die richtige Nahrung – nicht nur für den Körper, sondern auch für den Geist.

			Heute, in einer Welt voller Reizüberflutung, Bewegungsmangel und ständiger Beschleunigung, fällt es vielen immer schwerer, den natürlichen Lebensrhythmus zu bewahren. Statt im Einklang mit der Natur zu leben, funktionieren wir nur noch – angetrieben von äußeren Anforderungen, aber entfremdet von unseren eigenen Bedürfnissen. Die Folgen sind Erschöpfung, Erkrankungen, das viel zu frühe Sterben an Krankheiten und das diffuse Gefühl, nicht mehr wirklich bei sich selbst zu sein.

			Warum dieses Buch?

			Wir – Petra, Roland und Christoph – empfinden eine tiefe Dankbarkeit für diese Meisterleistung der Natur. Auch für unsere eigenen Lebenswege, die uns früh vor Herausforderungen gestellt haben und die uns mit existenziellen Fragen konfrontierten, sind wir dankbar. Diese Prüfungen – so schmerzhaft sie auch waren – wurden zu Wendepunkten. Sie forderten uns auf, uns selbst zu hinterfragen, innere Stabilität zu finden und nach den tieferen Zusammenhängen des Lebens zu suchen. Und so haben wir in unseren Fachgebieten – schmerzfreie Bewegung durch Engpasstraining, körperliche Gesundheit durch vitale Ernährung und mentale Gesundheit durch die Kraft des Atems – in den letzten 30 Jahren unzählige Erfahrungen gesammelt, mit Hunderttausenden von Menschen gearbeitet und dabei stets unsere eigenen Überzeugungen hinterfragt. Unser Antrieb? Herauszufinden, was wirklich funktioniert, um gut und lange zu leben – nicht auf Basis von Trends oder Dogmen, sondern durch fundierte Erkenntnisse und echte Erfahrung. Und bis heute sind unsere Treffen wertvolle Momente voller Freude, tiefer Verbundenheit und inspirierender Gespräche. In diesen Augenblicken lassen wir den Alltag hinter uns und tauchen in einen Raum ein, der sich ganz dem Wesentlichen widmet: dem Leben selbst. Dieses Buch ist eine Einladung an Sie, diesen besonderen Raum mit uns zu betreten und die darin gewonnenen Erfahrungen und Erkenntnisse zu teilen.

			Wissen allein reicht nicht

			Wir alle kennen diese Augenblicke, in denen Veränderung nicht nur möglich, sondern notwendig erscheint. Vielleicht, weil wir an unsere Grenzen stoßen. Vielleicht, weil wir spüren, dass in uns noch so viel mehr steckt. Vielleicht, weil das Leben uns einen sanften – manchmal durchaus unangenehmen – Stoß in eine neue Richtung gibt.

			Dieses Buch ist für genau diese Momente geschrieben. Es ist eine Einladung, innezuhalten, tief durchzuatmen und sich den wesentlichen Fragen zu stellen: Was macht mich stark? Wie kann ich das Älterwerden gut gestalten und eine hohe Lebensqualität erhalten? Und vor allem: Wie schaffe ich es, das, was mir guttut, auch wirklich in meinem täglichen Leben umzusetzen – nachhaltig, wirksam und mit Freude? Wie oft wussten wir genau, was gut für uns wäre – und haben es doch nicht umgesetzt? Wie oft haben wir uns vorgenommen, endlich bewusster zu essen, mehr Bewegung in unseren Alltag zu bringen oder achtsamer mit unseren Gedanken umzugehen? Und wie oft haben alte Muster, Stress oder die Bequemlichkeit des Gewohnten uns wieder eingeholt?

			Genau hier liegt oft die größte Hürde: die Umsetzung. Wir leben in einer Zeit, in der Wissen im Überfluss vorhanden ist. Ein Klick, ein Buch, ein Podcast – und wir haben Zugang zu fast allem, was je erforscht wurde. Doch so wertvoll Wissen auch ist, es verändert unser Leben erst dann, wenn wir es anwenden. Wenn wir ins Handeln kommen.

			Wir begleiten Sie ins Tun!

			Dieses Buch soll nicht nur eine Sammlung wertvoller Informationen sein. Es kann zu Ihrem persönlichen Umsetzungsbegleiter werden. Denn es gibt Ihnen sowohl das Wissen als auch die notwendigen Werkzeuge an die Hand. Dabei fokussieren wir uns bewusst auf Werkzeuge, die uns die Natur frei Haus geliefert hat, die nichts oder wenig kosten und doch so wirksam sind. Es hilft Ihnen, die Umsetzungsfalle zu durchbrechen – durch einfache, machbare Schritte, die in Ihren Alltag passen. Sie brauchen nicht Ihr ganzes Leben umzukrempeln, sondern nur einen nächsten Schritt in die von Ihnen gewünschte Richtung zu gehen. Und wenn wir ins Tun kommen, dann kann etwas Erstaunliches passieren: Unser Leben beginnt sich zu verändern. Vielleicht zu Beginn unmerklich, mit kleinen Gewohnheiten, die sich anfangs unscheinbar anfühlen. Aber dann, nach Wochen, Monaten, vielleicht Jahren, blicken wir zurück und stellen fest: Ich fühle mich anders. Ich bin stärker. Ich bin lebendiger. Und vor allem: Ich lebe gut.

			

			Wir bleiben lebendig – wenn wir uns herausfordern!

			Erinnern wir uns: Als Kinder konnten wir uns zunächst kaum bewegen, dann krabbelten wir neugierig durch die Welt, lernten zu laufen, zu sprechen, zu staunen. Mit großen Augen entdeckten wir Tag für Tag etwas Neues. Doch irgendwann verschieben sich unsere Prioritäten. Wir arrangieren uns mit dem Leben, suchen Sicherheit und Routine. Unser Radius schrumpft und mit ihm unsere Beweglichkeit – körperlich wie geistig. Selbst unser Herz schlägt nicht mehr mit der variantenreichen Lebendigkeit, die es einst hatte. Doch genau dieses Reduzieren von Reizen, der verringerte Lebensradius ist es, was uns altern lässt.

			Aber das Leben bleibt lebendig, wenn wir es herausfordern! Wenn wir uns neuen Reizen aussetzen, unsere Komfortzone verlassen, unser Umfeld bewusst gestalten und uns immer wieder selbst fordern. Bewegung, Ernährung und mentale Impulse sind dabei keine isolierten Elemente – sie wirken synergistisch zusammen.

			Innehalten, um noch viel zu erleben

			Es ist nie zu spät, diese Reise zu beginnen. Und das ist unser Versprechen: Ganz gleich, an welchem Punkt Sie sich gerade befinden. Wir möchten Ihnen mit diesem Buch helfen, eine für Sie passende, gesunde Struktur in Ihr Leben zu bringen, die Ihren Körper nährt und Ihren Geist klärt. Denn wie sagte der bekannte Yogi Sri Sri Ravi Shankar einmal: »Zu existieren ist eine Tatsache. Doch wirklich zu leben – das ist eine Kunst.« Und mit diesem Buch möchten wir Ihnen die nötigen Techniken an die Hand geben, um diese Kunst zu entfalten. Es ist eine Kunst, die auch Neugier und Offenheit erfordert und den Mut, innezuhalten. Denn in jedem von uns gibt es einen Teil, der zeitlos ist. Einen Teil, der nicht durch Pläne, Termine oder äußere Erwartungen definiert wird, sondern durch das, was uns im Innersten ausmacht. Wir sind mehr als unser Körper, mehr als unser Verstand – wir sind Wesen, die erleben, gestalten und wachsen.

			Wir wünschen Ihnen, dass die Lektüre dieses Buches immer wieder so ein Innehalten sein kann und Sie daraus innere Kraft schöpfen – damit Sie nicht nur lange, sondern vor allem gut leben.

			In herzlicher Verbundenheit

			Petra, Roland und Christoph
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			Kapitel 1

			LANGE GUT LEBEN – EINE CHANCE FÜR ALLE

			Wie wäre es, wenn wir bis ins hohe Alter gesund, voller Energie und schmerzfrei leben könnten? Was wäre möglich, wenn wir unser volles Potenzial für ein langes, gutes Leben entfalten könnten? Und wie würden sich unser Wohlbefinden und unsere Lebensqualität verändern, wenn wir Altern nicht als unvermeidlichen Abbau, sondern als Chance für neues Wachstum und Vitalität begreifen?

			In diesem Kapitel räumen wir mit verbreiteten Missverständnissen über das Altern auf und entdecken, welche Möglichkeiten in uns allen stecken. Wir zeigen, wie wir durch bewusste Entscheidungen und gezielte Strategien aktiv zu einem gesunden, erfüllten Leben beitragen können, und stellen Ihnen die Lange gut leben 3er-Formel für ein langes, gutes Leben vor.

		

	
		
			Die Chance, ein besseres Leben zu leben

			Stellen Sie sich vor, Sie stehen mitten im Leben. Sie haben Kinder, einen anspruchsvollen Job, zahllose To-dos – und das Gefühl, dass die Tage einfach nicht genug Stunden haben. Wenn Sie ehrlich sind, fühlt es sich nicht mehr so leicht an wie noch vor zehn Jahren.

			Früher waren Sie voller Energie, konnten durchpowern, ohne es wirklich zu merken. Heute hingegen sind Sie abends erschöpft, Ihr Energielevel ist niedriger, der Stress höher. Sie bemerken, dass Sie öfter, als Ihnen lieb ist, an den Kühlschrank gehen – nicht weil Sie wirklich hungrig sind, sondern weil es eine schnelle Möglichkeit ist, sich kurz besser zu fühlen. Sie nehmen zu und bewegen sich weniger, weil schlicht keine Zeit bleibt.

			Oder vielleicht kommt Ihnen auch diese Situation bekannt vor: Sie sind Mitte 50 und sitzen in einem Meeting. Um Sie herum junge, dynamische Kolleginnen, voller Energie und Tatendrang. Sie bemerken, dass Ihre Erholung nach stressigen Tagen länger dauert, dass Ihre Konzentration nachlässt, Sie nicht mithalten können, Ihr Körper da und dort zwickt und einfach grundsätzlich nicht mehr so selbstverständlich mitmacht wie früher. Vielleicht fragen Sie sich: War es das? Werden jetzt die Jüngeren an mir vorbeiziehen? Bin ich bald nicht mehr gefragt?

			Fakt ist: Viele Menschen erleben in der Lebensmitte Wendepunkte, die sie wichtige Fragen stellen lassen: Wie kann ich meine Ressourcen optimal nutzen? Wie bleibe ich geistig und körperlich leistungsfähig? Welche Energiequellen kann ich neu erschließen?

			Die gute Nachricht: Das Alter muss nicht unser Gegner sein. Unser Körper und Geist sind viel anpassungsfähiger, als wir gemeinhin denken. Die Wissenschaft zeigt, dass wir mit den richtigen Strategien nicht nur unseren Energiehaushalt revitalisieren, sondern auch geistige Frische, körperliche Stärke gepaart mit Wohlgefühl und innere Balance bis ins hohe Alter bewahren können.

			Denn die eigentliche Frage ist nicht, ob wir älter werden – sondern wie. Lassen Sie uns gemeinsam entdecken, wie ein langes, gutes Leben möglich ist. Es geht!

			Dieses Buch kann zu einem wichtigen Meilenstein in Ihrem Leben werden. Die Inhalte, die wir Ihnen hier vermitteln, haben das Potenzial, dass Sie viel mehr aus sich und Ihrem Leben im Hinblick auf Gesundheit und Langlebigkeit machen können, als Sie sich jemals erträumt haben. Es kann einen Paradigmenwechsel einleiten, eine große Veränderung in die positive Richtung, die Ihr ganzes Sein positiv beeinflusst, vielleicht sogar auf ein völlig neues, bisher unbekanntes Level hebt. Durch die systematische Anwendung natürlicher Prinzipien können Sie Ihr Leben gesund, schmerzfrei, glücklich und hoffentlich sehr lange führen. Unser Älter- und schließlich Altwerden kann völlig anders verlaufen, als die meisten Menschen erwarten. Die scheinbar untrennbar mit dem Älterwerden verbundenen und für »normal« gehaltenen Krankheiten und Leiden müssen in dieser Ausprägung nicht eintreten. Genauso wenig wie das scheinbar unaufhaltsame geistige und körperliche Abbauen, das die meisten von uns aus ihrem nahen Umfeld gewohnt sind.

			Und dies gilt für so gut wie alle Menschen. Denn wir haben das Potenzial in uns, dass wir viel schmerzfreier, gesünder und glücklicher sein können, wenn wir die in uns vorhandenen Kräfte verfügbar machen und nutzen. Alles, was Sie dafür im ersten Schritt brauchen? Die Offenheit und das Interesse, die von uns in diesem Buch vorgestellten natürlichen Prinzipien, Übungen und Techniken kennenzulernen, anzuwenden und in Ihren Alltag zu integrieren.

			Sie werden mit der Zeit sehen, dass es Sie nicht einmal mehr Zeit kosten wird. Wir versprechen Ihnen sogar, Sie werden mehr Zeit einsparen, als Sie investieren. Denn wenn wir uns gesünder fühlen, mehr Energie und mehr mentale Klarheit haben, fallen uns die alltäglichen Dinge leichter und gehen schneller von der Hand.

			Sie brauchen auch keine technische Hilfe oder größere Investitionen, um die in diesem Buch beschriebenen Methoden und Übungen anzuwenden. Und das Allerwichtigste: Es lohnt sich immer, egal in welchem Alter Sie anfangen.

			Sie profitieren von insgesamt 100 Jahren Erfahrung

			Wir drei, die wir für schmerzfrei, gesund und glücklich stehen, wissen aus langjähriger Erfahrung, welche enorme positive Transformation für jeden Einzelnen möglich ist. Wir haben es bei Abertausenden Patientinnen und Klienten beobachtet, deren Lebenswege wir begleiten durften.

			Roland hat in den letzten 35 Jahren miterlebt, wie Menschen, die durch spezielle körperliche Übungen wieder in Bewegung kommen, regelrecht aufblühen und nach einiger Zeit des Übens voller Kraft und wieder so beweglich und schmerzfrei sein können wie in jüngeren Jahren. Petra begleitet über denselben Zeitraum Patienten und deren teilweise fast unglaublichen Heilungen von den meisten Krankheiten und die damit verbundene Steigerung der Lebensenergie, nachdem sie gemeinsam die richtigen Stellschrauben in der Ernährung gefunden haben.

			Und Christoph hat in seiner mehr als 25-jährigen Arbeit als Trainer, Coach und Atemexperte erleben dürfen, wie Tausende Top-Manager und Mitarbeiter, denen es mental nicht gut ging, die ausgebrannt waren oder ganz einfach danach suchten, ihr Potenzial zu nutzen, in ihre Kraft kamen mithilfe von Techniken des Selbstmanagements und der atembasierten Achtsamkeit.

			Was bedeutet lange gut leben für uns?

			Der Wunsch nach einem langen Leben, den alle Menschen in sich tragen, englisch longevity, macht nur Sinn, wenn es sich um eine healthy longevity, eine gute und gesunde Langlebigkeit, handelt. Es geht eben nicht nur um das lange Leben, sondern um das GUTE lange Leben. Wenn wir uns unserem Ziel nähern, uns gut bewegen zu können, weder unter Schmerzen noch unter Krankheiten zu leiden und uns mental fit und glücklich zu fühlen. Und wenn wir uns körperlich und geistig jünger fühlen, obwohl wir natürlich an gezählten Jahren immer älter werden. Was wir mit jünger fühlen meinen? Dass wir uns gut bewegen können, keine Schmerzen und Krankheiten haben und offen für Neues sind.

			Unser Anspruch ist jedoch ausdrücklich nicht, dass ältere und alte Menschen etwa völlig faltenfrei sein sollen. Wer alt ist, sollte das unserer Meinung nach auch ausstrahlen dürfen. Wir alle kennen Menschen, die im hohen Alter eine beeindruckende Ausstrahlung haben – voller Lebendigkeit, Tatendrang und innerer Kraft. Ihre Schönheit liegt nicht in faltenloser Haut, sondern in der Energie, die sie verkörpern. Diese Ausstrahlung ist eng verknüpft mit Ihrem Wohlbefinden: Wer sich vital, beweglich und schmerzfrei fühlt, wer eine stabile Gesundheit genießt und innere Zufriedenheit spürt, strahlt dies auch aus.

			Es geht uns darum, den natürlichen Lebensprozess bewusst und aktiv zu gestalten – in Akzeptanz der Vergänglichkeit, mit Freude am Leben und der Entscheidung, das Beste aus uns zu machen.

			Genau das meinen wir mit lange gut leben.

			Der große Irrtum über das Altern

			Ist es wirklich unausweichlich, mit zunehmendem Alter Schmerzen zu haben, bewegungseingeschränkt zu sein und an Krankheiten zu leiden? Viele Menschen glauben das – sie nehmen es als natürliche Realität hin. Doch genau hier liegt der große Irrtum. Die Vorstellung, dass unser Körper zwangsläufig abbaut, ist weniger eine biologische Notwendigkeit als vielmehr das Resultat unserer Lebensweise.

			Wissenschaft und Erfahrung zeigen: Altern muss nicht mit Leid einhergehen. Viele sogenannte Alterskrankheiten entstehen, weil wir die natürlichen Selbstheilungskräfte unseres Körpers kaum nutzen. Schmerzfreie Bewegung, richtige Ernährung und achtsames Atmen sind keine nebensächlichen Faktoren, sondern entscheidende Werkzeuge, um körperlich und geistig jung zu bleiben.

			Die Forschung im Bereich Longevity bestätigt, dass Altern nicht nur schicksalhaft, sondern auch gestaltbar ist. Unser Ziel ist es, Ihnen zu zeigen, wie Sie Ihre Chancen auf ein gesundes, schmerzfreies und erfülltes Leben im Alter drastisch verbessern können – weit über das hinaus, was Sie vielleicht für möglich hielten. Wie möchten wir das erreichen? Indem wir unser Wissen mit Ihnen teilen und Sie gleichzeitig Schritt für Schritt dabei unterstützen, Ihren ganz persönlichen Lange gut leben-Plan in die Praxis umzusetzen. Denn die größte Herausforderung auf dem Weg zu langfristiger Gesundheit ist oft nicht das Wissen selbst, sondern dessen konsequente Anwendung im Alltag.

			

			Die Alters- und Langlebigkeitsforschung

			Die Longevity-Forschung wird in den kommenden 20 Jahren wohl einen großen medizinischen Wachstumsmarkt hervorbringen. Wie so oft führt der Wunsch der Menschen, länger in Gesundheit oder gar ewig zu leben, zu sehr großen Bemühungen auch finanzieller Art, an denen neben Forschern und Start-ups auch Pharmaunternehmen beteiligt sind. Milliarden werden in die Longevity-Forschung und die Entwicklung neuer Technologien, Medikamente und Produkte investiert, welche dann dementsprechend teuer sind und von den Krankenkassen oder den Menschen selbst bezahlt werden müssen. Schon jetzt werden kritische Stimmen laut, die darauf hinweisen, dass diese neuen Möglichkeiten, länger und gesünder leben zu können, an den einkommensschwächeren Menschen vorbeigehen könnten.

			Genau das ist für uns noch ein Grund mehr, dieses Buch zu schreiben. Denn die hier vermittelten Vorgehensweisen, mit denen die stabilen Grundlagen für ein langes, gutes Leben überhaupt erst geschaffen werden, können alle Menschen so gut wie kostenfrei umsetzen.

			Wie lang möchten wir leben?

			So lange wie möglich zu leben und dabei trotzdem schmerzfrei, gesund und glücklich zu sein, ist der größte Wunsch der meisten Menschen. Er wird nur von vielen nicht geäußert, weil es bisher unmöglich erschien. Das Leidensschicksal älterer und alter Menschen hält die meisten, die das in ihrem Umfeld erlebten, davon ab. Leider sind auch heute noch die meisten Menschen davon überzeugt, dass das der unvermeidliche Gang der Dinge ist, weil sie das körperliche und geistige Leiden bei vielen alten Menschen gesehen oder sogar selbst in der Familie erlebt haben.

			Es gibt dazu eine spannende Umfrage1. Darin wurden Menschen gefragt, wie alt sie werden möchten. Zur Auswahl standen 85, 120, 150 Jahre oder ewig. Die meisten entschieden sich für 85 Jahre, also die »jüngste« der Möglichkeiten. Sie können sich vorstellen, warum. Aus eigener Erfahrung mit Patienten wissen wir, dass auf die Frage, wie alt sie werden möchten, vor allem jüngere Menschen oft sogar antworten mit: Nicht älter als 70 – eben weil sie das Leiden und den körperlichen und geistigen Abbau nicht erleben möchten.

			Aber die Umfrage war noch nicht zu Ende. Die erste Frage wurde durch eine weitere ergänzt: »Wie lange möchten Sie bei geistiger und körperlicher Gesundheit leben?« Die häufigste Antwort auf diese Frage lautete: »Ewig.« Sie sehen, es geht nicht darum, möglichst lang zu leben, sondern darum, lange gut zu leben.

			Das Geheimnis der Hundertjährigen

			Dass Menschen bei guter Gesundheit sehr alt werden können, ließ sich über die Jahrhunderte immer wieder beobachten. Doch zunächst hielt man das Erreichen eines hohen Lebensalters für puren Zufall oder das Produkt einer guten genetischen Ausstattung. Dann begann die Wissenschaft, sich auf die Suche nach eventuell dafür verantwortlichen Einflussfaktoren zu machen, welche uns Menschen sehr alt werden lassen. Für den bekannten Longevity-Forscher Dan Buettner kristallisierten sich durch seine Forschungsreisen fünf Regionen auf der Welt heraus, die sogenannten »Blue Zones« (blau deshalb, weil sie auf einer Karte mit einem blauen Stift gekennzeichnet wurden), in denen überdurchschnittlich viele über Hundertjährige leben und die bei uns schon fast normalen Zivilisationskrankheiten deutlich seltener vorkommen.2 Die Bewohner der Blue Zones ernähren sich überwiegend pflanzlich, bewegen sich regelmäßig, pflegen intensive soziale Beziehungen, sind mental gesund und haben eine klare Vorstellung vom Sinn des Lebens. Obwohl es die Langlebigkeitsforschung bereits seit Anfang des 20. Jahrhunderts gibt, erreichte sie erst im Jahre 2000 durch Buettner mehr und mehr die Öffentlichkeit.

			

			Leider zeigen neuere Entwicklungen, dass der Anteil an über Hundertjährigen in einigen Blue Zones rückläufig ist. Die Ernährungs- und Lebensstiländerung der jüngeren Generationen in den Blue Zones, geprägt von mehr Fastfood und weniger Bewegung, verdeutlicht einmal mehr, wie stark unser Lebensstil die Langlebigkeit beeinflusst.

			
				
					Welches Alter wir erreichen (können)

					Wie alt können wir werden? Lassen wir die Statistik und die Wissenschaft zu Wort kommen. Ein längeres Leben auf die Hundert zu und auch deutlich darüber scheint möglich zu sein. Die Lebenserwartung hat sich in den letzten 150 Jahren etwa verdoppelt.216 Nach Angaben der Online-Plattform Statista erreichten in Deutschland im Jahr 2023 immerhin 26615 Menschen ein Alter von 100 Jahren oder mehr, wobei das Verhältnis von Frauen zu Männern bei etwa 4 zu 1 lag. Interessanterweise ist die Lebenserwartung jedoch zum Teil auch wieder rückläufig, was unter anderem auf zunehmende ungesunde Lebensgewohnheiten zurückzuführen ist.

					Der älteste bekannte Mensch der Welt, die Französin Jeanne Calment, starb 1997 mit 122 Jahren. Der Wissenschaftler David Sinclair sagt, dass Lebensspannen von über 150 Jahren möglich sind. Der Altersforscher Aubrey de Grey glaubt, dass Menschen über 1000 Jahre leben können. Es gibt auch Extrembeispiele im Bereich der Longevity-Forschung, wie zum Beispiel den Millionär Bryan Johnson, der den Alterungsprozess sogar umkehren möchte und dazu Nahrungsergänzungsmittel, Hormontherapien und sogar Bluttransfusionen mit dem Blut seines Sohnes nutzt. Auch Calico, eine Google-Tochter, möchte die Umkehr des Alterns erreichen. Wie lange wir gesund bleiben und wie lange wir leben können, kann letztlich nur jeder an sich selbst beweisen. Wir sind aber sicher, dass Sie mit den Inhalten dieses Buches beste Grundlagen dafür legen können.	 

					Natürlich darf die Bedeutung des Schicksals auch nicht unterschätzt werden. Niemand hat das Leben vollständig in der Hand – es ist und bleibt ein Geschenk, das wir nicht immer kontrollieren können. Doch während Schicksalsschläge nicht vermeidbar sind, liegt es an uns, wie wir damit umgehen. Wir können unsere Gesundheit pflegen, unsere Energiequellen bewusst nutzen und unsere innere Haltung formen. Wir können Entscheidungen treffen, die unser Wohlbefinden stärken und uns ein erfülltes, langes Leben ermöglichen.

				

			

			Unsere Gene sind nicht unser Schicksal

			Spätestens seitdem die Wissenschaft der Epigenetik belegt hat, dass die Gene nur eine Grundausstattung sind3, wissen wir, dass wir selbst proaktiv in diesem Leben sehr viele Schalter in uns auf gesund stellen können, auch wenn unsere Gene das zunächst auszuschließen scheinen. Die Epigenetik beschreibt die regulierbare Aktivität von Genen, ohne dass die DNA-Sequenz selbst verändert wird. Derzeit wird geschätzt, dass 70 Prozent der Gene durch epigenetische Einflüsse an- oder abgeschaltet werden können.4 Unsere Gesundheit und ihre Entwicklung im Laufe des Lebens wird also zum größten Teil durch unseren Lebensstil bestimmt. Dementsprechend gehen Experten wie der Ernährungsmediziner Prof. Andreas Michalsen sogar davon aus, dass es jeder selbst zu 91 Prozent in der Hand hat, ob er gesund altert.5 So gut wie alles, was unseren Zustand betrifft, können wir also beeinflussen. Natürlich in beide Richtungen. Zum Schlechten in Richtung Krankheit und zum Guten in Richtung Gesundheit.

			Leider sehen wir, dass die meisten Menschen den Weg hin zu körperlichen und geistigen Krankheiten und Schmerzen einschlagen – ohne dass ihnen das bewusst wäre. Sie schalten durch ihre Lebensweise die gesundheitsfördernden »guten« Gene ab und aktivieren die krank machenden »schlechten« Gene. Zum Glück sagt die Epigenetik aber auch, dass sich dieser Prozess umkehren lässt. Wenn wir wissen, wie das geht, ist es möglich, »schlechte« Gene ab- und »gute« anzuschalten.

			
				
					Was wir über das Altern wissen

					Es gibt verschiedene biologische Marker des Alterns. Lassen Sie uns diese genauer anschauen:

					
							Verkürzung der Telomere: Einer der wahrscheinlich wichtigsten Marker ist die Verkürzung der Telomere. Telomere sind Schutzkappen an den Enden der Chromosomen und spielen eine Schlüsselrolle für Langlebigkeit. Denn ihre Länge bestimmt, wie oft sich Zellen teilen können – je länger die Telomere, desto langsamer der Alterungsprozess.

							Mitochondriale Dysfunktion: Mitochondrien sind die Kraftwerke unserer Zellen. Mit dem Alter verlieren Mitochondrien an Effizienz, produzieren weniger Energie und setzen mehr schädliche freie Radikale frei. Dies fördert Zellschäden, Entzündungen und beschleunigt den Alterungsprozess.

							Stille chronische Entzündungen (Inflammaging): Sie breiten sich weitgehend unbemerkt aus und sind die Wegbereiter für fast alle Zivilisationskrankheiten.

							Abnahme der Herzratenvariabilität: Die Herzratenvariabilität spiegelt die Gesundheit des autonomen Nervensystems wider, welches alle lebenswichtigen Prozesse im Körper steuert.

							Muskelabbau und Versteifung der Gefäße: Mit zunehmendem Alter führen Muskelabbau und die Versteifung der Gefäße oft zu eingeschränkter Beweglichkeit und einer verminderten Durchblutung.

							Veränderung des Mikrobioms: Mit dem Alter verliert das Darmmikrobiom an Vielfalt, was Entzündungen begünstigt und mit Gebrechlichkeit, kognitivem Abbau und höherem Sterberisiko verknüpft ist.

					

					Mithilfe der in diesem Buch vermittelten Übungen und Strategien der drei Schlüsselbereiche schmerzfreie Bewegung durch Engpasstraining, vitale Ernährung und atembasierte Achtsamkeit können Sie auf all diese Marker positiv einwirken.

				

			

			Die Lange gut leben 3er-Formel – lange gut leben für alle

			Die Lange gut leben 3er-Formel kombiniert die drei Schlüsselbereiche schmerzfreie Bewegung durch Engpassübungen, körperliche Gesundheit durch vitale Ernährung und mentale Gesundheit durch atembasierte Achtsamkeit. Das primäre Ziel des Engpasstrainings ist Schmerzfreiheit und Beweglichkeit. Das primäre Ziel der vitalen Ernährung ist körperliche Gesundheit, und das primäre Ziel von atembasierter Achtsamkeit ist die mentale Gesundheit. Zusammen entfalten diese drei Schlüsselbereiche ein immenses Potenzial für eine gesunde Langlebigkeit.

			Mithilfe der Übungen, Tipps und Techniken aus diesem Buch können Sie auf alle drei Schlüsselbereiche positiv einwirken, sodass Sie schmerzfreier, körperlich und geistig gesünder und glücklicher sein können und die Verschlechterung der oben genannten biologischen Marker des Alterns verlangsamen oder gar verhindern können.
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			Die Lange gut leben 3er-Formel

			Mit anderen Worten: Unsere Lange gut leben 3er-Formel aus schmerfreier Bewegung, gesunder Ernährung und atembasierter Achtsamkeit hat einen entscheidenden Einfluss auf Ihre körperliche und mentale Gesundheit, Ihr Wohlbefinden. Sie sind dazu in der Lage, die Alterungsprozesse, also die Entstehung der Krankheiten, zu verlangsamen, aufzuhalten oder sogar umzukehren, also Heilung einzuleiten und länger gesünder und glücklicher zu leben.

			Wir erklären Ihnen, warum das so ist, wie Sie die Schlüsselbereiche systematisch einsetzen können, um konsequent und geplant die Positivspirale für Langlebigkeit und Gesundheit in Gang zu setzen, und wie Sie es schaffen, die nötige Routine zu entwickeln, um zur besten Version Ihrer selbst zu werden. Je länger Sie leben, desto mehr können Sie sich entwickeln. Das ist das Faszinierende. Es wird keinen Punkt geben, an dem Sie das Ende dieser möglichen Entwicklung erreichen. Der Weg dorthin ist das Ziel.

			Eine Grundlage für Lange gut leben

			Unser Selbsthilfe-Programm kann vollständig kostenfrei erlernt werden und als ein lebenslanges Coaching fungieren. Es beruht auf komplett natürlichen Vorgehensweisen und Techniken, hat die Aktivierung der unzähligen Selbstheilungsmechanismen zum Ziel und bildet unserer Überzeugung nach die Grundlage für ergänzende oder weiterführende Healthy-Longevity-Maßnahmen aller Art, die zunehmend angeboten werden. 

			Fühlen Sie sich frei, alles, was in Zukunft entwickelt werden mag, zu nutzen. Schaffen Sie aber zuvor eine solide Basis, indem Sie die beste Version Ihrer selbst im Hinblick auf gesunde Langlebigkeit auf natürlichem Weg anstreben. Je stabiler die Grundlage ist, umso mehr gelingt es Ihnen, Ihr Leben voll auszuschöpfen.

			
				
					Wie Sie dieses Buch nutzen können – eine Gebrauchsanweisung

					Am besten lesen Sie es einfach von vorne bis hinten durch. In Kapitel 2 werden Sie uns, Ihre Coaches Roland, Petra und Christoph, besser kennenlernen und erfahren, welche Synergieeffekte durch das Zusammenführen unserer drei Spezialgebiete erzielt werden können. Kapitel 3, 4 und 5 gehen detailliert auf jeden der drei Schlüsselbereiche ein und erklären, wie Schmerzfreiheit, körperliche Gesundheit und mentale Gesundheit natürlich erreicht werden können. Kapitel 6 erläutert die Schlüsselprozesse des Alterns, und Kapitel 7 geht auf das große Thema Energie und Schlaf ein. Kapitel 8 setzt sich damit auseinander, warum wir Dinge, von denen wir wissen, dass sie uns guttun, nicht umgesetzt bekommen und wie wir diese Hindernisse umschiffen können. Kapitel 9, 10 und 11 stellen jeweils konkrete Übungen und Tipps zu den drei Schüsselbereichen vor. Und in Kapitel 12 geht es um die Umsetzung. Es erwartet Sie dort eine strukturierte Anleitung, all das Wissen in machbaren Etappen in die Tat umzusetzen.

					Wir empfehlen – Sie entscheiden

					Sie können sehr gerne auch Ihre eigene Vorgehensweise entwickeln, also beispielsweise direkt in die Umsetzung gehen, wenn Sie unseren Vorschlägen vertrauen, weil Sie schon andere Bücher von uns gelesen haben und Rolands Übungen oder Petras Ernährungsempfehlungen kennen und sie Ihnen guttun. Vielleicht haben Sie auch Christophs Buch Atmen bereits gelesen und sind offen dafür, seine Techniken direkt anzuwenden. Oder Sie schauen ins Inhaltsverzeichnis und entscheiden selbst, in welcher Reihenfolge Sie vorgehen möchten. Lesen Sie oder wenden Sie das an, wovon Sie sich angesprochen fühlen.

					Unsere Ansprache

					Wir sprechen Sie in der Wir-Form an, da unser Buch unsere gemeinsame Sicht auf ein langes gutes Leben vermittelt. In den Passagen, in denen es um Einzelne oder zwei von uns geht, weisen wir darauf hin.

					Wir haben uns dazu entschieden, Sie zu siezen, um denjenigen von Ihnen, die uns noch nicht aus unseren YouTube- oder aus anderen Videos kennen, nicht ungewollt zu nahe zu treten. Alle, die wir seit Jahren in den Videos duzen oder mit denen wir schon persönlichen Kontakt hatten, bitten wir, uns das nachzusehen.

					Und dann ist da das große Thema mit der Verwendung von männlichen und weiblichen Bezeichnungen. Wir haben uns, auch um den Lesefluss nicht zu stören, dazu entschieden, einfach zwischen männlicher und weiblicher Ansprache zu wechseln.

				

			

			Nutzen Sie das unschätzbar große Potenzial, das Sie in sich tragen

			Unsere Biologie ist genial angelegt, sie ist perfekt. Die Körperintelligenz oder, wie Petra es nennt, unser innerer Arzt ist zu so großen Leistungen der Gesunderhaltung und Regeneration fähig, wie sich das nur die wenigsten von uns auch nur annähernd vorstellen können.

			Diese Ressourcen, dieses Potenzial möglichst vollständig auf natürlichem Weg zur Entfaltung zu bringen, ist unser Ansatz. Aufgrund der Erfahrungen in unseren drei Schlüsselbereichen wissen wir, dass die Menschen, die unsere Vorschläge regelmäßig umsetzen, erstaunliche Resultate erzielen. Resultate, die von Spezialisten verschiedenster Fachbereiche nicht für möglich gehalten werden. Sie dürfen gespannt sein, solche Resultate bei sich selbst zu spüren und zu beobachten.

			Im nächsten Schritt möchten wir, dass Sie uns, Ihre persönlichen Coaches auf dieser Reise, besser kennenlernen und verstehen, welche Synergieeffekte durch die Kombination unserer Spezialgebiete für Ihr langes gutes Leben möglich sind. Dazu mehr im nächsten Kapitel.

			Auf den Punkt gebracht

			

			
					Den Grundstein für ein langes gutes Leben kann jeder Mensch selbst legen, da gesunde Langlebigkeit zu einem großen Maße vom Lebensstil abhängt.

					Allzu oft gehen Menschen davon aus, dass Altern unweigerlich mit Krankheit und starken körperlichen und mentalen Einschränkungen verbunden ist. Durch die Verbindung der drei Schlüsselbereiche der Lange gut leben 3er-Formel und Ihr Engagement, diese Bereiche positiv zu beeinflussen, kann ein enormes Potenzial für Ihre Gesundheit und Ihr langes gutes Leben freigesetzt werden.

					Die Effekte, die Sie durch die Synergien der drei Schlüsselbereiche erreichen, können größer sein, als Sie es für möglich halten. Wie groß, können nur Sie selbst für sich herausfinden, indem Sie es tun. Sie haben dieses Leben in diesem Körper nur ein einziges Mal, nutzen Sie es!

			

			[image: ]

		

	
		
			[image: ]

		

	
		
			

			Kapitel 2

			SCHMERZFREI, GESUND UND GLÜCKLICH – WIR DREI UND UNSERE SYNERGIEN

			Was ist das Geheimnis eines langen, gesunden Lebens? Liegt es in der richtigen Bewegung, der passenden Ernährung oder der mentalen Stärke? Unsere Erfahrung zeigt: Der Schlüssel liegt in der Kombination dieser drei Elemente.

			Jeder von uns – Roland, Petra und Christoph – hat auf seinem eigenen Weg erkannt, wie entscheidend sein Spezialgebiet für Gesundheit und Wohlbefinden ist. Doch der Schlüssel liegt in der Synergie dieser drei Faktoren.

			In diesem Kapitel teilen wir mit Ihnen die entscheidenden Momente, die uns auf diesen Weg gebracht haben, und die Vision, die uns verbindet. Lassen Sie sich inspirieren, erfahren Sie mehr über uns und darüber, warum wir dieses Buch gemeinsam schreiben. 

		

	
		
			

			Lernen Sie uns, Ihre Coaches, kennen

			In diesem Buch möchten wir Ihnen nicht nur die Quintessenz unseres gemeinsamen Wissens darlegen, sondern Sie auf Ihrer persönlichen Transformationsreise zu einem langen und guten Leben begleiten. Vor allem die nachhaltige Umsetzung liegt uns dabei sehr am Herzen. Dieses Thema ist sehr herausfordernd, wie wir alle wissen. Wer kennt das nicht von den guten Neujahrsvorsätzen? Wir verstehen uns als Ihre Coaches, die Sie nicht nur informieren, sondern auch ermutigen und dabei unterstützen, neue Schlüsselgewohnheiten aus den Bereichen schmerzfreie Bewegung, vitale Ernährung und atembasierte Achtsamkeit in Ihren Lebensalltag zu integrieren. Vielleicht kennen Sie den einen oder anderen von uns bereits aus unseren anderen Büchern oder aus unseren YouTube-Videos. Der Vollständigkeit halber möchten wir uns kurz vorstellen, damit Sie jeden von uns besser einschätzen können und verstehen, wie es dazu kam, dass wir zu Enthusiasten und Experten unseres jeweiligen Fachgebiets wurden. 

			Roland Liebscher-Bracht – spezielle Bewegung als Schlüssel zur Schmerzfreiheit

			Schon früh habe ich verstanden, wie wichtig Bewegung für ein erfülltes Leben ist. Als Kind begann ich mit Judo und später mit der chinesischen Kampfkunst WingTsun. Dabei entdeckte ich nicht nur meine Leidenschaft für Bewegungslehre, sondern auch meinen Forschergeist: Warum funktioniert der Körper so, wie er es tut? Was verursacht Schmerzen, und wie können wir sie durch Bewegung beheben?

			Diese Fragen begleiteten mich meine gesamte berufliche Laufbahn. Nachdem ich im zwölften Semester mein Studium des Wirtschaftsingenieurwesens abgebrochen hatte und mehrere Jahre als Unternehmer meinen Lebensunterhalt verdiente, fand ich schließlich zu meiner Lebensaufgabe: der Entwicklung einer revolutionären, neuen Schmerztherapie. Der Weg dorthin führte mich über meine Tätigkeit als WingTsun-Lehrer. Schon in den ersten Jahren meiner Unterrichtstätigkeit berichteten meine Kursteilnehmer immer wieder von nachlassenden Schmerzen – teilweise sogar dann, wenn bei ihnen Arthrose oder Bandscheibenvorfälle diagnostiziert worden waren. Das war eine völlig neue Erkenntnis – nicht nur für mich, sondern auch für Petra, die in ihrem Studium gelernt hatte, dass Schmerzen im Bewegungsapparat vor allem durch Gelenkverschleiß, Bandscheibenschäden und andere strukturelle Schädigungen entstehen. Doch je häufiger wir diese Beobachtungen machten und je mehr überraschende Rückmeldungen ich von meinen Teilnehmern erhielt, desto deutlicher wurde uns: Wir waren etwas Großem auf der Spur.

			Aufgrund der Schmerzlinderung, die meine Kursteilnehmer erlebten, begann ich damals – gemeinsam mit Ärzten und Physiotherapeuten aus meinen Kursen – nachzuvollziehen, warum die Schmerzen plötzlich nachließen. Petra und ich waren uns sicher, dass die speziellen WingTsun-Bewegungen eine Rolle spielten, aber die genauen Zusammenhänge waren völlig unklar. Mein Forschergeist war wie gesagt geweckt, und das Thema Schmerzen und wie sie meist entstehen, ließ mich seitdem nie wieder los. Ganz pragmatisch analysierte ich die Kampfkunstbewegungen, die offensichtlich zur Schmerzlinderung führten, und extrahierte daraus gezielte Einzelübungen.

			Was zunächst aus den Rückmeldungen meiner Kursteilnehmer entstand, entwickelte sich über Jahrzehnte hinweg zu einem ausgereiften System, das auf der Reduzierung von Muskel- und Faszienspannungen durch spezielle Engpassübungen basiert. Neue Erkenntnisse kamen, als ich begann, diese Übungen mit Behandlungstechniken wie Triggerpunkten, Akupressur und Querfriktion abzugleichen, die mir Ärzte und Physiotherapeuten zeigten. So konnten Petra und ich gemeinsam eine neue, präzise Manualtherapie, die »Osteopressur« und das dazugehörige Übungssystem entwickeln, das heute als »Liebscher & Bracht-Schmerztherapie« bekannt ist. In dieser Methode haben wir mittlerweile über 15000 Therapeuten ausgebildet und helfen so weltweit Menschen, oft mit erstaunlichen Ergebnissen, ihre Schmerzen zu reduzieren oder sie ganz davon zu befreien.

			Für Petra und mich ist mittlerweile klar: Schmerzen sind in den meisten Fällen nicht das Resultat struktureller Schäden oder Verschleißerscheinungen, sondern sie entstehen durch muskuläre und fasziale Fehlspannungen. Diese zu lösen, ist der Schlüssel, um Schmerz- und Bewegungsfreiheit und damit Lebensqualität zurückzugewinnen.

			Dass Menschen bis ins hohe Alter schmerzfrei tanzen, spielen und aktiv leben können, ist unser Ziel. Es ist das, was uns antreibt, unser Wissen in Seminaren, insgesamt mittlerweile 23, meist gemeinsam geschriebenen Büchern oder in Übungsvideos mit mittlerweile 5 Millionen Menschen in den sozialen Medien zu teilen. Wir möchten, dass alle Menschen wissen, wie sie sich bei den meisten Schmerzen selbst helfen können.

			Dr. Petra Bracht – Ernährung ist Medizin

			Ich wusste schon früh, dass ich Menschen helfen wollte, und begann nach dem Abitur mein Medizinstudium. Nach dem ersten Staatsexamen studierte und behandelte ich in einer großen Klinik. Neu für mich war die »Roadside-Klinik«, eine kleine Klinik in einem Bus, die in Indien Patienten in medizinisch unterversorgten Gebieten aufsuchte.

			Die Armut und die Not, aber auch die Möglichkeit, dass jeder kostenfrei behandelt wurde, hat mich geprägt und inspiriert.

			Schon zu dieser Zeit wurde mir klar, dass mir das Verordnen von Medikamenten und Operationen nicht reichte. Ich konnte dieses Gefühl noch nicht richtig einordnen, wusste aber, dass ich meinen Patienten nachhaltiger helfen wollte. Wieder zurück in Deutschland, absolvierte ich mein zweites Staatsexamen und arbeitete zunächst im Krankenhaus. Gleichzeitig machte ich mich auf die Suche nach Naturheilverfahren, mit denen ich meine Patienten auf natürliche Weise unterstützen konnte. Ich absolvierte Ausbildungen und Praktika im Bereich Akupunktur, Homöopathie und orthomolekulare Medizin und sammelte Erfahrungen durch Praxisvertretungen, Assistenzen sowie in einer Naturheilklinik.

			Mein Aha-Moment kam mit dem Buch Fit for Life. Es eröffnete mir eine völlig neue Perspektive auf den Bereich der Ernährung, die bis zu diesem Moment so gut wie keine Rolle in meinem beruflichen Alltag als Ärztin spielte.

			Nach anfänglich vorsichtigen Schritten dauerte es nicht lange, bis ich nahezu jeden Patienten zuallererst mit einer Ernährungsoptimierung »behandelte«. Über drei Jahrzehnte hinweg, mit oft über 2500 Patienten im Quartal, erlebte ich fast täglich unglaubliche Heilungserfolge bei vielen Krankheiten – vor allem bei den sogenannten Zivilisationskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2, Adipositas, Allergien, Autoimmunkrankheiten, Angststörungen, Demenzen, Stoffwechselstörungen sowie bei Krebskrankheiten. In dieser Zeit erhielt ich einen Lehrauftrag an der Johann Wolfgang Goethe-Universität in Frankfurt zum Thema Gesundheit und Ernährung am Lehrstuhl für psychosomatische Medizin, den ich zehn Jahre lang ausübte.

			»Die Ernährung ist der Schlüssel zu unserer Gesundheit« – diese Überzeugung lebe ich nicht nur selbst, sondern gebe sie in meinen Büchern, Vorträgen und Seminaren weiter. Mit meiner langjährigen Erfahrung als Ärztin, Dozentin und Autorin bringe ich eine wichtige Perspektive in dieses Buch ein: Ich weiß, wie wir durch einfache, aber wirkungsvolle Veränderungen mit der richtigen Ernährungsweise unseren Körper regenerieren und bis ins hohe Alter gesund bleiben können.

			

			Christoph Glaser – Der Atem als Quelle der inneren Stärke

			Als Kind war ich ein echter Zappelphilipp – Bewegung war mein Element, mein Traum: Profifußballer. Doch mit 17 veränderte ein schwerer Sportunfall mein Leben. Plötzlich war ich mit chronischen Schmerzen konfrontiert – und der Realität, dass mein Traum vorbei war. Die Wende kam aus unerwarteter Richtung: Die Familie meiner indischen Freundin hatte einen Yogi zu Besuch. Doch was war das, ein Yogi? Neugierig nahm ich an einem Atemseminar in der Schweiz teil – und begegnete dem damals jungen, heute weltbekannten Sri Sri Ravi Shankar. Ich lernte die SKY-Atemtechnik kennen – und machte dabei eine tiefgreifende Entdeckung: Unsere Atmung ist mehr als ein Reflex. Sie ist der Schlüssel zu Energie, Resilienz und innerer Ruhe. Meine Schmerzen gingen nach und nach weg und meine Neugier war endgültig geweckt.

			Ich studierte Psychologie und später Public Policy, vertiefte mich in Neurowissenschaften, Meditation und Atemtechniken, forschte zu Stress und Resilienz – und reiste nach Indien, ins Ursprungsland des Yoga, um moderne und traditionelle Ansätze zu verbinden. Mit 29 leitete ich mein erstes Seminar für Führungskräfte der Citigroup im Mittleren Osten und zum ersten Mal fühlte ich mich beruflich wirklich angekommen. Es war, als hätte ich meine Berufung gefunden – und die Wirkung war unmittelbar: Klarheit, Tiefe, echte Hilfe.

			Was folgte, war eine Reise rund um den Globus: Von Studenten an der Harvard Universität bis zur Regierung Madagaskars, von Weltbank-Managern bis zur Schweizer Tennis-Jugendnationalmannschaft und sogar bis in das Schloss eines Prinzen. Ich durfte mit Tausenden Mitarbeitern und Führungskräften in über 50 Ländern arbeiten, die eines verbindet: der Wunsch, inmitten von Komplexität fokussiert, gesund und glücklich zu bleiben.

			Heute – fast 25 Jahre später – bin ich CEO des TLEX Institutes und im Vorstand des World Forums for Ethics in Business, das jährlich Konferenzen im Europäischen Parlament durchführt. Gemeinsam mit meinem internationalen Team arbeiten wir weltweit mit Unternehmen, Führungskräften und Spitzensportlern an den essenziellen Fähigkeiten unserer Zeit: Resilienz, emotionaler Intelligenz, mentaler Stärke und der Fähigkeit, unter Druck leistungsfähig zu bleiben und konnten dabei bis heute über 500000 Menschen begleiten. Und mittlerweile teile ich meine Erfahrung auch in Podcasts und auf YouTube und habe mit großer Freude mein erstes Buch veröffentlicht, in dem ich eine Methode vorstelle, mit der sich Stress reduzieren und sowohl Gelassenheit als auch Leistungsfähigkeit steigern lassen.

			Healthy Longevity ist für mich weit mehr als körperliche Fitness. Denn die Qualität unseres Lebens hängt ganz entscheidend vom Zustand unseres Geistes ab. Healthy Longevity ist ein strategischer Erfolgsfaktor für Menschen und Organisationen. Wer sein Energielevel steuern, Stress intelligent managen und mentale Klarheit bewahren kann, bleibt nicht nur gesund – sondern auch leistungsfähig, klar und menschlich. Mein Ziel ist es, Menschen mit alltagstauglichen, wissenschaftlich fundierten Methoden zu unterstützen – für ein Leben mit Sinn, Gesundheit und innerer Stärke.

			Drei, die sich perfekt ergänzen

			Wir drei begegneten uns das erste Mal, als Christoph sich an uns, Petra und Roland, wandte. Aufgrund des Sportunfalls in seiner Jugend war er immer auf der Suche nach den besten Ansätzen in der Körperarbeit. Bereits in der ersten Behandlung, in der er eine erstaunliche Wirkung verspürte, fingen wir an, uns über Gesundheit, alternative Therapieansätze, Resilienz, Achtsamkeit und letztendlich den Sinn des Lebens zu unterhalten. Diese Begegnung sollte die erste von vielen sein, die letztendlich eine immer enger werdende Freundschaft zwischen uns dreien begründete.

			Christoph erlernte die Engpassübungen unserer Schmerztherapie und wendet sie seitdem jeden Morgen an. Zusätzlich begann er die Ernährungsempfehlungen und das von Petra empfohlene Intervallfasten umzusetzen. Die Ergänzung seiner Atempraxis um die von Petra und Roland erlernten Bewegungs- und Ernährungsstrategien hatten eine große Wirkung. Dadurch fühlte er sich fitter, jünger und körperlich deutlich resilienter.

			Ähnlich erging es Petra und Roland, die von Christoph die von Sri Sri Ravi Shankar entwickelten Atemtechniken erlernten und sie zu einem festen Bestandteil ihrer Morgenroutine machten. Gerade Roland, der Atemtechniken und Meditationen als Teil seiner Kampfkunstpraxis bereits früher kennengelernt hatte, hatte das Gefühl, endlich das gefunden zu haben, was ihm all die Jahre noch gefehlt hatte: ein einfaches aber hoch effektives Set von Atemtechniken, das mentale Klarheit, innere Stärke und Ruhe fördert und bei regelmäßiger Praxis eine noch größere Kraft entfaltet.

			Wir realisierten, wie stark sich unsere Ansätze gegenseitig ergänzen. Immer mehr wurde uns bewusst, dass unsere drei Bereiche Bewegung, Ernährung und atembasierte Achtsamkeit wie drei Zahnräder wirkten, die ineinandergreifen und zusammen eine unvorhergesehene Kraft entfalten, die viel größer ist als die Summe der einzelnen Teile.

			Seitdem wir uns kennengelernt haben, leben wir drei genau das, was wir Ihnen in diesem Buch vermitteln möchten: den Dreiklang von schmerzfreier Bewegung, vitaler Ernährung und atembasierter Achtsamkeit, welcher einen einzigartigen Synergieeffekt für ein langes und gutes Leben bewirkt.

			Das System Mensch

			Warum sind Synergieeffekte für ein langes gutes Leben möglich? Weil der Mensch als komplexes System zu verstehen ist. In diesem System existieren komplexe Vernetzungen zwischen den verschiedenen Untersystemen, die interdependent wirken, sich also gegenseitig beeinflussen. So gut wie nichts im menschlichen System funktioniert eindimensional für sich. Wenn irgendwo im Körper-Geist-Seele-System Veränderungen geschehen, dann hat das einen Einfluss auf das gesamte System zur Folge.

			Hierzu möchten wir Ihnen ein eindrucksvolles Erlebnis erzählen, das zeigt, wie untrennbar unser Körper und unsere Psyche miteinander vernetzt sind.

			Der Brückensturz – Wie Körper und Geist sich gegenseitig beeinflussen

			Vor etwa 15 Jahren hielten wir (Petra und Roland) eine Schmerztherapie-Ausbildung in Österreich ab. In diesen Ausbildungen lernen die Teilnehmerinnen, wie sie Patienten wirksam bei Schmerzen behandeln können. Gleichzeitig sollen sie selbst fühlen, wie die eigenen »mitgebrachten« Schmerzen verschwinden oder zumindest deutlich gemindert werden.

			Am letzten Tag behandelte ich (Roland) die Teilnehmer, bei denen die Schmerzen noch gar nicht oder nur wenig abgenommen hatten. Ein österreichischer Physiotherapeut hatte massive Nackenschmerzen. Sie waren noch genauso stark wie zu Anfang der Ausbildung, also auf 100 Prozent. Wir legen diese Werte immer vorher fest, damit die Teilnehmerinnen ihre Schmerzen, objektiviert durch die Prozentangaben, selbst beobachten.

			Ich nahm den Mann beiseite und fing an, seinen Nacken mit der Osteopressur zu entspannen. Der Physiotherapeut hatte bei der Schmerzerfassung erzählt, dass er seit zehn Jahren darunter litt. Nach etwa zehn Minuten wurde er zunehmend unruhig und unterschwellig aggressiv und sagte, dass es ihm zu viel würde und er die Behandlung unterbrechen wolle. Ich, der solche Reaktionen kennt, riet ihm, sich erst einmal auszuruhen und Bescheid zu sagen, wenn er weitermachen wolle. Der Physiotherapeut ging in den angrenzenden Park. Nach etwa einer Stunde kam er wieder rein und rief nach mir.

			Als er näher kam, sah ich, dass er ein verweintes Gesicht hatte und emotional erregt war. Er erzählte, er habe eine Stunde draußen auf einer Bank gesessen und geweint, und was er zuvor noch nicht erzählt habe: Er hätte diese Nackenschmerzen, seitdem er vor zehn Jahren von einer Autobahnbrücke mit dem Auto abgestürzt sei, mit seinen beiden Kindern auf der Rückbank. Er war aus einem Tunnel gekommen und durch die tief stehende Sonne geblendet worden. Ab diesem Moment war die Erinnerung vollständig weg. Sie setzte wieder ein ab dem Zeitpunkt, als er benommen im Auto saß und seine Kinder schreien hörte. Ihm war komisch zumute, Leute standen um das Auto herum, sie wurden aus dem Auto geholt, ein Krankenwagen kam und später ein Hubschrauber. Gott sei Dank lebten sie alle. Die Kinder hatten wie durch ein Wunder nur leichte Verletzungen. Ihm selbst war gar nichts passiert. An das, was sich ereignete, nachdem ihn die Sonne blendete, hatte er sich während der letzten zehn Jahre bis zu diesem Moment nicht erinnern können. Obwohl nichts Schlimmeres passiert war, empfand er heftige Schuldgefühle seinen Kindern gegenüber.

			Aber was erlebte er während der Stunde seiner Abwesenheit auf der Parkbank? Als er draußen saß, erinnerte er sich plötzlich, was passiert war. Die Fahrbahn war unübersichtlich gewesen, es gab eine Baustelle. Bevor er sich orientieren konnte, fuhr er auf eine ansteigende Leitplanke und das Auto hob ab, wurde wie auf einer Sprungschanze über die seitliche Begrenzung der Autobahnbrücke geschleudert und fiel in die Tiefe. Während des Sturzes war ihm klar, dass seine Kinder und er sterben würden. Alle schwiegen, ergriffen von seiner Erzählung. Nach einer Weile fragte einer der Teilnehmer: »Wie geht es eigentlich deinem Nacken?« Der Physiotherapeut fasste sich an den Nacken, bewegte seinen Kopf und fing an zu strahlen: »Die Nackenschmerzen sind so gut wie weg, vielleicht noch 20 Prozent.« Ein verwundertes Raunen ging durch die Gruppe, und alle klatschten Beifall.

			Schon oft habe ich mit Psychotherapeuten darüber gesprochen, dass die Psyche die negative Energie von Traumen, die den Lebensalltag der betroffenen Patienten zu stark belasten, in Form von Anspannungen in die Muskeln auslagert, sozusagen im Externspeicher ablegt. Und dass diese Traumaenergie abgearbeitet und aufgelöst werden kann, wenn diese Muskelspannungen beseitigt werden. Die Patientinnen durchleben die abgespeicherten Erlebnisse noch einmal, bevor sie neutralisiert sind. Offensichtlich war dieser Prozess in Gang gesetzt worden, als ich ihn mit der Osteopressur am Nacken behandelt hatte. Seit Jahren wird sie aufgrund dieser Zusammenhänge zunehmend auch von Psychotherapeuten bei der Arbeit mit Patienten genutzt. Immer wieder passiert es während der Behandlungen, dass Emotionen geweckt und dann abgearbeitet werden.
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			Die Synergieeffekte der Lange gut leben 3er-Formel

			Das Fallbeispiel zeigt eindrücklich, wie Körper und Geist sich gegenseitig beeinflussen und wie das ganze System Mensch aus Untersystemen besteht, die miteinander vernetzt sind. Genauso sind schmerzfreie Bewegung und Engpasstraining, vitale Ernährung und atembasierte Achtsamkeit keine getrennten Disziplinen – sie sind untrennbar miteinander verbunden und stärken sich gegenseitig.

			Die unglaubliche Power von Synergien – aus drei mach viel mehr

			Was passiert, wenn Sie Bewegung, Ernährung oder Atmung für sich allein nutzen? Und was, wenn Sie sie kombinieren? Der Unterschied ist gewaltig – denn es geht nicht nur um Addition, sondern um sich gegenseitige verstärkende Effekte. Das ist das Prinzip der Synergie: drei Faktoren, die sich gegenseitig so unterstützen, dass das Ergebnis weit über das hinausgeht, was sie einzeln bewirken könnten.

			Das Prinzip der Einzelwirkung

			Stellen Sie sich vor, Sie setzen Ihren Fokus nur auf Bewegung: Sie machen Übungen, um schmerzfrei und beweglich zu sein, treiben regelmäßig Sport, Ihre Muskeln werden stärker, Ihr Kreislauf kommt in Schwung. Doch ohne die richtige Ernährung fehlen Ihnen wichtige Nährstoffe für die Regeneration, die langfristige Leistungsfähigkeit und das Muskelwachstum. Und wenn Sie dazu noch ständig unter Stress stehen, kann Ihr Körper sich erst recht nicht optimal erholen.

			Oder nehmen wir die Ernährung: Sie essen perfekt abgestimmt, versorgen Ihren Körper mit allem, was er braucht. Doch wenn Sie sich kaum bewegen, bleibt Ihr Stoffwechsel träge, Ihre Gelenke werden steif, und die Muskulatur baut ab. Ohne eine bewusste Atmung fehlt zudem die Regulation Ihres Nervensystems, die Ihren Körper in einen erholsamen Zustand bringt.

			Und was ist mit Atmung und mentaler Stärke? Ja, regelmäßige Atemübungen reduzieren Stress, fördern Ihre Konzentration und helfen Ihnen, im Alltag ausgeglichener zu sein. Doch ohne Bewegung fehlt die körperliche Vitalität und ein guter Stoffwechsel, und ohne eine nährstoffreiche Ernährung mangelt es dem Gehirn und Körper an Energie und an Bau- und Nährstoffen, um langfristig leistungsfähig und klar zu bleiben. Kurz gesagt: Jeder dieser drei Schlüsselbereiche für sich ist sehr wertvoll – aber in seiner Wirkung begrenzt.

			Das Prinzip der Synergie: Wenn sich alles verstärkt

			Was passiert, wenn wir alle drei Elemente miteinander kombinieren? Stellen Sie sich vor, Sie starten Ihren Tag mit gezielten Körperübungen, einer lockeren Joggingrunde oder Krafttraining. Ihr Körper wird durchblutet, Ihr Stoffwechsel aktiviert, die Muskeln arbeiten. Danach nehmen Sie sich einige Minuten Zeit für eine bewusste Atemübung. Ihr Nervensystem beruhigt sich, körperliche Regeneration wird angestoßen und mentale Klarheit wird gestärkt. Danach versorgen Sie Ihren Körper mit einer frischen, nährstoffreichen Mahlzeit, die ihm genau die Bausteine gibt, die er jetzt zur Regeneration benötigt und die Ihr Gehirn mit hochwertiger Energie versorgt, die für den Tag gebraucht wird.

			Was passiert nun? Die Bewegung verbessert Durchblutung und Sauerstoffversorgung, wodurch die Ernährungseffekte – wie die Zellregeneration – effizienter wirken. Die richtige Ernährung liefert wiederum die Nährstoffe, die Ihr Körper braucht, um sich von der Bewegung optimal zu erholen. Und die bewusste Atmung bringt Ihr Nervensystem in Balance, senkt Stress und bewirkt, dass Ihr Körper weniger Energie für Anspannung braucht – Energie, die nun in Bewegung, Regeneration und Wachstum fließen kann.

			Das ist Synergie. Es ist nicht einfach 1 + 1 + 1 = 3. Es ist eine verstärkende Wechselwirkung, die eine exponentielle Wirkung hat. Es ist der Unterschied zwischen einem Klavier, einer Violine und einem Cello, die einzeln schön klingen – aber gemeinsam eine Sinfonie erschaffen.

			Wenn Sie die drei Elemente zusammenführen, geben Sie Ihrem Körper, Ihrem Geist und Ihrer Gesundheit die beste Grundlage, um nachhaltig schmerzfrei, gesund und voller Energie und Wohlgefühl zu leben. Und genau darum geht es in diesem Buch. 

			Die Steigerung der positiven Effekte durch die Kombination von Bewegung, Ernährung und Atmung

			Wie bereits in Kapitel 1 besprochen, ist der primäre Effekt der Engpassübungen Schmerzfreiheit und Beweglichkeit, der primäre Effekt der vitalen Ernährung ist die körperliche Gesundheit und der primäre Effekt der atembasierten Achtsamkeit ist die mentale Gesundheit.

			

			Aufgrund der engen Vernetzung und der gegenseitigen Beeinflussung hat jedoch jeder der drei Schlüsselbereiche auch eine positive Wirkung auf die Zieleffekte der anderen zwei Bereiche. Genau diese Funktionsweise lässt einen einzigartigen Synergieeffekt entstehen.

			Im Folgenden wollen wir auf diese Auswirkungen auf die anderen Bereiche kurz eingehen und diese erläutern.

			Die positiven Auswirkungen des Engpasstrainings

			Die von Roland vermittelten Engpassübungen umfassen spezielle Dehnungsübungen, in die gleichzeitig zwei Arten von funktionell sehr wirksamem Krafttraining eingebaut sind. Es reduziert und normalisiert muskulär-fasziale Überspannungen, die die häufigste Ursache für Schmerzen von Kopf bis Fuß sind, und kräftigt Muskeln und Faszien im gedehnten Zustand. Wir sagen: Dieses Training befreit den Körper richtiggehend.
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			Die Auswirkungen der schmerzfreien Bewegung

			Auswirkungen auf die körperliche Gesundheit

			Die Engpassübungen sorgen durch das enthaltene Krafttraining für einen sehr speziellen örtlichen Stoffwechsel. Das ist enorm wertvoll, weil gerade im Bereich der Schmerzen die reduzierte Muskeltätigkeit den Stoffwechsel sehr stark absinken lässt. Sie fördern dadurch die Durchblutung, verbessern die Sauerstoffversorgung und unterstützen das Herz-Kreislauf-System. Auch der allgemeine Stoffwechsel wird angeregt, wodurch die Entgiftung über Leber und Nieren verbessert wird. Die Stimulation des Verdauungssystems fördert die Darmtätigkeit, lindert Beschwerden wie Verstopfung und Blähungen und trägt zur hormonellen Balance bei. Zudem wird das Immunsystem gestärkt, indem der Lymphfluss verbessert und Entzündungsprozesse reguliert werden.

			Auswirkungen auf die mentale Gesundheit

			Durch das bewusste Praktizieren der Engpassübungen wird das Nervensystem beruhigt, Stress reduziert und die mentale Klarheit gefördert. Die Übungen unterstützen eine tiefere Atmung, die die Sauerstoffversorgung des Gehirns verbessert und somit Konzentration und kognitive Leistungsfähigkeit steigert. Sie helfen zudem, emotionale Schwankungen auszugleichen, die Selbstwahrnehmung zu verbessern und eine tiefere Achtsamkeit für den eigenen Körper zu entwickeln. Dies fördert nicht nur das allgemeine Wohlbefinden, sondern auch eine nachhaltige innere Ruhe und Resilienz gegenüber Alltagsbelastungen. 

			Eine spezielle Wirkung besteht zusätzlich darin, dass in den Muskeln als Spannungszustände abgespeicherte Traumata gelöst werden können. Ganz automatisch als positiver Nebeneffekt der Engpassübungen, wenn gezielt Schmerzen gelöst werden sollen.6

			Die positiven Auswirkungen der pflanzenbasierten Ernährung kombiniert mit Intervallfasten

			Die Kombination aus pflanzenbasierter Ernährung und Intervallfasten unterstützt das Herz-Kreislauf-System, indem sie LDL-Cholesterin senkt, die Elastizität der Gefäße verbessert und Entzündungen reduziert. Zudem wird der Stoffwechsel optimiert, indem die Insulinsensitivität gesteigert und die Fettverbrennung durch Ketose gefördert wird. Diese ganzheitliche Ernährungsweise trägt zur Prävention chronischer Erkrankungen bei und verbessert das allgemeine Wohlbefinden nachhaltig.
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			Die Auswirkungen der vitalen Ernährung

			Auswirkungen auf den Bewegungsapparat

			Diese Art der Ernährung wirkt entzündungshemmend und reduziert Schmerzen in Muskeln und Gelenken. Antioxidantien und Omega-3-Fettsäuren verringern oxidative Schäden und fördern die Regeneration. Hochwertige pflanzliche Proteine unterstützen den Muskelaufbau, während Magnesium und Polyphenole die Muskelfunktion verbessern. Zudem bleibt die Fasziengesundheit erhalten, da entzündliche Prozesse minimiert werden. 

			Durch eine verbesserte Nährstoffversorgung bleibt der Bewegungsapparat flexibel und leistungsfähig, während Intervallfasten die Zellreparaturprozesse aktiviert. Diese Kombination schützt den Bewegungsapparat vor Entzündungen und trägt dazu bei, langfristige Gelenkgesundheit und Beweglichkeit zu erhalten.

			Auswirkungen auf die mentale Gesundheit

			Die Ernährungsweise fördert die kognitive Leistungsfähigkeit, indem sie stabile Blutzuckerspiegel gewährleistet und oxidativen Stress im Gehirn reduziert. Intervallfasten verbessert die Sauerstoffversorgung des Gehirns, was Konzentration und geistige Klarheit steigert. Stresshormone wie Cortisol werden reguliert, wodurch emotionale Stabilität und Resilienz gefördert werden. Zudem hilft diese Ernährungsform bei der Vorbeugung von neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer,7 indem sie die Autophagie aktiviert und den Abbau geschädigter Nervenzellen unterstützt. Eine bewusste Ernährung stärkt die Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung, was wiederum das allgemeine Wohlbefinden steigert. Durch die Förderung der mentalen Gesundheit kann diese Ernährungsweise das Leben langfristig positiv beeinflussen, Stressresistenz erhöhen und die geistige Leistungsfähigkeit erhalten.

			Die positiven Auswirkungen der atembasierten Achtsamkeit

			Die von Christoph vermittelten Strategien der atembasierten Achtsamkeit umfassen Techniken, welche die mentale Gesundheit stärken, indem sie Stress reduzieren, die Konzentration steigern und emotionale Stabilität unterstützen.
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			Die Auswirkungen der atembasierten Achtsamkeit

			Auswirkungen auf den Bewegungsapparat

			Atemtechniken unterstützen die Gesundheit des Bewegungsapparats, indem sie muskuläre Verspannungen lösen und die Schmerzwahrnehmung regulieren. Die bewusste Atmung reduziert Schmerzen durch eine optimierte Verarbeitung im Gehirn, wodurch die Schmerzempfindlichkeit gesenkt wird. Gleichzeitig fördern tiefe Atemübungen die Durchblutung und Nährstoffversorgung der Muskeln und Faszien, wodurch deren Elastizität und Regeneration verbessert werden. Dies steigert die Beweglichkeit, reduziert das Risiko von Verletzungen und unterstützt Heilungsprozesse nach körperlicher Belastung. Die gezielte Verbindung von Atmung und Achtsamkeit trägt außerdem dazu bei, eine bessere Körperhaltung zu fördern und langfristige Verspannungen zu lösen.

			Auswirkungen auf die körperliche Gesundheit

			Atembasierte Achtsamkeit wirkt sich positiv auf die allgemeine körperliche Gesundheit aus, indem sie das Herz-Kreislauf-System stabilisiert, die Atemfunktion optimiert und das Immunsystem stärkt. Regelmäßige Atemübungen senken den Blutdruck, regulieren die Herzfrequenz und verbessern die Elastizität der Blutgefäße, wodurch das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen gesenkt wird. Gleichzeitig wird die Lungenkapazität erhöht und die Sauerstoffaufnahme verbessert, was die allgemeine Vitalität steigert. Das Immunsystem profitiert von der entzündungshemmenden Wirkung der Atemtechniken, wodurch Heilungsprozesse gefördert werden und die Widerstandskraft gegenüber Infektionen gestärkt wird. Die Kombination aus tiefer Atmung und Achtsamkeit unterstützt eine ganzheitliche Gesundheit und verbessert das allgemeine Wohlbefinden nachhaltig.

			Unsere gemeinsame Vision

			Die Idee für dieses Buch entstand, als wir bei vielen Gesprächen über die von uns sowie von Patienten oder Klientinnen gemachten Erfahrungen darauf stießen, welches Potenzial die Kombination unserer drei Vorgehensweisen birgt. Wie viel heilende Kraft dadurch freigesetzt werden könnte, wenn systematisch aktiviert würde, was in jedem Menschen vorhanden ist. 

			Wir haben durch Erfahrungsberichte von Patientinnen und Kursteilnehmern so oft erleben dürfen, wie Heilungsverläufe von Krankheiten, schlimmsten Schmerzzuständen oder grassierenden Überforderungen dazu führten, dass Menschen, auch im hohen Alter, ihr Leben wieder genießen konnten. Menschen, bei denen keiner mehr damit gerechnet hat, auch nicht sie selbst. Natürlich gibt es Grenzen, wenn krankhafte Zustände schon zu weit fortgeschritten sind. Aber selbst wenn eine vollständige Genesung nicht mehr möglich sein sollte, können die Einflüsse der Körperübungen, der vitalen Ernährung und der atembasierten Achtsamkeit zu einer deutlichen Verbesserung der Lebensqualität führen.

			Im nächsten Kapitel steigen wir in den ersten Schlüsselbereich ein – die schmerzfreie Bewegung und das Engpasstraining. Schmerzfreiheit ist die absolute Voraussetzung dafür, dass wir uns uneingeschränkt bewegen und alles mit unserem Körper tun können, was wir wollen.

			Auf den Punkt gebracht

			
					Wir haben unsere Erkenntnisse aus unseren jeweiligen Fachgebieten zu einem ganzheitlichen Ansatz zusammengeführt, von dessen Vorteilen wir selbst tagtäglich profitieren. Diese drei Schlüsselbereiche schaffen die Grundlage für ein langes gutes Leben, für Healthy Longevity.

					Das System Mensch ist hoch komplex – Schmerzzustände, körperliche Gesundheit und mentale Gesundheit beinhalten viele miteinander verwobene Dimensionen.

					Schmerzfreie Bewegung und Engpasstraining, vitale Ernährung sowie atembasierte Achtsamkeit bilden eine synergetische Einheit, die weit über ihre einzelnen Wirkungen hinausgeht. Die Kombination der drei Bereiche unterstützt Heilungsprozesse, steigert das Wohlbefinden und kann das Leben nachhaltig verbessern.
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			Kapitel 3

			SO ENTSTEHT SCHMERZFREIHEIT – IHR WEG RAUS AUS DEM LEID

			Wie entstehen die meisten Schmerzen wirklich? Herrschen in der herkömmlichen Schmerztherapie, in die seit Jahrzehnten Milliarden an Forschungsgelder fließen, womöglich drastische Irrtümer und Missverständnisse? Besteht die Chance, sich auf ganz natürliche Weise, ohne Schmerzmittel und Operationen, von vielen Schmerzen befreien zu können?

			In diesem Kapitel stellen wir die Grundlagen der Liebscher & Bracht-Schmerztherapie vor. Sie verstehen, wie die meisten der heute am häufigsten auftretenden Schmerzen entstehen, was so gut wie immer die gemeinsame Ursache dafür ist und was das alles mit unserer Art und Weise zu leben und uns zu bewegen zu tun hat.

		

	
		
			Der Traum von einem leichten, beweglichen, schmerzfreien Körper

			Um lange gesund zu bleiben und das Leben dabei auch wirklich genießen zu können, ist eine gute Beweglichkeit Grundvoraussetzung. Am besten ohne Einschränkungen und vor allem ohne Schmerzen. Wir wollen einen Körper haben, der alles »mitmacht«, der uns alles ermöglicht, was wir tun möchten. Noch besser fühlen wir uns, wenn das Körpergefühl nicht nur schmerzfrei ist, sondern wenn wir uns auch bei allen Bewegungen leicht fühlen. Wir möchten, dass unser Körper sich bewegt wie gut geschmiert. Kein Widerstand, kein Klemmen soll dieses gute Gefühl mindern. Und wir möchten Kraft spüren, die Fähigkeit, tief in die Knie zu gehen, leicht auf den Boden zu kommen und ebenso leicht wieder aufzustehen. Wir wollen unseren geliebten Sport machen können, uneingeschränkt spazieren und wandern gehen können. Aber auch Tennis und Golf spielen, Fußball, Basketball, Fahrrad fahren, all das, was wir in unserer Jugend gemacht haben oder als Kinder, all das soll möglich sein. Ziel ist, dass wir bis ins höchste Alter mit unseren Enkeln oder sogar Urenkelinnen tanzen und Fußball spielen können. Und wir sagen Ihnen aus vollster Überzeugung: Sie haben in jedem Alter und in jedem Zustand das Recht, ein rundherum schmerzfreies Leben in guter Beweglichkeit nicht nur anzustreben, sondern auch erreichen zu können.

			Dieser Traum kollidiert mit der Realität, die wir um uns herum wahrnehmen

			Bitte lassen Sie sich nicht erzählen, das wäre vermessen oder übertrieben, das ginge im Alter immer weniger, das wäre schlicht unrealistisch, es wäre schließlich die klar sichtbare Realität in unserer und auch allen anderen Gesellschaften, dass das Leben von uns Menschen anders verläuft. Nämlich so: je älter, desto mehr Schmerzen, desto mehr Bewegungseinschränkungen. Erinnern Sie sich daran, was wir im ersten Kapitel gesagt haben: Wir (Petra und Roland) halten diese Realität nicht für die einzig mögliche, sondern im Gegenteil für ein schlimmes Missverständnis, für eine Falle, eine Sackgasse, wie wir immer sagen. Dieses Kapitel soll Ihnen logisch und schlüssig eine Erklärung dafür liefern, wie wir Menschen diesem Irrtum erliegen konnten. Ja, es klingt vielleicht unglaublich, aber wir haben eine Erklärung dafür, wie und warum dieses Desaster mit all den Schmerzen für viele Menschen zur fast einzigen Realität, die sie für möglich halten, werden konnte. Oder anders ausgedrückt: Wir wissen aus langer Erfahrung, dass die meisten Schmerzen und Verschleißzustände im Bewegungsapparat nicht aufgrund des Alters entstehen, sondern aufgrund der Art, wie wir Menschen uns heute bewegen. Und dass wir eigentlich nur Kleinigkeiten ändern müssten, um ein schmerzreduziertes oder sogar schmerzfreies Leben in guter Beweglichkeit bis ins hohe Alter zu führen. Und das gilt in den meisten Fällen auch für Menschen, bei denen bereits Schädigungen vorliegen wie zum Beispiel bei Arthrose oder Bandscheibenvorfällen, die nach Unfällen körperliche Einschränkungen haben und sogar zu einem gewissen Grad für Menschen mit körperlichen Behinderungen.

			Diese zugegeben herausfordernden Aussagen werden Sie nach diesem Kapitel logisch nachvollziehen können. Die Gedanken und Herleitungen, die Sie in diesem Buch lesen, sind im Laufe von über 35 Jahren entstanden, haben sich entwickelt, sind in Teilen mehrfach verworfen und neu gedacht worden. Leitfaden waren dabei unsere Erfahrungen und die Heilungsverläufe vieler Tausend Patienten und immer wieder die Frage von Roland als technisch denkendem Menschen: Was ist die Ursache der meisten Schmerzen, was ist die Erklärung ihrer Entstehung, warum reagiert der Körper so?
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			Ihre Lange gut leben 3er-Formel: Bereich Bewegung

			Leben mit Schmerzen bedeutet Qual in jedem Alter

			Lassen Sie uns diese allgemein akzeptierte Realität und die Art und Weise, wie das Älterwerden typischerweise bei den meisten Menschen verläuft, noch einmal deutlich in den Blick nehmen: Wir wissen nicht, ob Sie momentan Schmerzen haben, ob Sie ständig darunter leiden oder nur ab und zu, und wie stark diese Schmerzen sind. Aber wir können aus unserer Erfahrung der letzten 35 Jahre sagen, dass Schmerzen bei vielen, die darunter leiden, das Leben regelrecht beherrschen. Alles andere tritt in den Hintergrund, wenn das Schmerzlevel eine bestimmte Schwelle überschritten hat. Denn dann dreht sich bei Schmerzpatienten alles nur noch darum, wie sie ihre Schmerzen schnellstmöglich loswerden können. Schmerzen können so dominierend sein, dass sie das gesamte Leben beeinflussen. Sie mindern nicht nur die Freude an sportlichen Aktivitäten, die uns vital halten, und machen diese vielleicht sogar unmöglich. Sie stehlen auch unsere Konzentrationsfähigkeit, zehren an unserer Lebenskraft und verhindern, dass wir die Dinge tun, die wir im Alltag, sei es beruflich oder privat, tun möchten. Und sie machen es uns unmöglich, glücklich zu sein.

			Letztlich wären Leidende dazu bereit, all ihr Hab und Gut dafür zu geben, den Schmerz, der jeden Lebensaspekt durchdringt, abzustellen.

			Wenn Schmerzen so groß sind, dass Menschen ihr Hab und Gut geben würden

			Ein Mann aus Griechenland nahm wegen schlimmster chronischer Rückenschmerzen Kontakt zu uns auf. Er hatte gehört, dass unsere Behandlung auch bei austherapierten Patienten gute Chancen auf Besserung bietet. Da wir völlig ausgebucht waren, boten wir ihm an, stattdessen eine griechische, nach Liebscher & Bracht ausgebildete Therapeutin zu finden. Seine Verzweiflung war so groß, dass er uns sogar ein Grundstück in Griechenland schenken wollte, wenn er zu uns kommen dürfte. Natürlich lehnten wir das Geschenk ab, fanden aber eine Lösung, ihn zu behandeln. Die schönste Belohnung war für uns, dass wir ihm tatsächlich helfen konnten. 

			Schmerzen schränken nicht nur die Bewegungsfreiheit ein, sondern beeinträchtigen das allgemeine Wohlbefinden. Besonders im fortgeschrittenen Alter, wenn Schmerzen tendenziell zunehmen – warum das so ist, erklären wir später –, kann dies dazu führen, dass man sich immer weniger bewegen kann, auf Hilfsmittel wie einen Rollator angewiesen ist, nur noch mit Unterstützung gehen kann und letztlich ans Bett gefesselt ist. Wenn Sie also im Alter aktiv bleiben, Ihrem Körper Gutes tun und das Leben in vollen Zügen genießen möchten, dann ist es von höchster Bedeutung, schmerzfrei zu sein. Wer lange gut leben möchte, für den ist das nur erstrebenswert, wenn er dabei frei von Schmerzen und körperlichen Bewegungseinschränkungen ist.

			Die allgemein als normal akzeptierte Realität des Alterns scheint immer nach demselben Drehbuch abzulaufen. Kinder beobachten, wie ihre Eltern altern, Enkel sehen diesen Prozess bei ihren Großeltern. Es ist daher völlig klar, warum die meisten Menschen davon überzeugt sind, dass das Leben halt so verläuft – sie kennen und erleben es nicht anders.

			

			Typische Altersbeschwerden

			Um auch im hohen Alter glücklich sein zu können und eine hohe Lebensqualität zu bewahren, ist Schmerzfreiheit also von unschätzbarem Wert. Wenn ältere Menschen gefragt werden, woran sie wahrnehmen, dass sie älter werden, erhält man oft die gleichen Antworten. Viele sagen, sie fühlen sich geistig vollkommen jung, bemerken jedoch, dass ihr Körper immer weniger mitmacht und weniger verträgt. Neben den Verspannungen und Schmerzen stört, dass sie sich immer weniger gut bewegen können. Es fällt ihnen etwa schwer, die Schuhe zu binden, weil sie sich nicht mehr so leicht nach vorne beugen können. Auch das Treppensteigen wird zur Herausforderung, ebenso das Wandern in der Natur auf unebenem Gelände. Dann wächst plötzlich die Angst vor Verletzungen, denn die Ansteuerung der Bewegungen ist nicht mehr so präzise wie früher und die Kontrolle darüber lässt nach.

			Auch die Kraft in den Beinen wird weniger, und die Arme können nicht mehr so weit über den Kopf gehoben werden. Es wird auch schwieriger, sich am Rücken zu kratzen oder mit der Bürste die Haare zu frisieren, vor allem hinten am Kopf. Viele ältere Menschen haben außerdem Probleme, sich auf den Boden zu setzen oder zu legen und wieder aufzustehen. Das gipfelt darin, dass sie nicht mehr aus dem Haus gehen, aus Angst zu stürzen und nicht wieder aufstehen zu können.

			All dies führt dazu, dass ältere Menschen die beschriebenen zwei Hauptaspekte benennen, durch die sie sich in ihrem Körper immer unwohler fühlen und an denen sie ihr Älterwerden erkennen: die zunehmenden Schmerzen und Bewegungseinschränkungen.

			An dritter Stelle steht die nachlassende Sehfähigkeit, gefolgt von vielen Krankheiten, die in Petras Kapitel über die Ernährungsmedizin aus unserer Sicht erklärt und analysiert werden.

			

			Es gibt Ausnahme-Seniorinnen

			Aber nicht allen älter und alt werdenden Menschen geht es so. Es gibt Ausnahme-Senioren, bei denen die gelernte Realität nicht zutrifft. Auf speziellen Sportveranstaltungen, Olympiaden und Meisterschaften erbringen 70-Jährige oder noch viel ältere Senioren sportliche Leistungen, von denen manche 30-Jährige nur träumen können. Diese Ausnahmen, so rar sie auch sein mögen, veranschaulichen eindrucksvoll, was auch in hohem oder höchstem Alter möglich ist. Doch diese Beispiele von Schmerzfreiheit, Beweglichkeit und Kraft werden leider weder ausreichend ernst genommen noch inhaltlich berücksichtigt. Sie werden meist nicht als Beispiele dafür gesehen, dass auch ältere und alte Menschen körperlich in gutem Zustand und schmerzfrei sowie leistungsfähig sein können. Das wird eher als »Glück gehabt« oder »halt sehr gute Gene« abgetan, als individuelle Ausnahmefälle, die mit der allgemeinen bitteren Realität des Lebens im Alter nichts zu tun haben.

			Die herkömmlich erlebte Realität der Schmerzpatienten

			Was passiert, wenn Schmerzen auftreten? Sind sie nicht ständig präsent und halbwegs erträglich, unternehmen viele Menschen zunächst nichts. Sie hoffen, dass sie von allein wieder verschwinden. Das haben die meisten schon öfter erlebt. Werden die Schmerzen aber schlimmer, beginnen sie, leichte Schmerzmittel zu nehmen. Andere setzen auf Hausmittel, die Naturapotheke, und wieder andere buchen vielleicht ein paar Massagen, weil sie die Erfahrung gemacht haben, dass die Schmerzen dann nachlassen. Manchmal ist das Problem danach gelöst, und sie leben weiter wie zuvor. Ein paar Monate später aber beginnen die Schmerzen erneut, und sie verhalten sich ähnlich. Erst in Situationen, in denen Schmerzen schließlich so intensiv werden, dass sie den Alltag beeinträchtigen, die Konzentration stören und die körperliche Leistungsfähigkeit mindern, etwa weil das Joggen aufgrund von Knieschmerzen nicht mehr möglich ist, das Spazierengehen wegen Rückenschmerzen ausfällt oder etwas so Simples wie das Ausziehen des Pullovers an Schulterschmerzen scheitert, ist es für viele Menschen an der Zeit, einen Arzt aufzusuchen.

			Wenn Schmerzen verfliegen

			Ein Schulterpatient war zu einem Behandlungstermin gekommen – ratlos und mutlos. Seit Jahren litt er unter chronischen Schulterschmerzen, die ihn arbeitsunfähig gemacht hatten. Einen Arm konnte er kaum noch anheben, doch genau diese Bewegung brauchte er für seinen Beruf am Flughafen. Wenn sich nichts änderte, würde er seinen Job aufgeben müssen.

			Doch schon nach der ersten Behandlung konnte er den Arm fast vollständig senkrecht nach oben heben. Überglücklich, aber zugleich fassungslos fragte er sich, wie das nach all den Jahren des Leidens möglich war. Sein Zustand blieb stabil, und einige Wochen später drehten wir sogar ein Video mit ihm, um auch anderen Menschen Hoffnung zu geben.

			Die Odyssee durch Arztpraxen

			Es beginnt häufig eine Odyssee durch die Arztpraxen. Das Dilemma ist, dass Schmerzpatientinnen eine Vielzahl unterschiedlicher Einschätzungen und Meinungen hören. Auch das Spektrum an Ratschlägen ist oft groß: Manchmal wird empfohlen, spezielle Bewegungen einzustellen, um eine Verschlimmerung zu vermeiden, ein anderes Mal wird geraten, die Aktivität fortzusetzen und durchzuhalten. Manchmal heißt es, es sei besser, bestimmte Sportarten ganz zu meiden. Diese Empfehlungen führen aber nicht immer zu dem gewünschten Erfolg, dass die Schmerzen gelindert werden. Folglich greifen die Menschen zu stärkeren Schmerzmitteln oder nehmen physiotherapeutische Behandlungen in Anspruch, in der Hoffnung, die Schmerzen damit in den Griff zu bekommen. Oftmals stellt sich eine vorübergehende Besserung ein, aber schon bald beginnen viele der Beschwerden erneut. Für viele Betroffene und deren Therapeuten sind das Entwicklungen, die scheinbar willkürlich und nicht nachvollziehbar sind.

			Sie werden sehen, dass Sie solche Veränderungen mit unserem Schmerzerklärungsmodell meist wunderbar nachvollziehen können.

			Schmerzmittel und Operationen sind oft keine Lösung

			Wenn keine Maßnahme zur Schmerzlinderung führt, folgt die Überweisung in die Radiologie, um CT-, MRT- oder Röntgenbilder anfertigen zu lassen. Nun kann es sein, dass eine Schädigung festgestellt wird, zum Beispiel eine Arthrose im Knie oder in der Hüfte, eine Bandscheibenverletzung, ein Gleitwirbel oder ein Meniskusriss. Oft wird geschlussfolgert, dass dies die Ursache für die Schmerzen ist, und es wird, falls medizinisch indiziert und möglich, operiert. Die Ergebnisse sind jedoch oft nicht zufriedenstellend.8 Eine Metastudie aus dem Jahr 2025 zeigt sogar, dass Spritzen bei Rückenschmerzen mit Schmerzmitteln oder Cortison keinen signifikanten Vorteil gegenüber Placebos haben.9 Auch das können wir aus unserer Sicht erklären, dazu aber später mehr. Operationen und künstliche Gelenke können die eigentliche Ursache oft kaum beseitigen. Leider gehören die Schweiz, Deutschland und Österreich zu den europäischen Ländern, in denen besonders häufig operiert wird und besonders oft Gelenkprothesen eingesetzt werden.10 Nach der Operation können die Schmerzen zwar zunächst verschwunden oder gemindert sein, meist aber kehren sie bereits nach Wochen oder Monaten zurück.11 Es kann sogar vorkommen, dass die Schmerzen direkt nach der Operation deutlich stärker sind und das Leiden noch größer wird. Die möglichen Ursachen dafür erklären wir Ihnen anhand unseres Schmerzerklärungsmodells später in diesem Kapitel.

			Keine Schädigung und trotzdem Schmerzen?

			Es gibt zahlreiche Fälle, in denen bildgebende Verfahren wie Röntgen, MRT (Magnetresonanztomographie) oder CT (Computertomographie) keine Schädigung zeigen und in der Körperstruktur zweifellos alles in bester Ordnung ist, die Schmerzen trotzdem aber immer schlimmer werden. Dann wird oft von chronischen Schmerzen gesprochen, gegen die man scheinbar nichts tun kann, außer Medikamente zu nehmen. Die herkömmliche Schmerztherapie tut sich etwas schwer damit, da sie ein »entstandenes« Schmerzgedächtnis verantwortlich macht. Zwar hat sie im sogenannten multimodalen Modell dafür Strategien eingerichtet, die aber oft keine befriedigenden Ergebnisse bringen. Oder es werden in diesen Fällen des Fehlens struktureller Schädigungen psychische Probleme und Traumata als Ursache vermutet und eine psychologische Beratung empfohlen. Möglicherweise haben Sie ja ein Ihnen bislang verborgen gebliebenes familiäres Problem. Das Spannende daran ist, dass die Psyche unserer Meinung nach sehr wohl einen Einfluss auf die Schmerzen hat, aber aus unserer Sicht auf dieser Ebene die zugrunde liegende Ursache nicht komplett beseitigt werden kann. Schlimmstenfalls enden solche Patientengeschichten damit, dass die Betroffenen in Selbsthilfegruppen gehen, um zu lernen, mit ihren Schmerzen zu leben und die wirklichen Ursachen, die in unserem Schmerzmodell beschrieben sind, nie beseitigt werden. 

			
				
					Unspezifische Rückenschmerzen

					Rückenschmerzen sind, je nach Studie, zu mindestens 80 Prozent unspezifisch.217 Das bedeutet, dass sich keine konkrete und behandelbare strukturelle Ursache für die Schmerzen identifizieren lässt. Deshalb werden solche Schmerzen und damit auch die betroffenen Patienten oft nicht ernst genug genommen. Leider ist es so, dass solche unspezifischen Schmerzen immer schlimmer werden, nicht nur im Bereich des Rückens, sondern auch im Bereich der Knie, Schultern und Hüften. Gerade diese unspezifischen Schmerzen zeigen, dass die herkömmliche Schmerztherapie offensichtlich nicht in der Lage ist, das immer größer werdende Schmerzproblem zu lösen. Mit der Anzahl und Intensität der Schmerzzustände steigt der Schmerzmittelkonsum ebenso wie die Zahl der Gelenkoperationen. Immer mehr Menschen leben operiert und mit künstlichen Gelenken und plagen sich trotzdem mit Schmerzen herum.

				

			

			Das neue Schmerzverständnis von Liebscher & Bracht

			Was wäre, wenn die beste Vorgehensweise gegen Schmerzen und Bewegungseinschränkungen eine ganz andere wäre, wenn der herkömmlichen Suche nach der Schmerzursache ein riesiges Missverständnis zugrunde läge? Was, wenn Schmerzen vielleicht gar nichts mit dem Verschleiß oder anderen Schädigungen in der Bewegungsstruktur und vor allem nicht mit den Gelenken und der Wirbelsäule zu tun haben? Vielleicht erscheint Ihnen das zunächst nicht nachvollziehbar, aber Sie dürfen gespannt sein. Die ganze Logik des Geschehens wird sich Ihnen mehr und mehr erschließen. Dennoch ist es völlig verständlich, wenn Sie zunächst misstrauisch sind. Das ist gut so. Seien Sie lieber zu kritisch als zu leichtgläubig.

			Unsere Therapie wird seit über 35 Jahren erfolgreich angewendet

			Wir wollen Sie nicht zu sehr auf die Folter spannen, aber lassen Sie uns an dieser Stelle noch zwei kleine Anmerkungen machen: Seit über 35 Jahren erforschen und entwickeln wir (Petra und Roland) die Liebscher & Bracht-Schmerztherapie. In dieser Zeit haben wir die von uns erfahrenen Zusammenhänge zwischen Schmerzen und deren Ursachen so erklärt, wie Sie es hier gleich lesen können. Dieses Erklärungsmodell für die Entstehung einer Vielzahl der heute am häufigsten auftretenden Schmerzen ist eine, je nach vertretener Auffassung, mehr oder weniger große Herausforderung für die konventionelle Schmerztherapie und ihre verschiedenen Behandlungsmethoden. Obwohl das von uns vertretene Modell der Schmerzentstehung oft das genaue Gegenteil von dem beschreibt, was die herkömmliche Schmerztherapie für erwiesen hält, ist es so logisch und für Spezialisten wie Schmerzleidende bestechend einleuchtend und nachvollziehbar.

			Würden unsere speziell für Schmerzen konzipierten Übungen und Herangehensweisen keine Wirkung zeigen, hätte unsere Therapie nie so bekannt werden können. Uns und den vielen tausend Teilnehmern an unserer Schmerztherapie-Ausbildung hat diese Wirksamkeit immer wieder gezeigt, dass unser Erklärungsmodell die Realität der Schmerzentstehung und dementsprechend auch der Schmerzbeseitigung wiedergibt. Lesen Sie dazu ruhig einige der zahlreichen Kommentare unter unseren Übungsvideos auf YouTube. Die allermeisten Anwender bestätigen, dass unsere Engpassübungen hilfreich sind, und sie zeigen durch ihre Einschätzung, dass die von uns entwickelte Vorgehensweise funktioniert. Schlicht deswegen, weil sie sich besser fühlen, die Schmerzen abnehmen oder schließlich ganz verschwinden, machen Millionen von Menschen unsere Übungen und sind überzeugt von der Einfachheit dieser natürlichen Vorgehensweise.

			
				
					Ausbildungen seit 2007

					Auch Heilberufprofis wenden unsere Therapie erfolgreich bei ihren Patienten an. Wir haben seit 2007 mehr als 15000 Ärztinnen, Physiotherapeuten, Heilpraktikerinnen, Osteopathen, andere Therapeuten, Personal Trainerinnen und Ausübende gesundheitsnaher Berufe in unserer Schmerztherapie ausgebildet. Das Besondere an dieser Ausbildung ist, dass die Teilnehmer nicht nur kommen, weil sie die Therapie erlernen möchten, sondern auch, um ihre eigenen Schmerzen möglichst schon während der Ausbildung zu lindern oder ganz loszuwerden. Da das meistens gelingt und sie direkt am eigenen Körper spüren, wie schnell und einfach sie ihren Patienten helfen können, sind die Absolventinnen der Ausbildung genauso begeistert wie später ihre Patienten, die sie nach unserer Methode behandeln.

				

			

			Aber jetzt zur Sache: Was haben wir denn nun so Besonderes herausgefunden? Warum erzeugt unsere Vorgehensweise, die mit der Osteopressur, der Faszien-Rollmassage und den Engpassübungen arbeitet, eine derartig hohe Wirksamkeit? Was ist es genau, das in der herkömmlichen Schmerztherapie bisher leider noch nicht ausreichend beachtet wird? Und was macht die Logik der Schmerzentstehung aus?

			Muskeln und Faszien passen sich an unsere Bewegungen an

			Unsere wichtigste Entdeckung ist, dass die meisten der heute am häufigsten auftretenden Schmerzen nicht durch Verschleiß oder Schädigung der Struktur entstehen, sondern durch zu hohe Spannungen der Muskeln und Faszien. Doch wie kommen diese zu hohen Spannungen zustande und warum nehmen sie im Laufe des Lebens immer mehr zu, sodass bei zahlreichen Menschen ab etwa 50 Jahren spätestens die Schmerzen beginnen?

			Die zugrunde liegende Ursache sind nicht genutzte Bewegungswinkel. Letztlich werden die zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien durch einen Mangel an Bewegung und einseitige Bewegungsmuster verursacht. Das heißt, die von der Anatomie des Körpers her eigentlich möglichen Bewegungswinkel der Gelenke werden heute von einer Großzahl der Menschen nicht mehr in vollem Umfang genutzt. Das führt zu überhöhten Spannungen und dadurch steigt der Druck in den Gelenken und der Wirbelsäule. Um die Gelenkknorpel, die Bandscheiben und andere kraftübertragende Strukturen zu schützen, erzeugt der Körper die meisten der Schmerzen, die heute so ausufern, weil wir uns immer weniger bewegen.

			Dieser Prozess ist leicht nachzuvollziehen: Halten Sie Ihren rechten Arm gestreckt waagrecht nach rechts zur Seite. Die Handfläche zeigt nach oben. Nun sind Ihre beugenden Muskeln und Faszien an der Arminnenseite in die Länge gezogen. Die Armstrecker an der Außenseite sind kurz und zusammengezogen (Bild 1). Wenn Sie den Arm im Ellenbogengelenk so weit wie möglich beugen, sind die Beuger kurz und die Strecker lang (Bild 2). Wenn Sie den Arm regelmäßig immer wieder mal ganz strecken und ganz beugen, trainieren die Beuger und Strecker jedes Mal, sich sowohl ganz zusammenziehen als auch ganz auseinanderziehen zu lassen. Dieses Training führt dazu, dass die Beuger und die Strecker ihre Fähigkeiten behalten, maximal lang zu werden, dass sie also so weit, wie die Gelenkform es zulässt, flexibel nachgeben können.
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			Ellenbogen vollständig gestreckt
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			Ellenbogen vollständig gebeugt

			Würden Sie sich den Arm probehalber zwei Wochen lang in einer 90-Grad-Position im Ellenbogen eingipsen lassen und dann den Gips entfernen, hätten Sie eine Zeit lang Schwierigkeiten, den Ellenbogen vollständig zu strecken oder zu beugen, weil es schmerzhaft wäre. Warum? Weil die Muskeln und Faszien sich an diese Länge gewöhnt hätten, also begonnen hätten, sich dem »Gipstraining des Bewegungsstillstands« anzupassen. Überall im Körper haben wir Gelenke, die nicht in alle möglichen Bewegungswinkel genutzt werden. Dort entstehen immer mehr Verkürzungen und dadurch zu hohe Spannungen. Bereits 1994 fiel Wissenschaftlern auf, dass Affen in freier Wildbahn weniger Arthrose hatten als Affen, die in Zoos lebten.12 Sie gingen davon aus, dass ungenutzte Bewegungswinkel hierfür die Ursache waren.

			
				
					Was sind eigentlich Faszien?

					Faszien bilden das Bindegewebsnetzwerk unseres Körpers und umhüllen und durchziehen alle Muskeln, Sehnen, Knochen, Organe und Gefäße. Sie können sich das vorstellen wie ein dreidimensionales Spinnennetz, das letztlich jede Zelle des Körpers mit allen anderen verbindet. Wie die Muskeln sich durch Training permanent verändern, reagieren die Faszien auf alles, was wir tun oder nicht tun. Wie auch die Muskeln »trainieren« die Faszien 24 Stunden am Tag. Das heißt, sie passen sich an neue Bewegungen, die zum Bewegungsprofil eines Menschen hinzukommen, ebenso an wie daran, dass wir Bewegungen einschränken oder nicht mehr ausführen. Es gilt das biologische Grundgesetz »use it or lose it«, also nutze die Körperstruktur oder sie baut ab. Durch Nichtnutzen von Gelenkwinkeln, Fehlhaltungen, Bewegungsmangel insgesamt, aber auch durch Stress und Übersäuerung des Körpers verhärten die Faszien und werden unflexibel und mit ihnen die Muskeln, die sie durchdringen. Dadurch nimmt unsere Beweglichkeit immer mehr ab, was zunehmend zu Schmerzen führt. Dazu ein gut verständliches Bild: Der Sack, in dem wir stecken, wird immer enger und lässt immer weniger Bewegungen zu.

				

			

			

			So entstehen aus zu hohen Spannungen Schmerzen

			Immer also, wenn wir bestimmte Bewegungen nicht mehr oder zu selten ausführen oder wenn wir bestimmte feste Körperpositionen oft einnehmen, können diese zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien entstehen.

			Schauen wir uns das an einigen Beispielen an. Welche Körperposition nehmen wir sehr oft ein? Natürlich das Sitzen (Bild 3). Am Schreib- oder Arbeitstisch, zu Hause oder beim Job, im Restaurant oder in der Kantine, auf der Couch, im Kino, Theater, Bus, Auto oder Flugzeug, auf dem Motorrad, in der Schule, Uni oder Volkshochschule, ja sogar im Bett beim Schlafen. Jetzt stutzen Sie vielleicht. Aber wenn Sie, wie geschätzte 80 Prozent der Menschen, in der Seitenlage schlafen, mit einem oder sogar zwei Beinen angezogen, dann »sitzen« Sie auf der Seite liegend große Teile der Nacht (Bild 4). Und sogar auf dem Fahrrad fahrend sitzen Sie abwechselnd mit dem rechten und linken Bein. Ach ja, und die Toilette haben wir ganz vergessen. Wir sitzen also ganz schön oft, oder? Laut einer Studie der DKV sitzen die Menschen in Deutschland im Schnitt neun bis zehn Stunden täglich.13 Es könnten sogar noch wesentlich mehr sein, denn das Sitzen im Schlaf wird bei solchen Studien nicht berücksichtigt.

			Was passiert bei diesem große Teile des Tages ausfüllenden Sitzen? Fangen wir mit der Hüfte an. Wenn wir sitzen, beträgt der Winkel etwa 90 Grad. Das heißt, die hüftbeugende Muskulatur ist immer auf kurz geschaltet. Muskeln und Faszien passen sich an, das bedeutet, beide werden »kürzer« beziehungsweise wollen im Laufe der Jahre und Jahrzehnte immer weniger gerne nachgeben. Die hüftbeugenden Muskeln sind also immer angespannter, und die Faszien verfilzen.
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			sitzend, Hüfte und Knie 90 Grad gebeugt
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			liegend, Hüfte und Knie 90 Grad gebeugt

			
				
					Die unmerkliche Zunahme der Muskelspannungen

					Dieser Anpassungsprozess beginnt schon im Kindesalter und nimmt schleichend immer weiter zu. Als Besitzer dieses Körpers bemerken Sie lange Jahre nichts davon, weil die Veränderungen von einem Tag auf den anderen sehr klein sind. Sie nehmen sie so wenig wahr wie das Wachsen Ihrer Kinder. Auch diese 0,8 Millimeter pro Tag bemerken Sie nicht. Erst an den Markierungen am Türrahmen wird die Veränderung sichtbar. Leider machen wir Menschen aber keine Markierungen für die Zunahme der Spannungen der Muskeln und Faszien in unserem Körper. Und deswegen bemerken wir meist gar nicht, was da in unserem Körper passiert.

					Aber die Veränderungen, die Anpassungen der Muskeln und Faszien an ihre nicht genutzte volle Länge, finden Tag und Nacht, 24 Stunden täglich statt.

				

			

			Da die hüftbeugenden Muskeln und Faszien den Rumpf immer mehr nach vorne ziehen (Bild 5), müssen die Gesäßmuskeln und die Rückenstrecker immer stärker gegen diese Kraft anarbeiten, wenn der Mensch gerade stehen soll (Bild 6). Das heißt, sie müssen mehr Spannung aufbauen, damit der Mensch gerade stehen kann. Wenn Sie vorne Ihr T-Shirt nach unten ziehen, als wollten Sie sich nach vorne beugen und gleichzeitig hinten am Shirt ziehen, um wieder hochzukommen, was bewirken diese beiden Kräfte in Ihrer Wirbelsäule? Sie pressen die Bandscheiben zusammen (Bild 7).
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			Es zieht uns nach vorne.
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			Belastung der Bandscheiben
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			Gegenzug macht gerade

			Wenn diese Kräfte im Laufe der Jahre immer stärker werden, nimmt der Druck auf die Bandscheiben immer mehr zu. Irgendwann ziehen die hüftbeugenden Muskeln so stark, dass die Rückenstrecker und/oder die Gesäßmuskeln müde werden und vor Überlastung schmerzen. Dann nimmt man Schmerzmittel und bekommt vom Arzt oft die Diagnose »Entzündung der Facettengelenke«. Denn diese Entzündungen sind ja auf den bildgebenden Verfahren häufig zu erkennen. Die Sache jedoch ist, dass es sich bei diesen »Entzündungen« um Reparaturvorgänge handelt – logisch, denn durch den viel zu hohen Druck auf diese Gelenke findet Verschleiß statt, den der Körper auch reparieren möchte. Dass diese Reparaturen aber die Schmerzen verursachen, halten wir für einen fatalen Irrtum.

			

			Haben Sie schon einmal eine volle 2-Liter-Wasserflasche am ausgestreckten Arm nach vorne gehalten, bis Ihre Schulter brannte (Bild 8)? Das ist derselbe Schmerz, und er fühlt sich an wie eine Entzündung.

			[image: ]

			Halten Sie nach vorn, bis es brennt

			Dann lassen Sie den Arm runter, und binnen einer Minute lässt der Schmerz nach und ist weg. Ihrem Rücken geht es genauso. Wenn Sie sich hinlegen, ist der Rückenschmerz, von dem Sie dachten, dass er durch die Facettengelenksentzündung verursacht wird, weg. Was heißt das? Dass er durch die Muskeln verursacht wurde, denn keine Entzündung ist nach einer Minute plötzlich verschwunden. Und flammt wieder auf, sobald Sie wieder eine Weile stehen.

			Alarmschmerzen im unteren Rücken gipfeln im Hexenschuss

			Aber es geht weiter. Die Verkürzungen und Spannungserhöhungen im Körper nehmen immer mehr zu. Irgendwann sind sie so ausgeprägt, dass es Ihnen beim Aufstehen in den Rücken hineinschmerzt. Gerade nach langen Autofahrten kommen Sie kaum noch aus dem Auto heraus. Typisch ist, dass Sie sich nur langsam Stück für Stück wieder aufrichten können. Und es wird noch schlimmer. Ihr Rücken schmerzt immer mehr und in den unterschiedlichsten Positionen, sogar im Schlaf fängt es jetzt an. Was passiert da? Unsere Antwort ist ganz einfach: Der Körper misst überall im Rücken, in den Muskeln, Sehnen und Faszien die Kräfte, die Spannungen, den Druck, ja sogar die Beschleunigung. All diese »Messergebnisse« laufen in der Zentrale, im Gehirn, zusammen. Dort wird alles berechnet, und wenn der Zentralcomputer feststellt, dass beispielsweise die Bandscheiben zu sehr zusammengepresst werden, dass sie Gefahr laufen, Vorwölbungen durch diesen Überdruck zu bekommen oder dass die Außenwand zu reißen droht, dann projiziert er einen Schmerz in den Körper, genau dahin, wo er bewirkt, dass der betroffene Mensch bestimmte Bewegungen nicht mehr ausführt oder bestimmte Positionen nicht mehr einnimmt. Und das ist meist der Rücken und/oder das Gesäß, denn durch die Muskeln dort (Rückenstrecker, Gesäßmuskeln) wird die Aufrichtbewegung, die durch die Unnachgiebigkeit vorne den Druck auf die Bandscheiben steigert, eingeleitet. Wenn der Schmerz dafür sorgt, dass dieses Aufrichten nicht stattfinden kann, wird die drohende Überlastung vermieden.

			
				
					Unabhängig von Verschleiß: Alarmschmerzen

					Deswegen haben wir diese Art von Schmerzen »Alarmschmerzen« getauft. Weil sie durch die Spannungen der Muskeln und Faszien ausgelöst werden, sind es funktionelle Schmerzen, die unabhängig vom Zustand der Struktur entstehen. Sie alarmieren und warnen davor, dass die Struktur geschädigt werden könnte. Weiter vorne hatten wir darüber gesprochen, dass 80 Prozent und mehr der Rückenschmerzen unspezifische sind, bei denen also keine Schädigung der Struktur (Bandscheibenschäden, Gleitwirbel) vorhanden sind. Das ist ein starkes Indiz dafür, dass unsere Theorie zutreffen kann. Übrigens ist das auch eine Erklärung dafür, dass auch bei schon eingetretener Schädigung die Schmerzen reduziert oder beseitigt werden können.

					 Der Zustand der Struktur (Bandscheiben) hat meistens mit den Schmerzen nichts zu tun.

				

			

			Das ganze Rückenschmerz-Geschehen kann darüber hinaus noch im Hexenschuss gipfeln. Unserer Erfahrung nach kommt es zu diesem, wenn die Kräfte nach vorne und die Gegenkräfte nach hinten so groß geworden sind, dass die beteiligten Muskeln extrem gestresst und überempfindlich reagieren. Durch das Sitzen ist bei den meisten Menschen die Beugemuskulatur, also vor allem der Hüftbeuger, sehr kurz trainiert. Wenn Menschen, bei denen das der Fall ist, beispielsweise nach vorne gebeugt im Garten arbeiten und sich plötzlich schnell aufrichten, etwa weil jemand ruft, fühlen sie, wie sie von einer inneren Kraft zurück nach vorne in die Beugung gezogen werden. Das wird durch einen Reflex, aktiviert durch Muskelspindeln, ausgelöst.

			Sie wundern sich, weil sie sich doch eigentlich aufrichten wollten, und versuchen es erneut, und da fährt ihnen wie ein Blitz die Hexe in den Rü-

			
				
					Wodurch entstehen Gleitwirbel?

					Unsere biomechanischen Überlegungen sind folgende: Der Teil des Hüftbeugers, der an den Lendenwirbeln befestigt ist, zieht in seiner Verkürzung so stark, dass, je nachdem wie diese Kraft sich entfaltet, Wirbel sich aus dem Verbund lösen und nach vorne, in das Körperinnere, gezogen werden. Werden die zu hohen Zugkräfte normalisiert, können Gleitwirbel im Laufe der Zeit wieder reponieren, also in ihre ursprüngliche Lage zurückfinden, wie wir schon beobachten konnten.218

				

			

			

			cken. Bei solch einem Hexenschuss, Lumbago genannt, empfinden Sie aufgrund von Muskelverspannungen schlimmste Schmerzen bei der geringsten Bewegung und sind unfähig, sich wieder aufzurichten. Denn durch den hohen Stress, unter dem die hüftbeugenden Muskeln stehen, geben sie keinen Millimeter nach – was dazu führt, dass der Körper die Aktivität der Rückenstrecker sofort vollständig stoppen muss, damit die Bandscheiben unverletzt bleiben – durch den Alarmschmerz.

			Solche Schmerzattacken dauern nach den herkömmlichen Methoden mit Schmerzmitteln und Spritzen mehrere Wochen, bevor sie wieder abklingen. Warum eine Heilung – auch in solchen extremen Fällen – viel schneller geschehen kann, erfahren Sie im weiteren Verlauf dieses Kapitels.

			Viele Schmerzen, Diagnosen und Missverständnisse

			Häufig kommt es vor, dass nicht nur der untere Rücken, sondern auch das Gesäß, vielleicht sogar das Bein bis in den Fuß hinunter betroffen ist. Das nennt sich dann Lumboischialgie, Ischialgie, Ischiasschmerz, Gesäßschmerz, ISG-Blockade oder Piriformis-Syndrom. Verantwortlich gemacht werden für solche Schmerzen oft vermeintliche Bandscheibenvorfälle, Wirbelgelenksblockaden oder Entzündungen. Wir erleben aber seit Jahrzehnten, dass diese Zustände in den allermeisten Fällen mit den zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien zu tun haben. Die Schmerzen nehmen ab oder verschwinden, wenn die zu hohen Spannungen mit einfachen, natürlichen Maßnahmen wieder normalisiert werden.

			
				
					Ein Orthopäde erkennt die falsche Fährte

					Spannend und gut nachvollziehbar ist die Vermutung, die ein Orthopäde äußerte, der an unserer Ausbildung in der Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht teilnahm. Er sagte, der Grund dafür, dass die Medizin diese Zusammenhänge immer noch nicht erkannt hätte, wäre, dass die zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien nicht auf den Röntgenbildern, den CTs und den MRTs zu erkennen seien. Dadurch würden sie immer übersehen. Darauf erkennbar wären nur die strukturellen Veränderungen und Schädigungen. Das würde im Hinblick auf die Schmerzursache auf die falsche Fährte lenken.

					Wir halten diese Einschätzung leider für zutreffend, denn dieser Irrtum führt dazu, dass die meisten Schmerzen im Bewegungsapparat nicht ursächlich behandelt werden. Er führt zum herkömmlichen Weg, um Rücken- und all die anderen Schmerzen zu behandeln: Schmerzmittel und, wenn diese nicht helfen, bildgebende Verfahren, um nach der Schädigung zu suchen, die oft irrtümlich für die Ursache der Schmerzen gehalten wird. Oft wird dann eine Operation empfohlen – in unseren Augen in den Fällen, in denen es um den Versuch einer Schmerzreduzierung geht, eine Maßnahme, die die wahren Ursachen nicht beseitigt.

				

			

			

			Überall im Körper kommt es zu Schmerzen durch Überspannungen der Muskeln und Faszien

			Wir haben Ihnen unsere Auffassung zur Ursache der meisten Rückenschmerzen ausführlich geschildert, sodass Sie auch als medizinischer Laie gut nachvollziehen können, was unserer Erfahrung nach in Ihrem Körper passiert. Schließlich sind Rückenschmerzen die häufigsten Schmerzen und verursachen großes Leid und Kosten von 53 Milliarden Euro jährlich.14

			Lassen Sie uns kurz durch den Körper gehen, um zu zeigen, was alles noch durch nicht genutzte Bewegungswinkel im Körper verursacht wird. Hüftschmerzen, Entzündungen, scheinbare Beinlängendifferenzen, Beckenschiefstände, Skoliosen und Arthrosen im Hüftgelenk kommen unserer Meinung nach überwiegend auf dieselbe Weise zustande. Die oben im Zusammenhang mit den Rückenschmerzen beschriebenen Muskeln sind bei Überspannung auch an diesen Diagnosen beteiligt. Ebenso der Rundrücken mit Schmerzen im Bereich der Brustwirbelsäule und daraus folgend die Nackenprobleme und Kopfschmerzen (Bild 10). Die zahlreichen Muskeln im Bereich des Nackens entwickeln viel zu hohe Spannungen, worauf der »Brettnacken« und »Spannungskopfschmerzen«, zu denen für uns auch Migräne zählt, beruhen.15

			
				
					Erblindung nur Alterskrankheit?

					Nummer 3 nach Schmerzen und Bewegungseinschränkungen für die Wahrnehmung des Älterwerdens sind Augenprobleme. Unsere Erfahrung: Auch in den Augen arbeiten Muskeln, die genauso verkürzen können wie die im Bewegungsapparat. Abgesehen von Verschlechterungen der Sehkraft durch fehltrainierte Zilliarmuskeln, wäre es möglich, dass die Muskeln, die den Augapfel bewegen, durch die bildschirmbedingte Bewegungslosigkeit verkürzen und durch die Einengung des Sehnervs dessen Minderversorgung verursachen können.219
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			natürliche, ausgerichtete Haltung

			[image: ]

			schlechte Haltung mit Rundrücken und überstrecktem Nacken

			Genauso wie unsere Hüfte und der Rumpf in sich gebeugt sind, halten wir unsere Arme in der Regel nach vorne unten. Ob wir die Tastatur oder die Maus bearbeiten, essen, ein Buch oder Zeitung lesen, jemanden massieren, etwas basteln, gestikulieren – meist halten wir die Arme nach vorne unten und mehr oder weniger zusammen. Das ist natürlich sehr einseitig für unsere Schultergelenke. Unsere Brustmuskeln und andere wie der Armbeuger verkürzen immer mehr und so auch die Faszien. Die Spannungen nach vorne nehmen zu. Und irgendwann fangen auch hier die Schmerzen an. Das verbreitete Brennen zwischen den Schulterblättern ist der Überlastungsschmerz, vergleichbar zu dem im unteren Rücken. Der Nacken gerät ebenso in Dauerkontraktion wie der untere Rücken, seine Überstreckung nimmt zu. Kopfschmerzen hinten, seitlich und vorne in Stirn und Gesicht ziehend sind die Folgen. Das große Thema Schulterschmerzen, Schultergelenksarthrose, Kalkschulter und Frozen Shoulder ist für uns auch eine Folge der zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien in diesem Bereich.

			Gleichfalls Tennis- und Golfellenbogen, Karpaltunnelsyndrom, Sehnenscheidenentzündungen, Überbeine, Arthrose im Handgelenk, dem Daumengrundgelenk und in den Fingergelenken.

			
				
					Entzündungen im Bewegungsapparat sind Reparaturen

					Entzündungen sind Maßnahmen des Körpers, um seine Integrität zu behalten oder wiederherzustellen: Entzündungen in den Gelenken, wie beispielsweise bei jeder Arthrose, das dicke entzündete Knie, Schleimbeutel, die aufschwellen, Entzündungen an den Sehnen, insbesondere an den Ansätzen am Knochen, wie beim Tennis- oder Golfellenbogen, die entzündete Achillessehne oder die Sehnenscheidenentzündung. Überall, wo die Zugkräfte der Muskeln und Faszien zu groß sind, kommt es zu Mikroverletzungen oder -einrissen, die unser Körper schnellstmöglich reparieren möchte. Diese Reparaturmaßnahmen sind solche Entzündungen. Das Gewebe schwillt auf, weil der Körper Flüssigkeit ansammelt, um die Reparaturstoffe anliefern zu können und nicht mehr benötigte Abfallstoffe wegtransportieren zu können.

					Alles, was für die Reparatur nötig ist, ist vorhanden, wenn wir uns einigermaßen geeignet ernähren, dazu mehr in Kapitel 4. Je hochwertiger die Baustoffe sind, also unsere Nahrung, desto besser. Und der Körper braucht natürlich Stoffwechsel, also die innere Bewegung des Auf-, Um- und Abbaus, damit die Reparaturstoffe zur Baustelle gelangen und Abfallstoffe forttransportiert werden können.

					Wir empfehlen, sich bei Reizungen oder Verletzungen unbedingt weiterzubewegen, wenn es möglich ist, und nicht unnötig stillzulegen. Natürlich darf die Bewegung aber nicht die gleichen, zu stark ziehenden Kräfte betonen, wegen derer die Reparatur, also die Entzündung, erst nötig wurde. In den meisten Fällen sind unsere Übungen die besten Maßnahmen. Denn durch sie werden einerseits genau diese zu hohen Spannungen wieder normalisiert, also die Ursache beseitigt, und andererseits erhöhen sie den Stoffwechsel, sodass die Reparatur schnellstmöglich fertiggestellt werden kann.

					Bleiben die zu hohen Spannungen durch die Verkürzungen der Muskeln und Faszien erhalten oder erfolgen Maßnahmen, um die Entzündung, also die Reparatur, zu stoppen, dann können aus harmlosen Entzündungen chronische werden. Das passiert, weil die Reparaturen nicht fertiggestellt werden können und die Ursachen bestehen bleiben.

				

			

			Schmerzen ab der Hüfte abwärts: Überall das gleiche Prinzip der Schmerzentstehung

			Abwärts über die Hüfte nach unten geht es weiter. Wenn wir sitzen, sind unsere Knie etwa 90 Grad gebeugt. Dadurch verkürzen unsere großen Wadenmuskeln und ziehen im Stehen und beim Laufen den Oberschenkel zu stark nach unten gegen den Unterschenkel. Dieser Effekt wird aber noch verstärkt. Der Quadrizeps, der große Muskel vorne am Oberschenkel, ist bei den meisten Menschen durch die Belastung beim Stehen und Laufen stark verkürzt und zieht deswegen den Unterschenkel nach oben gegen den Oberschenkel. Zusätzlich zu den dadurch verursachten Alarmschmerzen in und rund um das Knie werden unter diesem Druck der Knorpel und die Menisken zu stark belastet, sodass Arthrose und Meniskusschäden entstehen. Auch die verkürzten, zu stark ziehenden Beinbeuger an der Rückseite der Oberschenkel tragen noch einmal zu diesem Effekt bei.

			Die verkürzten Wadenmuskeln wirken sich aber auch auf die Achillessehne aus, die viel zu viel Zugspannung aushalten muss, sodass sie Mikrorisse bekommen kann und sich entzündet oder, wenn es schlecht läuft, bei einer schnellen Bewegung reißen kann. Wenn die Wadenmuskeln zu kurz sind, müssen die Fußheber, die Muskeln, die es uns erlauben, die Fußspitze hochzuziehen, zu stark gegenziehen, sodass dadurch ein Joggerschienbein entstehen kann. Dies führt dann dazu, dass die Sehnen der Fußheber so überlastet sind, dass es sogar zu Mikroabrissen im Bereich der Knochenhaut kommen kann. Vielleicht kennen Sie das, wenn Sie beim Joggen mit den Fußspitzen am Boden hängen bleiben, weil die verkürzten Waden die Fußspitzen zu stark nach unten ziehen. Natürlich können dadurch auch Fußgelenkschmerzen und Arthrose entstehen.

			Zu guter Letzt kann es durch unser einseitiges Laufen in oft zu engen Schuhen auf ebenen Böden dazu kommen, dass sich zu hohe Muskelspannungen an der Fußsohle aufbauen. Vor allem durch den meist sehr festen Muskel- und Faszienstrang an der Innenseite der Sohle, vom großen Zeh bis zur Ferse, kann es am Vorderfuß zum Hallux valgus und an der Ferse zum Fersensporn kommen. Und es kann zu veränderten Stellungen auch der anderen Zehen kommen. Je nachdem, in welche Richtungen die zu hohen Spannungen bestimmter Muskeln und Faszien ziehen, verändern sich die Zehenstellungen. Diese können jedoch auch meist wieder in ihre Normalstellung trainiert werden.

			

			Gezielte Übungen können Schmerzen und Verschleiß stoppen

			All diese beschriebenen Auswirkungen unserer Alltagsbewegungen auf unseren Bewegungsapparat, also die Gelenke, die Wirbelsäule, die Muskeln, Faszien und Sehnen, können uns physisch und durch die Schmerzen auch psychisch verschleißen, mehr und mehr zermürben und unsere Freude am Leben mitunter regelrecht zerstören.

			Das ist die schlechte Nachricht, und das ist es, was in der herkömmlich akzeptierten Realität des Älterwerdens mit uns Menschen passiert, ohne dass vielen Menschen diese Zusammenhänge ausreichend bewusst sind.

			Die gute, ja wundervolle Nachricht ist, dass wir, wenn wir mit einfachen, aber gezielt eingesetzten Übungen diese Negativentwicklungen verhindern, die negative Realität immer mehr ins Positive drehen können.16 17 Wir können ein Älterwerden ohne Schmerzen und Verschleiß erleben, eine bessere Realität wahr machen.

			Und die beste Nachricht ist: Wenn Sie schon mittendrin sind in dieser negativen Spirale, wenn Sie schon unter Schmerzen leiden, wenn Ihre Gelenke und die Wirbelsäule schon geschädigt sind, auch dann können Sie Ihre Schmerzen in der Regel mindern und schließlich ganz loswerden.18 Natürlich kann das je nach Zustand einige Zeit dauern. Und wenn die Schädigungen schon weit fortgeschritten sind, kann es sein, dass eine Reparatur nicht mehr vollständig möglich ist. In diesen Fällen hat sich aber meistens gezeigt, dass die Schmerzen trotzdem verschwinden, die Struktur bleibt, wie sie ist, und der Zustand zumindest stabil wird. Wenn die Schmerzen aber verschwunden sind, bemerken Sie nichts von der geschädigten Struktur, außer vielleicht eine Bewegungseinschränkung.

			
				
					Schmerz ist nicht gleich Schmerz

					Aus langer Erfahrung wissen wir, dass die Alarmschmerzen, also die vom Körper mit dem Ziel erzeugten, insbesondere den Bewegungsapparat vor Verschleiß zu schützen, selbst wenn solch ein Verschleiß bereits begonnen hat, zusammen mit Überlastungsschmerzen diejenigen sind, unter denen Menschen heute am häufigsten leiden. Sie verschwinden wie von selbst, sobald die Spannung der Muskeln und Faszien auf das Normalmaß reduziert wird, haben also ausschließlich muskulär-fasziale Ursachen. Zu Ihnen zählen vor allem die Schmerzen am Bewegungsapparat, auch dann, wenn Schädigungen wie Arthrose oder Bandscheibenvorfälle schon vorliegen.

					Überlastungsschmerzen sind vor Überanstrengung »schreiende« Muskelschmerzen, die brennen können wie »entzündete« Nerven.

					Schädigungsschmerzen sind Schmerzen, die durch die geschädigte Struktur verursacht sind. Unserer Erfahrung nach sehr selten, selbst wenn Schädigungen unzweifelhaft festgestellt wurden. Der einfache Test, wie Sie sich verhalten, wenn die Spannungen der Muskeln und Faszien normalisiert werden, bringt Klarheit.

					Verletzungsschmerzen bei Prellungen, Abrissen, Brüchen usw. sind real und die Heilung der Struktur ist Voraussetzung, dass sie schließlich verschwinden. Allerdings empfehlen wir, trotzdem die Spannungen zu normalisieren. Oft stellt sich heraus, dass ein Teil dieser Schmerzen ebenfalls durch die zu hohen Spannungen verursacht werden, dass sie also teilweise Alarmschmerzen sind.

					Krankheitsschmerzen, wie sie bei Krebs, Hirntumor, Blinddarmentzündung, Zahnschmerzen usw. vorkommen, haben ebenfalls oft einen Alarmschmerzanteil. Die Spannungsnormalisierung lohnt sich auch bei ihnen, um herauszufinden, ob unsere Maßnahmen helfen. Selbstverständlich darf das niemals dazu führen, dass die Krankheit nicht ärztlich betreut wird.

				

			

			

			Von der Negativspirale in die Positivspirale

			Um ein langes Leben in Schmerzfreiheit und Beweglichkeit zu erreichen, müssen wir also »nur« die Verkürzungen und Spannungserhöhungen der Muskeln und Faszien, die durch unser individuelles Bewegungsprofil im Alltag mit den nicht vollständig genutzten Winkeln entstehen, durch geeignete Übungen ausgleichen. Wir nennen sie Engpassübungen, denn die zu hohen Spannungen lassen überall im Körper Engpässe entstehen. Nicht nur die Gelenkknorpel, Menisken, Schleimbeutel und Bandscheiben, sondern auch Blut- und Lymphgefäße sowie Nerven, die zwischen und in den Muskeln verlaufen, werden durch diese Engpässe komprimiert, verschleißen dadurch und mindern das Strömen von Blut, Lymphe und Zwischenzellflüssigkeit. Auch die Versorgung der Gewebe mit Sauerstoff und Nährstoffen leidet darunter.

			Die Engpassübung – unser Diamant der Selbsthilfe

			Die Systematik dafür, welche Engpassübungen von welchen Schmerzen befreien können, entwickeln wir seit über 35 Jahren. Mittlerweile gibt es ein System aus 27 Übungen mit vielen Varianten, damit sie für jeden ausführbar sind. 

			Grundlage für die Auswahl ist die Einteilung des Körpers in zwölf Schmerzbereiche. Egal ob Schmerzen plagen, die Muskeln zu viel Spannung haben oder Bewegungseinschränkungen in bestimmten Bereichen vorhanden sind: Sie praktizieren lediglich die Übungen, die den jeweiligen Bereichen zugeordnet sind, und die Chancen sind sehr hoch, dass die Situation sich bessert oder völlig normalisiert. Es ist auch durchaus möglich, dass die Struktur sich wieder normalisiert, dass zum Beispiel entstandene Gleitwirbel wieder in ihre normale Position zurückfinden oder von selbst repositioniert werden.

			Wenn die Schmerzen erst verschwunden sind, können die Übungen Ihren individuellen persönlichen Bewegungsalltag, der ja zu den Schmerzen geführt hat, ausgleichen. Wenn Sie fortan regelmäßig praktizieren, haben Sie gute Chancen, dass Sie dauerhaft schmerzfrei bleiben.

			Ist das erreicht, geht es in der nächsten Stufe darum, dass Sie die störenden Spannungen beseitigen und sich schließlich die Beweglichkeit antrainieren, die Sie sich wünschen. Das alles zahlt auf eine immer leichtere Beweglichkeit ein, die ein Leben lang steigerbar ist. Die Selbsttests am Ende dieses Kapitels geben Ihnen ein Gefühl dafür, wo Sie aktuell stehen und was Sie mit regelmäßigem Einsatz erreichen können. Wichtig dabei zu verstehen: Lange bevor Sie diese Positionen erreichen, werden Ihre Schmerzen höchstwahrscheinlich verschwunden sein. Aber das sollte kein Grund sein, mit den Übungen aufzuhören, denn die zunehmende Leichtigkeit wird Ihr Leben, je älter Sie werden, auch mit steigendem Alter immer angenehmer machen.

			Der Schmerzsee: Die Systematik der Schmerzen nach Liebscher & Bracht

			Unser Bild vom Schmerzsee spiegelt die Erfahrungen mit Hunderttausenden von Schmerzpatienten wider, die mit der Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht behandelt wurden oder die die Übungen gemacht haben. Es ist ein Modell, das sich sehr gut dafür eignet, für die meisten Schmerzen zu erklären, was im Körper passiert, weshalb sie entstehen und warum sie wieder abnehmen oder ganz verschwinden. Über dieses Schaubild können die Einflussgrößen, die auf die heute am häufigsten auftretenden Schmerzen einen Einfluss haben, verstanden und nachvollziehbar gemacht werden. Der Einfluss von Psyche, Stress, ungeeigneter Ernährung, Elektrosmog, Wohngiften, Kälte und viele andere schmerzverstärkende Einflussgrößen werden durch den Schmerzsee einschätzbar. Es ist sehr hilfreich für die nach Liebscher & Bracht ausgebildeten Therapeutinnen und vor allem für die Patienten, um zu verstehen, was in ihrem Körper bei Schmerzen passiert.
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			Der Schmerzsee: Die Zunahme der Spannungen bis zum Schmerz

			Die Gelenke sind als Kugeln im See dargestellt. Der Grund des Sees entspricht der optimalen Gelenksituation. Liegt die Kugel am Seegrund, dann ist alles in Ordnung. Hier haben die Muskeln und Faszien, die jedes Gelenk umgeben, ihre physiologisch optimale Spannung und Flexibilität und der Mensch damit die besten Voraussetzungen für Schmerzfreiheit und volle Beweglichkeit. Die Wasseroberfläche steht für die Schmerzgrenze. Durchbricht die Gelenkkugel diese Grenze, werden Schmerzen wahrgenommen beziehungsweise wie weiter vorne beschrieben vom Körper genau dahin projiziert, wo sie schädigende Bewegungen oder Positionen verhindern können. Denn dann ist die Spannung der Muskeln und Faszien so hoch, dass das Gehirn eine Bedrohung für die Funktionsfähigkeit des Bewegungssystems berechnet und einen Schmerz sendet.

			

			Im Laufe des Lebens bewegen sich die Gelenkkugeln unbemerkt immer weiter nach oben, weil die meisten Menschen noch nichts von diesen Zusammenhängen wissen. Ihnen ist lange Jahre weder bewusst, dass die Spannungen ihrer Muskeln und Faszien aufgrund ihrer Bewegungsweise mit den ungenutzten Gelenkwinkeln immer weiter zunehmen, noch wie sie diese Zunahme verhindern können.

			Wenn eine Gelenkkugel die Wasseroberfläche, die Schmerzgrenze, durchbricht, setzt der Schmerz ein. In diesem Moment ist die Spannung so groß geworden, dass der Körper signalisiert: Stopp! Ich muss mich schützen, sonst kann ich das alles nicht mehr reparieren, sonst werden die Gelenke (Arthrose, Meniskusrisse und so weiter) oder die Wirbelsäule (Bandscheibenvorfall, Gleitwirbel, Spinalkanalstenose und so weiter) geschädigt. Darum nennen wir diese Schmerzen auch Alarmschmerzen. Der Körper alarmiert seinen Besitzer. Der Schmerz ist somit die Sprache des Körpers, nur leider verstehen die meisten Menschen diese Sprache nicht. Sie empfinden sie als sinnlos quälend und denken sich deswegen nichts dabei, sie mit Schmerzmitteln zu unterdrücken.

			Die Spannungen im Körper erhöhen sich unbemerkt

			Das Schlimme daran ist, dass die Menschen lange Zeit nichts von der Zunahme der Spannungen spüren. Warum? Weil die täglichen Spannungserhöhungen so minimal sind, dass der Körper dies toleriert. Wie oben bereits im Hinblick auf die schleichenden Veränderungen der Faszien benannt: So wenig, wie Sie Ihre Kinder haben wachsen sehen, so wenig registrieren Sie die zunehmenden Spannungen im Laufe der Jahre. Es gibt viele Menschen im mittleren Alter, die bereits sehr viele Spannungen aufgebaut haben, was heißt, dass ihre Gelenkkugeln im Schmerzsee schon ziemlich dicht an der Wasseroberfläche respektive der Schmerzgrenze liegen. Diese Menschen wissen das gar nicht, denn an die sich unmerklich steigernden Spannungen haben sie sich gewöhnt und Schmerzen haben sie noch (!) nicht.

			

			Ein »Schalter« gegen Spannungen

			Dazu ein interessantes Beispiel: Gäbe es an einem Menschen im Alter von 20 Jahren einen Schalter, über den sich mit einem Klick all die Verspannungen auf einmal »einschalten« ließen, die im Schnitt zwischen 20 und 50 Jahren aufgebaut werden, dann würde dieser Mensch wahrscheinlich vor lauter Schmerzen und Unwohlsein verzweifeln. Das ungewohnt hohe Spannungsgefühl könnte er vermutlich nicht ertragen. Glücklicherweise aber können wir einen Menschen, der 50 Jahre oder älter ist, hinsichtlich seiner Spannungen an den Gelenken um 10, 20 oder sogar 30 Jahre »verjüngen«.19

			Indem wir die Spannungen mit der von uns entwickelten manualtherapeutischen Maßnahme der Osteopressur »resetten«, das heißt auf das vom Körper gewünschte Normalmaß reduzieren. Bei der Osteopressur werden bestimmte »Schmerzpunkte« am Körper, genauer gesagt an bestimmten Stellen der Knochenhaut, gedrückt. Menschen, die etwa 90 Minuten mit der Osteopressur am ganzen Körper behandelt wurden, stehen von der Behandlungsbank auf und fühlen sich oft sehr leicht, viel beweglicher und können ihren Körper und dessen Bewegungen plötzlich besser wahrnehmen. Sie sind sehr überrascht, weil sie meist einen deutlichen Unterschied fühlen. Sie sprechen von einer plötzlich wahrzunehmenden Leichtigkeit. Sie merken, dass sie deutlich lockerer sind und dass ihre Beweglichkeit größer geworden ist. Viele wundern sich natürlich, weil sie vorher einfach nicht gespürt haben, wie verspannt sie waren. Das liegt daran, dass sich diese Spannungen wie schon besprochen täglich unmerklich immer mehr im Körper breit machen. 

			Dieses »Verjüngungsgefühl«, dass durch die Osteopressur innerhalb von 20 bis 30 Minuten erreicht wird, stellt sich natürlich auch mit den speziellen Liebscher & Bracht-Engpassübungen ein, die Sie in diesem Buch erlernen. Nur ist dann das Aha-Erlebnis auf Tage, Wochen oder gar Monate verteilt und nicht ganz so überraschend, weil es weniger plötzlich wahrgenommen wird. Wobei Sie feststellen werden, dass bei bestimmten Übungen auch schon direkt nach der Durchführung ähnliche, auf einen Körperbereich begrenzte »Wohlfühlüberraschungen« spürbar sind. 

			Die Liebscher & BrachtBehandlungsmatrix

			Beides, die Osteopressur und die speziellen Engpassübungen, normalisieren die zu hohen Spannungen, wo immer am Körper es nötig ist. Bei der Osteopressur geht das sehr schnell, schon während der ersten Behandlung. Doch der Effekt ist nicht dauerhaft, da durch den Bewegungsalltag die Spannungen wieder zunehmen. Deswegen bekommen Patienten nach der Osteopressur die für ihren Schmerzzustand geeigneten Engpassübungen verordnet. Mit deren Hilfe werden die Spannungen dauerhaft normalisiert. Der gleiche Effekt tritt ein, wenn die Übungen von Anfang an gemacht werden. Er baut sich dann immer mehr auf und bleibt erhalten, solange sie regelmäßig absolviert werden. Auf diese Weise können die Alltagsbewegungsprofile der Menschen, die zu Schmerzen geführt haben, so ergänzt werden, dass die Schmerzen nicht wieder entstehen können. In der Behandlungsmatrix sind 72 Osteopressurpunkte und 27 Engpassdehnungsgruppen 12 Schmerzbereichen zugeordnet. 

			
				
					Die meisten Schmerzen sind etwas Positives

					Es ist wichtig zu verstehen, dass die meisten Schmerzen Alarmschmerzen und Überlastungsschmerzen sind und durch die zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien verursacht werden. Sie sind etwas Positives, denn sie schützen die Gelenke oder die Wirbelsäule und die daran beteiligte Struktur vor Schädigung. Dadurch ändert sich auch unsere Einstellung den Schmerzen gegenüber. Denn es wird uns bewusst, dass Schmerzen uns nicht nur peinigen, sondern die Sprache des Körpers sind, der uns sagen will, dass wir in einer Körperregion mit Schädigungen rechnen müssen, wenn wir nichts ändern. Deswegen sind Schmerzmittel keine gute, vor allem keine dauerhafte Lösung. Denn unterdrücken wir diese Alarmschmerzen, könnte das, wie bereits erwähnt, die Entstehung von Arthrose begünstigen und Knorpel oder Bandscheiben schädigen, um nur einige Beispiele zu nennen. Wird klar, dass die meisten Schmerzen nichts Schlimmes sind, dann sind wir sofort erleichtert und entspannen uns – und allein schon das wirkt schmerzlindernd. Petra würde sagen, das ist der innere Arzt, der mit uns spricht.

					Auch die Schmerzen, die bei den Engpassübungen durch die Dehnung entstehen und bei der Osteopressur durch das Drücken auf 72 Punkte an der Knochenhaut gegen Schmerzen von Kopf bis Fuß, sind positiv, denn sie leiten die Verbesserung des Zustandes ein und enthalten die exakte Botschaft, wie extrem die zu hohe Spannung bereits zugenommen hat.

				

			

			Was sind chronische Schmerzen?

			Herkömmlich wird zwischen akuten und chronischen Schmerzen unterschieden. Chronische Schmerzen werden als Beschwerden definiert, die länger als drei Monate anhalten oder immer wiederkehren. Hier kommt als Erklärungsmodell der Medizin das »Schmerzgedächtnis« ins Spiel. Es soll entstehen, wenn Schmerzen über einen langen Zeitraum nicht erfolgreich behandelt werden. Nach dieser Theorie hinterlassen lang anhaltende Schmerzzustände und somit häufig genutzte Wege der Signalübertragung »Spuren« im Gehirn, an die sich der Körper immer wieder »erinnert«, sodass Schmerzen auf diese Weise chronisch werden, eben weil ein Schmerzgedächtnis entstanden ist. Wir sehen das aus langer Erfahrung anders. Wir gehen davon aus, dass chronische Schmerzen einfach Schmerzen sind, die nicht ursächlich behandelt werden und deswegen nicht verschwinden. Wir haben immer wieder gesehen, dass chronische Schmerzen ebenso wie akute abnehmen und schließlich ganz verschwinden, wenn die zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien normalisiert werden.

			Was sind unspezifische Schmerzen?

			Unspezifische Schmerzen liegen vor, wenn keine eindeutige, gravierende, körperliche Ursache für die Schmerzen erkennbar ist, so die offizielle Definition. Insofern sind unspezifische Schmerzen, wie auch die chronischen, sehr gute Beispiele für unsere Erfahrung, dass Schmerzen ohne erkennbare körperliche Ursache entstehen können, wenn sie nämlich durch zu hohe Spannungen der Muskeln und Faszien verursacht werden. Da aber diese Spannungen auf den gängigen bildgebenden Verfahren nicht als körperliche Ursache zu sehen sind, werden sie meist übersehen.

			Spannend daran ist, dass unspezifische Schmerzen, die am ganzen Körper auftreten können, eigentlich ein starker Hinweis darauf sind, dass unser Schmerzentstehungsmodell richtig sein könnte. Denn es erklärt ja, dass Schmerzen »aus dem Nichts«, also durch die auf den bildgebenden Verfahren »unsichtbaren«, zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien entstehen können. Und die Osteopressur oder die Übungen weisen deutlich darauf hin, dass diese zu hohen Spannungen die Ursache der Schmerzen sind, weil die Schmerzen nach der Normalisierung dieser Spannungen in der überwiegenden Zahl der Fälle stark gemindert oder ganz beseitigt sind. Da dieser Effekt sogar funktioniert, wenn strukturelle Schädigungen wie Arthrose oder Meniskuseinrisse vorliegen, ist es gleichzeitig ein starkes Indiz dafür, dass die Ursache die zu hohe Spannung war. Denn die Schädigung des Knorpels wird ja nicht durch die Behandlung verändert.

			Wie Arthrose entsteht

			Mit zunehmender Spannung der Muskeln und Faszien wird der Druck im Gelenk immer größer und der Gelenkspalt zwischen den Knochen des Gelenks immer schmaler. Sind die Gelenke durch jahrelange Fehlbelastung derart ungünstig »eingestellt« und die wirkenden Kräfte entsprechend groß, kommt es auf Dauer zum Abrieb, zum Verschleiß der dazwischenliegenden Gelenkknorpel. Dann entsteht Arthrose. Diese Wirkung lässt sich sehr schön mit dem Bild eines Mörsers vergleichen, wobei die Gelenkpfanne der Mörser und der Gelenkkopf der Stößel ist. Wird der Stößel nur locker im Mörser bewegt (1), gehen die dazwischenliegenden Pfefferkörner nicht kaputt. Wird der Druck vergrößert, werden sie zerquetscht und zerrieben (1 + 2). Das ist ein anschauliches Bild dafür, was in unseren Gelenken bei zu viel Spannung der Muskeln und Faszien passiert.
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			Wie im Mörser wirkt Druck auf die Gelenkpfanne

			

			Der Knorpel »verhungert«

			Wie weiter vorne schon besprochen, können durch überhöhte Spannungen im Gewebe auch die Gefäße, Nerven und Lymphbahnen »unter Druck« geraten. Denn dies sind flexible Leitungen, die regelrecht zusammengedrückt (komprimiert) werden können. Blut und Lymphflüssigkeit können dann nicht mehr ungehindert fließen, die Leitfähigkeit der Nerven leidet und die Stoffwechselaktivität geht in diesen Bereichen zurück. Nährstoffe kommen nicht mehr ausreichend an und Abfallstoffe werden nicht mehr ausreichend abtransportiert. Das fördert noch einmal mehr die zu hohen Spannungen und Schmerzen. Auch der Gelenkknorpel wird nicht mehr ausreichend ernährt, wenn der volle Bewegungsumfang, das Hin-und-her-Bewegen der Gelenke, nicht mehr vollständig möglich ist. Denn der Knorpel wird allein über die Gelenkflüssigkeit mit Nährstoffen versorgt. Durch das Beugen und Strecken der Gelenke wird der Knorpel abwechselnd zusammengedrückt und wieder entlastet, wobei über die Gelenkflüssigkeit Nährstoffe angeschwemmt werden und Zellmüll entsorgt wird – wie bei einem Schwamm, der sich vollsaugt und danach ausgedrückt wird. Heißt: Bewegen wir uns zu wenig und in bestimmten Gelenkwinkeln gar nicht mehr, »verhungert« der Knorpel, was den Verschleiß zusätzlich anheizt.

			
				
					Eingeschränkte Bewegung bedeutet geminderter Stoffwechsel

					Die Venenklappen in den großen und mittleren Venen bis hin zu den kleinen Kapillarvenen haben Einfluss auf das Zurückströmen des Blutes zum Herzen hin, weil sich die umgebenden Muskeln abwechselnd anspannen und entspannen. Das heißt, bei wenig Bewegung ist der Rückfluss des venösen Blutes eingeschränkt. Im arteriellen Bereich ist das noch nicht so ausschlaggebend, da das Herz ausreichend Strömungsdruck aufbaut. Im Zwischenzellbereich, in dem letztlich der Austausch der Nähr- und Abfallstoffe stattfindet, ist die Bewegung der Zwischenzellflüssigkeit entscheidend. Wir vergleichen das gern mit dem Bild eines kleinen Teichs, der einen Zufluss und einen Abfluss hat. Wenn immer mehr Schlingpflanzen und Dreck hängen bleiben, ist irgendwann das Abfließen des Wassers und die Mitnahme des Schmutzes schwieriger und im Extremfall kaum mehr möglich. Wenn ein solcher Teich nicht mehr mit genügend frischem Wasser versorgt wird, dann passiert genau das, was bei uns im Körper passieren kann. Die Gewebe trocknen aus, der Austausch der Nähr- und Abfallstoffe wird mehr und mehr behindert.

					Beseitigen wir den Schmerz und vergrößern die genutzten Gelenkwinkel wieder, dann kommt die Positivspirale auch beim Stoffwechsel wieder in Gang. Die Nutzung von möglichst vielen Gelenkwinkeln schafft so die Voraussetzung dafür, dass im Zwischenzellbereich wieder möglichst viel Bewegung stattfindet.

				

			

			

			Wir sagen, dass Gelenkknorpel regenerieren kann

			Diese Aussage ist so ziemlich das genaue Gegenteil von dem, was der Lehrmeinung entspricht. Aber wir gingen das schon immer sehr pragmatisch an. Das Wichtigste beim Thema Arthrose war für uns, dass wir seit knapp 20 Jahren regelmäßig feststellten, dass wir Patienten mit eindeutig nachgewiesener Arthrose von ihren Schmerzen ebenso befreien konnten wie Patienten mit unspezifischen Knieschmerzen, also ohne Befund. Zunächst beobachteten wir das bei Arthrosen der Grade 1, 2 und 3, wenn also noch eine mehr oder weniger dicke Knorpelschicht vorhanden war. Das überraschte uns nicht sonderlich, denn es ist bekannt, dass der Knorpel keine Schmerzrezeptoren enthält, die für diesen Schmerz sorgen könnten. Aber es überraschte uns durchaus, dass wir zunehmend feststellten, auch in den meisten Fällen von Arthrose Grad 4, also Knochen auf Knochen, helfen zu können. Das verwunderte uns, denn in der Knochenhaut gibt es jede Menge Schmerzrezeptoren. Das weiß jeder, der schon mal mit dem Schienbein gegen den niedrigen Couchtisch geknallt ist. Bis heute ist ungeklärt, warum das funktioniert, aber für uns ist es eine Tatsache. Und für die Patienten ist es toll, denn viele ersparen sich eine heftige OP und ein künstliches Gelenk.

			Aber nun zum Streitthema, ob Knorpel wieder nachwachsen kann. Ein in der Lehrmeinung oft angewendeter Vergleich trifft für uns gar nicht zu. Er heißt: Wenn der Reifen abgefahren ist, hilft alles nichts, da muss ein neuer aufgezogen werden. Sprich: Wenn der Knorpel abgenutzt ist, muss ein neues Gelenk rein. Wir aber sagen: Der Mensch lebt, und auch sein Gelenkknorpel besteht aus lebenden Zellen. Man weiß aus der Stammzellforschung, dass in Arthrosegelenken mehr Stammzellen aktiv sind, die ja die Aufgabe haben, die Knorpelschicht wieder aufzubauen.20 Die Stammzellen bieten unserer Ansicht nach also das Potenzial, den Knorpel wieder aufzubauen. Da aber die zu hohe Spannung der Muskeln und Faszien dafür sorgt, dass neue Knorpelzellen sofort wieder mechanisch zerstört werden, kommt es nicht dazu. Solange der Druck im Gelenk zu hoch ist, kann die Regeneration nicht stattfinden.

			Knorpelwachstum in verschiedenen Studien belegt

			Interessanterweise konnte eine Studienreihe der Uni Utrecht in den Niederlanden zeigen, dass sich der Knorpel auch bei Arthrose Grad 4 nach etwa drei Monaten regeneriert, wenn eine Mechanik eingesetzt wird, die den Kniegelenkwinkel dehnt und vergrößert.21 Die also dafür sorgt, dass der Anpressdruck im Kniegelenk gemindert wird. Dieser Effekt scheint anhaltend zu sein. Allerdings können, wenn diese Mechanik wieder entfernt wird, nach einer gewissen Zeit aufgrund des individuellen Bewegungsprofils erneut Spannungen und Schmerzen auftreten. Das steht in Übereinstimmung mit unserer Theorie. Denn wenn die Dehnung durch die Mechanik wieder wegfällt und das Alltagsbewegungsprofil wieder gelebt wird, werden sich logischerweise die alten Spannungen wieder aufbauen.

			Würden aber statt eine Mechanik einzubauen unsere Engpassübungen praktiziert, die auch ein spezielles Krafttraining enthalten, könnte der zu hohe Druck im Gelenk dauerhaft normalisiert werden, wodurch die Effekte wesentlich intensiver und nachhaltiger sind als beim zeitlich begrenzten Einbau einer Mechanik. Wir gehen davon aus, dass die Verschleißeffekte, die aufgrund der zu hohen Spannungen und auch der eingeschränkten Bewegungswinkel im Gelenk für Schädigungen sorgen, relativ schnell gestoppt werden können. So ist zumindest sichergestellt, dass der Verschleiß sich nicht verschlimmert.

			Warum Operationen oft langfristig nichts bringen

			Wenn die Ursache der Schmerzen in den zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien liegt und der daraus resultierenden Kraft, die auf die Gelenke einwirkt, wird auch klar, warum Operationen nicht helfen können, die wahre Ursache der Schmerzen und des Verschleißes zu beseitigen. Aber warum verschwinden die Schmerzen manchmal trotzdem für eine gewisse Zeit? Wir vermuten, es liegt an der Narkose und den oftmals damit einhergehenden verabreichten Muskelrelaxantien. Denn dadurch entspannen sich die Muskeln und das wirkt den Schmerzen entgegen. Außerdem werden bei manchen Operationen auch muskuläre und fasziale Strukturen oder sogar Sehnen oder Bänder zumindest zum Teil verletzt, manchmal durchtrennt. Auch das könnte dazu führen, dass Spannungszustände reduziert werden. So ließe sich eine schmerzlindernde Wirkung erklären.

			Bei gleichem Bewegungsverhalten kommen die Schmerzen zurück

			Häufig ist es nach Rückenoperationen so: Der Patient denkt, sein Problem, etwa der Bandscheibenvorfall, sei beseitigt, der Körper repariert, aber nach ein paar Monaten bauen sich die Schmerzen wieder auf. Unsere Erklärung dafür ist ganz einfach. Denken Sie an den Schmerzsee: Durch Narkose oder Operation wurde die Spannung reduziert, die Gelenkkugel im Schmerzsee ist nach unten gesunken und berührt die Wasseroberfläche beziehungsweise die Schmerzgrenze nicht mehr. Der Schmerz verschwindet. Im Alltag kehren jedoch die typischen Bewegungsmuster zurück, die bereits vor der Operation zu Rückenschmerzen geführt haben. Da sich diese Muster nicht ändern, weil jeder Mensch seinen individuellen Lebensgewohnheiten und beruflichen Tätigkeiten nachgeht, entwickelt sich auch wieder die gleiche Spannung und damit der gleiche Schmerz wie zuvor.

			Welche indirekten Einflüsse Schmerzen fördern

			Es gibt weitere Faktoren, die die Muskelspannung steigen lassen, allen voran psychische Einflüsse. Zu hoher Stress ist der massivste, der die Entstehung von Schmerzen fördert. Das uralte Prinzip, bei Gefahr zu kämpfen oder zu flüchten, drückt sich in der dann höheren Spannung der Muskeln aus. Wenn wir Stress haben, werden bestimmte Stresshormone ins Gewebe ausgeschüttet, die dazu führen, dass sich auch die Faszien zusammenziehen, also letztendlich wie Muskeln an der Spannungserhöhung teilnehmen (siehe auch Kapitel 2). Auch eine Ernährung mit zu viel tierischem Eiweiß führt dazu, dass das menschliche Gewebe sich stärker anspannt, weil es übersäuert (mehr dazu in Kapitel 4 zur Ernährung).

			
				
					Auch Umweltgifte können zu Schmerzen beitragen

					Schließlich können auch Umweltfaktoren auf die Körperspannung Einfluss nehmen. So können bestimmte Chemikalien, die in der Herstellung von Teppichen und Möbeln verwendet werden, Überempfindlichkeiten auslösen, die zu Kopfschmerzen führen. Ebenso Elektrosmog. Auch wenn die Wissenschaft noch nicht abschließend geklärt hat, ob Elektrosmog direkt Schmerzen verursacht, berichten manche Menschen von einer erhöhten Sensibilität gegenüber elektromagnetischen Feldern, die zu Kopfschmerzen führt. Auch können Schadstoffe in Luft oder Umwelt Atemwegserkrankungen verschlimmern und Entzündungsreaktionen im Körper verstärken, was wiederum zu einer Erhöhung der Muskelspannung und damit zu Kopfschmerzen und anderen Schmerzsymptomen führen kann. Und schließlich kann ständige Lärmbelastung zu Stressreaktionen des Körpers führen, die Muskelverspannungen und damit verbundene Schmerzen auslösen, da die Gelenkkugeln im Schmerzsee nach oben steigen.

				

			

			

			Für alle drei indirekten Faktoren der Schmerzentstehung nach Liebscher & Bracht, also Ernährung, Psyche und Umwelt gilt: Was uns guttut, entspannt uns, trägt also zur Schmerzlinderung bei. Und alles, was uns belastet oder schadet, erhöht unsere Abwehrspannung und trägt zur Schmerzverstärkung bei. Anders als bei nicht genutzten Bewegungswinkeln, die in bestimmten Bereichen des Körpers die Spannung erhöhen, wirken die indirekten Faktoren im ganzen Körper gleichermaßen. Wenn wir im weiter vorne beschriebenen Bild des Schmerzsees bleiben, steigen dann alle Gelenkkugeln in gleicher Weise gemeinsam nach oben.

			So entstehen Spannungskopfschmerzen

			Nehmen wir als Beispiel einen Menschen, der zwar keine Kopfschmerzen hat, dessen Gelenkkugel für die Halswirbelsäule (deren Verspannung zu Kopfschmerzen führt) aber schon in der Nähe der Wasseroberfläche (Schmerzgrenze) schwimmt. Kommt es zu Stress und steigt die Spannung im ganzen Körper daraufhin an, bewegen sich alle Gelenkkugeln im See nach oben. Und weil die Gelenkkugel der Halswirbelsäule bereits dicht vor der Schmerzgrenze war, durchbricht sie sie nun – und der Schmerz wird ausgelöst. In diesem Fall spricht man von Spannungs- oder Stresskopfschmerzen, obwohl der Stress eigentlich gar nichts direkt damit zu tun hat, sondern vielmehr die Position der Gelenkkugel im Schmerzsee entscheidend ist. Denn wäre sie weiter unten und damit weiter weg von der Schmerzgrenze gewesen, wäre trotz des Stresses und des Anstiegs der Spannung der Schmerz nicht ausgelöst worden.

			Die »Sackgasse der Bewegungs-Evolution«

			So beschreiben wir unsere Hypothese dazu, wie sich die Evolution immer weiter in die Sackgasse der Schmerzen gefahren hat. Wir gehen davon aus, dass der Körper so konstruiert ist, dass er alle Bewegungen durchführen kann und auch sollte, die das Überleben gesichert haben. Ob der Mensch durch ein höheres Bewusstsein oder durch die Evolution »erschaffen« wurde, führt für uns zum gleichen Ergebnis: Wir halten den Menschen für ein perfektes System. Seine Gelenke mussten in grauer Vorzeit ein breites Spektrum an Bewegungen ermöglichen, was für das Überleben offensichtlich entscheidend war. Diese Vielfalt der Bewegungswinkel und die Flexibilität unserer Gelenke ermöglichte es unseren Vorfahren, beispielsweise effektiver zu klettern, zu jagen, zu kämpfen, zu flüchten und mit mechanischen Werkzeugen umzugehen. Unser Körper ist also für vielfältige Bewegungen gebaut, die wir heutzutage nicht mehr nutzen. Wir gehen davon aus, dass sich der menschliche Körper an den Mangel an abwechslungsreicher Bewegung noch nicht angepasst hat beziehungsweise sich vielleicht nie daran anpassen kann. Darum kommt es zu Verspannungen und Schmerzen an den Gelenken, die nicht regelmäßig in alle nötigen Winkel hineinbewegt werden.

			Für die in uns angelegte Beweglichkeit spielen circa 100 Gelenke die Hauptrolle. Sie definieren zusammen mit den Strukturen der Bänder und Kapseln die anatomisch möglichen Gelenkwinkel, die unser Körper einnehmen kann. Wichtige Erkenntnis daraus: Es sind keine Gelenkwinkel in unserem Körper »eingebaut«, die wir nicht nutzen sollen. Denn dann wären sie in der Konstruktion gar nicht vorgesehen, sie wären im Körper gar nicht erst angelegt. Wenn wir alle Gelenkwinkel, die möglich sind, geschätzt einmal wöchentlich nutzen, haben die Muskeln und Faszien genug Training, um ihre Fähigkeit, sich in die größte notwendige Länge ziehen zu lassen, also ausreichend nachgiebig zu bleiben, dauerhaft zu erhalten. Und das ein Leben lang bis ins allerhöchste Alter.

			Das zu verstehen und entsprechend umzusetzen und damit diesen erstaunlichen Bewegungsapparat so zu pflegen und zu nutzen, dass wir unser Ziel der Schmerzfreiheit und Beweglichkeit bis ins höchste Alter erreichen können, ist die Aufgabe. Vor allem, wenn wir lange und gut leben möchten. Wir sind überzeugt davon, dass Menschen dann bis ins allerhöchste Alter so gut wie keine Schmerzen oder keine Verspannungen hätten und sich bis ins allerhöchste Alter leicht in bester Beweglichkeit bewegen könnten. Also genau das Leben hätten, was Ihnen mit diesem Buch ermöglicht werden soll. Mit unserer systematischen Vorgehensweise steht Ihnen eine leicht umsetzbare, praktisch seit über 35 Jahren erprobte Möglichkeit zur Verfügung, Ihren Bewegungsalltag so auszugleichen und zu ergänzen, dass Sie dieses hohe Ziel erreichen können. Indem Sie darauf achten, möglichst alle Gelenkwinkel, insbesondere die der großen sieben Gelenke Wirbelsäule, Schultern, Ellenbogen, Hand-, Hüft-, Knie- und Sprunggelenke, immer wieder in Ihren Bewegungsalltag einzubauen, erfüllen Sie diese Voraussetzungen. Sie müssen nur die in diesem Buch beschriebenen Übungen machen.

			Wenn Menschen das aber nicht tun, kann es, wie dargelegt, zunehmend überall im Körper zu Verkürzungen, Spannungserhöhungen und Unnachgiebigkeiten der Muskeln und Faszien kommen. Und dadurch, wie in unserem Schmerzentstehungsmodell hergeleitet, zu immer mehr Schmerzen und Verschleiß. Ganz zu schweigen von all den negativen Auswirkungen im gesamten Körper, die in Kapitel 6 besprochen werden.

			Eingeschränkte Bewegungswinkel

			Im Alter oder besser gesagt, wenn die »Trainingszeit der eingeschränkten Bewegungswinkel« ausreichend lang war, kann die Abnahme der körperlichen Aktivität und der Beweglichkeit der Gelenke in einen Negativkreislauf von Schmerzen und weiterer Bewegungseinschränkung führen. Also: Wenn die Bewegungswinkel kleiner werden, kann dies Schmerzen zur Folge haben, die wiederum die Bewegungsfähigkeit weiter einschränken. Dies kann eine erhöhte Muskelspannung zur Folge haben, da die Muskeln stärker beansprucht werden, um die eingeschränkte Beweglichkeit auszugleichen. Die Überbelastung bestimmter Muskelgruppen kann zu weiteren Schmerzen, vor allem aber auch zu Verletzungen der durch die Spannung immer mehr verhärteten Muskeln führen.

			Dazu ein Bild: Die festen Äste einer mächtigen Eiche werden in einem starken Sturm abbrechen. Vor allem dann, wenn sie immer älter und trockener werden. Der flexible Bambus hingegen richtet sich nach dem Sturm wieder auf, egal wie alt er ist. Deswegen plädieren wir dafür, dass sich alle Menschen zu Bambussen trainieren – mithilfe der von uns entwickelten Übungen.

			Stoffwechsel und Lungenvolumen nehmen ab

			Wie schon erwähnt kann eine verringerte Bewegung zu einer Minderung des Stoffwechsels führen, was die Heilung und Regeneration beeinträchtigen und faktisch auf den gesamten Körper negative Auswirkungen haben kann. Dieser Negativkreislauf kann zu einer fortschreitenden Verschlechterung der körperlichen Funktion und Lebensqualität führen, wenn er nicht durch regelmäßige Bewegung unterbrochen wird.

			Mit zunehmendem Alter leiden Menschen häufiger unter einer Sauerstoffunterversorgung. Dies liegt daran, dass der Hauptatemmuskel, das Zwerchfell, sich im Laufe der Zeit genau wie alle anderen Muskeln verkürzen kann, was eine Verringerung des Atemvolumens und weniger Sauerstoff im Körper bedeutet. Dieser Prozess kann zu gesundheitlichen Problemen führen, da Sauerstoff für alle wichtigen Körperfunktionen unerlässlich ist. Was vielen nicht bewusst ist: Er sorgt mit jedem Atemzug dafür, dass die Übersäuerung unserer Gewebe nicht überhandnimmt. Es ist wichtig, dass wir uns dieser Veränderungen bewusst sind und Maßnahmen ergreifen, um die Lungenkapazität zu erhalten und zu verbessern, wo immer möglich. Mehr dazu in Kapitel 5 über die Kraft des Atems und atembasierte Achtsamkeit.

			
				
					Eine andere Erklärung für Bluthochdruck

					Interessant ist auch unsere Entdeckung, dass sich der Blutdruck verändern kann, wenn das Zwerchfell verspannt ist. Denn dann, so unsere Interpretation der Beobachtungen, können die durch das Zwerchfell verlaufenden Hauptgefäße komprimiert werden und der Durchfluss des Blutes könnte gestört werden, sodass sich der Blutdruck erhöhen oder auch niedriger werden kann, je nachdem, welches Gefäß komprimiert wird.220

				

			

			

			Der steigende Energieverbrauch bei zu hohen Muskelspannungen

			Je älter Menschen werden, desto mehr Energie verbrauchen sie bei Bewegungen. Das kann man sich so vorstellen wie ein Auto, das mit leicht oder auch stärker angezogener Handbremse fährt, wodurch die Leistung beispielsweise von 100 PS auf 70 PS gedrosselt wird. Dann kann das Auto, obwohl der Motor die Leistung hat, diese 100 PS nicht mehr auf die Straße bringen. Aber wo bleiben die 30 PS, die jetzt fehlen? Hier gilt der Energieerhaltungssatz aus der Physik. Energie kann niemals verloren gehen, sondern nur ihren Zustand ändern. Und genau das passiert. Die Energie der 30 PS wird in Bremsleistung, Abrieb und glühende Handbremsbeläge umgewandelt.

			Im Prinzip passiert an den über 100 Gelenken des Menschen genau das Gleiche. Denn in allen Gelenken können diese Kräfte wirken, kann Verschleiß, kann Arthrose entstehen. Das mindert die Energie, die den Menschen zur Bewegung zur Verfügung steht.

			Sehr anschaulich ist das bei älteren Menschen, die klagen, sie könnten nicht mehr die Treppe hochsteigen. Oft wird dann vermutet, dass das Herz zu leistungsschwach ist. Werden die muskulären und faszialen Gegenkräfte aber auf ein Normalmaß reduziert, haben wir oft erlebt, dass diese Menschen wieder ganz normal die Treppe hochgehen konnten und auch insgesamt wieder viel mehr Kraft hatten. Die Menschen beschreiben das immer als ein Gefühl der Leichtigkeit.

			Muskeln sollen arbeiten

			Vor circa 15 Jahren entdeckte die schwedische Forscherin Prof. Bente Klarlund Pedersen, dass unsere Muskeln regelrechte Hormonfabriken sind.22 Anfangs ging man von einer Handvoll Hormonen aus, intensive Forschungen ergaben, dass es noch viel mehr sind. Heute wird vermutet, dass über 1000 verschiedene Hormone bei muskulärer Arbeit erzeugt werden.23 An diese Muskelhormone ist der Körper schon immer in der Evolution angepasst. Das bedeutet, Muskeln müssen nicht nur arbeiten und sich anstrengen, damit wir die Bewegungen ausführen können, die nötig sind, und um die Durchblutung und den Stoffwechsel auf hohem Niveau ablaufen zu lassen. Muskeln müssen auch arbeiten, damit Hormone erzeugt werden, die dem Gesamtsystem Mensch guttun und die dem Körper fehlen würden, wenn die körperliche Bewegung derart nachlässt, dass weniger oder keine dieser Hormone mehr gebildet werden.

			Bewegung ist Leben

			Erst optimale Beweglichkeit gibt uns die Möglichkeit, uns so zu bewegen, wie wir es möchten. Und das ist eine absolute Voraussetzung für ein langes gutes Leben. Denn ein Leben ist nur gut, wenn wir körperlich so wenig wie möglich, am besten gar nicht eingeschränkt sind. Und wie gesagt, keine Bange, wenn Sie bereits diverse Schwierigkeiten im Bewegungsapparat haben. In den allermeisten Fällen ist deutliche Besserung und sogar Beschwerdefreiheit erreichbar, wenn Sie gezielt dagegen vorgehen.

			Mit den in diesem Buch vorgestellten Übungen können Sie entweder insgesamt ein wesentlich höheres Level an Beweglichkeit und Entspannung oder für spezifische Körperbereiche auch gezielt Schmerzfreiheit erreichen. Mit nur 7,5 bis 15 Minuten täglichem Einsatz an sechs Tagen pro Woche können Sie am ganzen Körper schmerzfrei werden und Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden sowie Ihre psychische Verfassung stetig verbessern.

			Und nun wünschen wir Ihnen viel Spaß bei der nachfolgenden Selbsteinschätzung und dem nächsten Kapitel zum großen Thema Ernährung. Mögen Petras Erläuterungen etwas Klarheit in die Vielzahl sehr kontrovers diskutierter Ernährungsvorschläge und deren Zusammenhänge bringen.

			
				
					Selbsteinschätzung – mein Status quo

					Nutzen Sie den folgenden Selbsttest, um zu spüren und später vergleichen zu können, wie hoch die Spannungen und Verkürzungen Ihrer Muskeln und Faszien derzeit sind.

					Bewerten Sie Ihre Beweglichkeit auf einer Skala von 1 = gar keine Beweglichkeit bis 10 = gute Beweglichkeit.

					Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie bei den meisten dieser Tests momentan keine Chance haben, das Ziel auch nur annähernd zu erreichen. Wir möchten Ihnen nur einen ersten Eindruck davon verschaffen, wie gewaltig sich Ihre körperliche Beweglichkeit im Laufe der nächsten Monate und Jahre verbessern kann.

					Selbsttest 1: Finger zum Boden: Stellen Sie sich gerade und strecken Sie Ihre Knie vollständig durch. Beugen Sie sich dann langsam nach vorne unten und probieren Sie, wie nah Sie mit den Fingerspitzen dem Boden kommen können. Spüren Sie, wie es in Ihren Kniekehlen und vielleicht der oberen Wade, der Rückseite Ihres Oberschenkels und dem unteren Rücken zieht? Überall da, wo es zieht, sind Ihre Muskeln und Faszien zu kurz.

					[image: ]

					Ziel: 10 heißt, bei vollständig gestreckten Knien ohne Schwung zu nutzen mit den Knöcheln der geballten Faust den Boden berühren zu können.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Selbsttest 2: Ferse ans Gesäß: Legen Sie sich auf den Bauch und drücken Sie Ihre rechte Leiste fest gegen den Boden. Probieren Sie dann, aktiv Ihre rechte Ferse aus eigener Kraft Richtung Gesäß zu bewegen. Ihr Unterschenkel sollte mindestens auf 45 Grad Richtung Gesäß stehen. Achtung –, ohne dass Ihre Leiste sich dabei vom Boden entfernt. Das zieht zu sehr im Rücken, am Oberschenkel, in der Leiste und im Knie? Überall dort sind Sie zu kurz.

					[image: ]

					Ziel: 10 heißt, mit vollständig aufliegender Leiste das Knie aktiv bis auf 45 Grad Richtung Gesäß beugen zu können.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Selbsttest 3: Abgesetzter Fersensitz: Knien Sie sich auf eine Matte und versuchen Sie, sich mit dem Gesäß auf den Fersen abzusetzen. Ihre Fußrücken schmerzen zu sehr? Sie können sich nicht absetzen, weil Ihre Knie und Oberschenkel zu intensiv ziehen? Ihre Kniestrecker und Fußheber sind zu kurz.

					[image: ]

					Ziel: 10 bedeutet, Sie können entspannt in diesem Sitz ausharren. Ihr Gesäß liegt vollständig auf den Fersen, Ihr Fußgelenk berührt den Boden.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Selbsttest 4: Stellen Sie sich mit horizontal in Schulterhöhe zur Seite ausgestreckten Armen vor eine Ecke. Legen Sie Ihre Handflächen gegen die Wände. Gehen Sie mit einem Fuß einen Schritt zurück, strecken Sie Ihre Ellenbogen bis zum Anschlag und schieben Sie das obere Ende Ihres Brustbeins Richtung Ecke. Ihre Schultern oder Arme schmerzen zu sehr? Dort, wo es schmerzt, sind Sie zu kurz.

					[image: ]

					Ziel: 10 bedeutet, bei geradem und nicht vorgezogenem Kopf mit Ihrer Nase in der Ecke anzukommen.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Selbsttest 5: Legen Sie sich mit aufgestellten Knien auf den Rücken. Versuchen Sie, mit Ihrer Lendenwirbelsäule den Boden zu berühren. Schon das geht nicht? Gut, dass Sie bald mit den entsprechenden Gesundungsmaßnahmen, unseren Engpassübungen, beginnen werden. Las- sen Sie, falls Ihre gesamte untere Wirbelsäule den Boden berührt, Ihre Knie weiter herunter, bis die Beine gestreckt am Boden liegen. Das geht nicht, ohne dass Ihre Lendenwirbelsäule sich vom Boden abhebt? Ihr Hüftbeuger ist zu kurz. Wird er durch die Übungen immer länger, werden Sie ein neues Wohlgefühl erleben. Halten Sie diese Position, während Sie die Arme gestreckt senkrecht stellen. Dann lassen Sie die gestreckten Arme langsam nach hinten über Ihrem Kopf nach unten sinken.

					[image: ]

					Ziel: Eine 10 bedeutet, dass Sie, während die untere Wirbelsäule vollständig am Boden aufliegt, Ihre Kniekehlen mit gestreckten Knien am Boden ablegen können. Und dass Sie dann Ihre Arme gestreckt ablegen können, ohne dass Ihre untere Wirbelsäule sich vom Boden entfernt.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Selbsttest 6: Gehen Sie in den Vierfüßlerstand drehen Sie beide Hände nach außen, bis die Finger auf das jeweilige Knie zeigen. Gehen Sie mit dem Körper immer weiter zurück. Die Grenze Ihrer Beweglichkeit fühlen Sie, wenn dann im Bereich der Handgelenke und der Handwurzel.

					[image: ]

					Ziel: Eine 10 haben Sie erreicht, wenn Ihre Arme bei vollständig gestreckten Ellenbogen senkrecht stehen, die Handgelenke also 90 Grad überstreckt sind.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Selbsttest 7: Stellen Sie sich mit den Füßen schulterbreit etwa einen Schritt vor eine Wand und stabilisieren Sie sich mit den Händen an der Wand. Schieben Sie Ihre Leisten Richtung Wand und überstrecken Sie Ihre Hüften, sodass Ihr oberer Rumpf sich zunehmend nach hinten bewegt. Lassen Sie Ihren Kopf langsam nach hinten sinken und probieren Sie, so weit zu gehen, bis sie waagrecht hinter sich schauen können. Falls Sie noch nicht einmal senkrecht über sich an die Decke schauen können, ist es höchste Zeit, mit unseren Übungen zu beginnen.

					[image: ]

					Ziel: Eine 10 bedeutet, dass Sie, falls eine Person Ihrer Größe hinter Ihnen stehen würde, deren Brust-Bauch-Bereich sehen könnten.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

				

			

			

			Interpretation der Ergebnisse

			Wenn Sie im Selbsttest bemerken, dass Sie weit von den definierten Zielen entfernt sind, freuen Sie sich bitte. Warum? Weil Ihr persönliches Potenzial, sich mit zunehmendem Üben viel besser, schmerzfreier, beweglicher, leichter und wohler zu fühlen, dann ungeheuer groß ist. Je nach Zustand und trotz kleinerer und größerer Anlaufschwierigkeiten in Form von Erstverschlimmerungen, Muskelkater oder vorübergehend gereizten Bereichen werden Sie fast täglich spüren, dass es Ihnen stetig besser geht. Dass Sie sich momentan nicht vorstellen können, diese Ziele jemals zu erreichen, ist völlig normal, wenn Sie diese Beweglichkeiten nie geübt haben. Dann war Ihr bisheriges Leben sozusagen das Negativtraining, an das sich Ihr Körper angepasst hat. Aber jetzt starten Sie mit dem Positivtraining mit den Engpassübungen, und es gibt keinen Grund, warum Ihr Körper sich daran nicht genauso anpassen sollte und immer beweglicher wird. Das ist bis an Ihr Lebensende möglich – bis ins höchste Alter.

			Wir versprechen Ihnen, dass in Ihnen sozusagen »biologisch eingebaut« ist, dass Sie sich mit jedem Millimeter, den Sie weiter in diese Positionen kommen, besser fühlen. Wir möchten immer wieder sagen: Vorhandene Schmerzen werden mit großer Wahrscheinlichkeit mehr und mehr verschwinden, die Spannungen ebenso, und Ihre Gesamtbeweglichkeit kann, wenn Sie regelmäßig üben, immer weiter zunehmen. Freuen Sie sich auf Ihr Übungsprogramm. Mit einem sehr geringen Zeitaufwand von nur wenigen Minuten an sechs Tagen wöchentlich können Sie Ihr Wohlbefinden so steigern, dass Sie es in Ihrem Leben niemals mehr missen möchten. Und dadurch natürlich auch von allen gesundheitlichen positiven Nebenwirkungen zu profitieren.

			Ich (Roland) sage immer: Wir haben dieses Leben in diesem Körper nur ein einziges Mal. Lasst es uns nutzen und probieren, ob es funktioniert. Nur so können wir herausfinden, was individuell bei jeder Einzelnen von uns möglich ist.

			

			In unserer Liebscher & Bracht-App haben wir das von uns so bezeichnete Lebensexperiment ausgerufen und fordern alle zum Mitmachen auf. Das Ziel der App-Community ist, ein ganzes Leben lang Schmerzen zunehmend abzutrainieren und die Beweglichkeit immer weiter zu erhöhen, damit in höchstem Alter der Bewegungsapparat gut funktioniert und alle Bewegungen, ob für Alltag, Hobby oder Sport sowie für Aktivitäten mit Enkeln und vielleicht Urenkelinnen, möglich sind. Und dadurch natürlich auch von allen gesundheitlichen positiven Nebenwirkungen zu profitieren.

			Wie gesagt: Unsere Biologie ist dazu in der Lage, der Körper kann bis ins allerhöchste Alter trainiert werden. Das wissen wir aus entsprechenden Studien.24

			Auf den Punkt gebracht

			
					Die meisten Menschen sehen die Zunahme von Schmerzen und Bewegungseinschränkungen als einen unvermeidlichen Teil des Alterns, dabei kann Schmerzfreiheit und Beweglichkeit bis ins hohe Alter erhalten werden mithilfe der richtigen Übungen und Bewegungsmuster.

					Die meisten Schmerzen entstehen nicht durch den Verschleiß oder die Schädigung von Gelenken und der Wirbelsäule oder anderer Strukturen des Bewegungsapparats, sondern durch eine zu hohe Spannung in den Muskeln und durch die Verfilzung der Faszien aufgrund von fehlender Bewegung und fehlender Ausnutzung von Bewegungswinkeln der Gelenke.

					Mithilfe der Osteopressur können Muskeln innerhalb eines kurzen Zeitraums entspannt werden, sodass Schmerzen sofort nachlassen und Beweglichkeit erhöht wird. Ein ähnlicher Effekt kann durch die regelmäßige Anwendung von gezielten Engpassübungen nach der Liebscher & Bracht-Schmerztherapie erreicht werden.
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			Kapitel 4

			RICHTIG ESSEN FÜR EIN GESUNDES LEBEN – ES IST SO EINFACH

			Zivilisationskrankheiten scheinen unvermeidliche Begleiterscheinungen der modernen Welt zu sein. Doch was haben diese Krankheiten mit der Ernährung zu tun und in welchem Maße haben wir es selbst in der Hand, diesen Krankheiten vorzubeugen oder sie zu lindern? In diesem Kapitel erfahren Sie, warum Petra die Ernährung für die Grundlage einer jeden Medizin hält und wie Sie die Kraft einer vitalen Ernährung für sich und eine gesunde Langlebigkeit nutzen können.

		

	
		
			Warum ich Medizin studierte

			Als ich (Petra) 14 Jahre alt war, passierte etwas, das entscheidend für mein Leben wurde: Meine Pflegemutter erkrankte schwer. Eines Tages fand ich diese Frau, die ich nur als sehr stark kannte, nach einem Arztbesuch bitterlich weinend am Küchentisch. Dieser Tag, ab dem sich alles änderte, war voll grauenvoller Angst. Ich entschloss mich, Medizin zu studieren, um meiner Herzensmutter helfen zu können, wieder gesund zu werden.

			

			Wenn ich heute an diese Zeit zurückdenke, dann spüre ich noch immer eine große Traurigkeit. Meine Mutter hat gekämpft, alles umgesetzt, was man ihr sagte, doch die Krankheit nahm ihren Lauf. Sie erlitt noch zwei Herzinfarkte, ihre schwere Zuckerkrankheit (Diabetes Typ 2) zerstörte nicht nur ihre Leber, auch das Herz wurde zunehmend schwächer. Wenn ich abends von der Uni nach Hause kam, warf ich als Erstes einen Blick in das Zimmer meiner Mutter, um zu sehen, ob sie das Licht anhatte oder nicht. Denn in den letzten Monaten ihres Lebens kam eine schwere Depression hinzu, die keinen Platz mehr für Licht und Leben ließ.

			Ich war im ersten Semester meines Medizinstudiums, als diese wundervolle Frau in dem Krankenhaus starb, in dem ich damals gerade mein erstes Pflegepraktikum absolvierte.

			Meine Herzensmutter hat nach Diagnosestellung nur noch sechs Jahre gelebt. Leider viel zu kurz, als dass ich als Ärztin hätte ihr helfen können. Sie wurde nur 60 Jahre alt.

			Erst nach dem Studium lernte ich »meine« Medizin

			Aus dem Wunsch, meiner Mutter zu helfen, wurde mein Lebenswunsch, als Ärztin meinen Patienten zu helfen. Schon früh war ich mir sicher, dass die Natur alles bereithält, um ein erfülltes und gesundes Leben für jeden Einzelnen möglich zu machen. Hilfe zur Selbsthilfe war und ist immer ein wesentlicher Bestandteil meiner Arbeit.

			Einige Jahre später fand ich viele Antworten in der Naturheilkunde und setzte diese in meiner Arbeit als Hausärztin um. Das war nicht immer einfach, denn es hatte kaum noch etwas mit dem zu tun, was ich während meines Medizinstudiums an der Universität gelernt hatte. Ich entdeckte meine Leidenschaft für das Spezialgebiet der Ernährungsmedizin und wusste sofort, dass sie einer der mächtigsten Hebel für Gesundheit ist.

			

			Bis heute verstehe ich nicht, warum dieses Thema, das mich von Anfang an fasziniert hat, selbst 45 Jahre später immer noch nicht ausreichend im Medizinstudium gelehrt wird. Auch dieses Buch – inzwischen mein 23. – schreibe ich, weil mir das Thema gesunde Ernährung so sehr am Herzen liegt. Wie auch Bewegung verursacht eine gesunde Ernährung kaum Zusatzkosten und kann daher von jedem Menschen umgesetzt werden. Gemeinsam mit Roland und Christoph möchte ich möglichst viele Menschen darüber informieren, wie sie ein langes Leben in Schmerzfreiheit, Gesundheit und Glück anstreben können.

			Es freut mich, dass meine über 40 Jahre hinweg gemachten Beobachtungen durch die Arbeit mit meinen Patientinnen nun nahezu alle wissenschaftlich bestätigt wurden. Es war kein einfacher Weg, immer gegen die »Mainstreammedizin« zu schwimmen, aber es hat sich für viele Menschen gelohnt, die ihre Gesundheit wieder selbst in die Hand genommen haben.

			Da kommt mir der griechische Philosoph Demokrit (460 – 371 v. Chr.) in den Sinn: »Mut steht am Anfang des Handelns, Glück am Ende.«
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			Ihre Lange gut leben 3er-Formel: Bereich Ernährung

			Die heutige Realität in Sachen langes Leben

			Möchten Sie alt werden? Wahrscheinlich lautet die Antwort: Ja. Sonst hätten Sie nicht zu diesem Buch gegriffen. Aber haben Sie trotzdem ein mulmiges Gefühl, wenn Sie daran denken? Vor Ihnen tauchen wahrscheinlich Bilder auf, dass Altsein oft gepaart ist mit Leid, mit Krankheit, mit Einsamkeit und mit Abhängigkeit. Mal ehrlich, hat die Verlängerung unserer Lebensspanne um jeden Preis nicht hauptsächlich bisher viele Jahre mehr Leid statt eines schönen Lebens produziert? Für mich ein klares Ja, denn der Preis dafür ist oft zu hoch. Wir wissen, dass die üblichen Symptombehandlungen oft zu dieser Situation beitragen.

			Viele Menschen hegen den Wunsch, viel länger zu leben, wenn sie gesund sind und ihr Leben genießen können. Aber zwischen den beiden extremen Gegensätzen der heutigen Leidensrealität für ältere und alte Menschen und einem deutlich längeren Leben in Gesundheit lohnt es sich, genauer hinzuschauen. Denn es gibt bereits enormes Wissen zu gesunder, natürlicher Langlebigkeit, meist sogar wissenschaftlich belegt. Und wir versprechen Ihnen, dieses Wissen lohnt sich umzusetzen und auszuprobieren.

			Warum sich die meisten Menschen krank essen

			Wussten Sie, dass 70 Prozent der Zivilisationskrankheiten durch falsche Ernährung verursacht werden?25 Ein gigantisch hoher Prozentsatz! Zivilisationskrankheiten fallen also nicht vom Himmel. Es sind auch keine Alterskrankheiten, wie gerne angenommen wird. Denn sie entstehen durch gesundheitsschädliche moderne Lebensgewohnheiten und Umweltfaktoren, wenn sie nur lange und intensiv genug auf uns einwirken – und zwar in jedem Alter.26 Eine dauerhaft zuckerreiche Ernährung wird voraussichtlich zu Diabetes Typ 2 führen,27 Bewegungsmangel und Stress zu Bluthochdruck.28 Auch jüngere Menschen sind immer häufiger betroffen. Natürlich kommt es mit zunehmendem Alter zu körperlichen Veränderungen, die die Entstehung dieser Krankheiten zusätzlich triggern. So verlangsamt sich bei älteren Menschen beispielsweise der Stoffwechsel, und sie bauen schneller Fett auf und Muskeln ab als in jungen Jahren. Vielleicht liegt es aber auch daran, dass Menschen im Alter weniger auf sich achten, sich weniger bewegen und sich schlechter ernähren. Denn den Anfang nehmen Zivilisationskrankheiten nicht selten Jahrzehnte vor Krankheitsausbruch – durch eine Lebensweise, die schleichend krank macht.

			Dazu ein Beispiel: Die Zahl der Vorläuferkrankheiten von Altersdiabetes ist in den meisten Industrienationen alarmierend hoch. So leiden 24 Prozent der Deutschen an einer nicht-alkoholischen Fettleber (NAFLD).29 Bei Menschen mit Übergewicht und Insulinresistenz sind es sogar über 50 Prozent.30 Der Weg in den Diabetes Typ 2 ist dadurch quasi vorprogrammiert.
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			Zivilisationskrankheiten lassen sich verhindern

			Aber nun kommt die gute Nachricht: Betroffene können das Blatt wenden, indem sie gesünder leben und Gewicht abbauen. Eine Fettleber kann innerhalb einiger Wochen gesunden, auch eine Insulinresistenz und im besten Fall sogar ein Diabetes können sich nicht selten zurückbilden.

			Wenn wir wissen, was uns gesund macht oder erhält, können wir den allermeisten Zivilisationskrankheiten effektiv entgegenwirken, sie stoppen, hinauszögern, lindern, in jedem Fall aber gut damit leben und glücklich alt werden. Alter bedeutet nicht zwangsläufig, Zivilisationskrankheiten zu entwickeln, die wir dann schicksalsergeben hinnehmen müssen. Nein, so ist es nicht. Wir erkranken nicht an der Zivilisation, sondern an den Folgen unserer Lebensweise – und sterben daher nicht nur viel zu früh, sondern auch zu leidvoll.

			Lassen Sie uns nun in den nächsten Abschnitten einige der häufigsten Zivilisationskrankheiten genauer anschauen sowie die wissenschaftlichen Erkenntnisse dazu, inwiefern die richtige Ernährung diesen vorbeugen beziehungsweise sie positiv beeinflussen kann. In den darauffolgenden Abschnitten erfahren Sie dann mehr über die Macht der Ernährung und was viele Menschen an ihrer jetzigen Ernährung krank macht und wie wir das durch die richtige Ernährung umkehren können.

			Übergewicht und Adipositas – ein wachsendes Problem

			Übergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit) sind eine wesentliche Ursache für die Entstehung vieler Zivilisationskrankheiten. Auch jüngere Menschen sind immer häufiger davon betroffen. Nach Angaben des Robert-Koch-Instituts sind in Deutschland 61 Prozent der Männer, über 46 Prozent der Frauen und fast 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen übergewichtig (BMI 25,0 bis 29,9 kg/m2). An Adipositas (BMI ≥ 30 kg/m2) leiden 23 Prozent der Männer, 24 Prozent der Frauen und fast 6 Prozent der Kinder.31

			

			Übergewicht und Adipositas nehmen im Alter zu. In Deutschland leidet ein Drittel der über 60-Jährigen an Adipositas. Ein Grund dafür ist: Bei älteren Menschen verlangsamt sich der Stoffwechsel, und es kommt zu hormonellen Veränderungen, die den Fettaufbau fördern. Auch die Muskelmasse nimmt im Alter ab, was den Kalorienverbrauch zusätzlich reduziert, denn Muskeln verbrauchen Energie. Hinzu kommt, dass ältere Menschen häufig weniger Kraft haben und unter Schmerzen und Bewegungseinschränkungen leiden.

			Diabetes Typ 2 – eine weltweite »Pandemie«

			Immer mehr Menschen sind von Diabetes Typ 2 betroffen, auch Diabetes mellitus, Altersdiabetes oder umgangssprachlich Zuckerkrankheit genannt. Sie grassiert in den Industrienationen ähnlich einer Pandemie. Bei dieser Stoffwechselerkrankung ist der Blutzuckerspiegel erhöht, weil es dem Körper am zuckerabbauenden Hormon Insulin mangelt oder aber die Wirkung des Insulins vermindert ist.

			8,7 Millionen Deutsche und damit rund 10 Prozent der Bevölkerung leiden an Diabetes Typ 2, die Dunkelziffer wird auf weitere zwei Millionen geschätzt.32 Tendenz steigend. Erst nach durchschnittlich acht Jahren wird diese Krankheit diagnostiziert, denn Symptome wie beispielsweise Stimmungs- und Gewichtsschwankungen, Schlaf- und Konzentrationsstörungen oder ständiger Hunger sind reichlich unspezifisch.

			Ältere Menschen sind häufiger von Diabetes Typ 2 betroffen, denn die Insulinempfindlichkeit der Zellen nimmt mit zunehmenden Lebensjahren ab. Doch fatalerweise erkranken auch immer mehr junge Erwachsene und sogar Kinder an Alterszucker. Nicht das Alter, sondern vor allem Lebensstilfaktoren sind für den Ausbruch der Krankheit ausschlaggebend – eine zu 100 Prozent »hausgemachte« Krankheit. Katastrophale Ernährungsweisen gepaart mit eklatantem Bewegungsmangel fordern nun einmal schon früh ihren Tribut.

			

			Warum Diabetes entsteht

			Besonders problematisch sind Süßigkeiten, Weißmehlprodukte und Lebensmittel mit viel Haushaltszucker, der zur Hälfte aus Glukose (Traubenzucker) besteht. Denn der gelangt sofort ins Blut. Die Bauchspeicheldrüse beginnt daraufhin umgehend damit, das Hormon Insulin zu produzieren, das die Glukose in die Zellen befördert, wo sie in Energie umgewandelt wird, um alle Körperfunktionen aufrechtzuerhalten. Dann sinkt der Blutzuckerspiegel wieder. 

			Wird das Blut über Jahre mit zu viel Zucker überschwemmt, ist die Bauchspeicheldrüse irgendwann derart erschöpft, dass sie mit der Insulinproduktion nicht mehr hinterherkommt oder sie sogar irgendwann ganz einstellt. Die Folgen dieser Erschöpfung sind Insulinresistenz und Diabetes Typ 2.

			Hohe Blutzuckerwerte fördern den Fettaufbau

			Überschüssige Glukose, die nicht gebraucht wird, um Energie zu gewinnen, weil wir uns zu wenig bewegen, wandelt unser Körper in Fett um. 

			Zunächst werden die Unterhautfettzellen gefüllt und dann die Fettzellen, die unsere inneren Organe umgeben. Dieses Bauchfett ist besonders gefährlich, weil es Entzündungen und Krankheiten fördert (mehr dazu in Kapitel 6). Sogar die Muskeln und die Leber bauen jetzt Fett auf, und die Fettleber nimmt ihren Anfang. Das Fett in Muskeln und Leber erhöht das Risiko für Insulinresistenz und Diabetes Typ 2 noch zusätzlich, denn Fettsäuren behindern Insulin dabei, den Blutzucker abzubauen.

			Bluthochdruck – Risiko für einen frühen Tod

			Oft leiden wir unbemerkt daran, denn die Symptome von Bluthochdruck – etwa Kopfschmerzen, Schwindel, Nasenbluten oder Kurzatmigkeit – sind unspezifisch und treten außerdem nicht bei jedem auf. Bei Bluthochdruck ist der »obere«, systolische Blutdruck höher als 140 mmHg oder der »untere«, diastolische Blutdruck höher als 90 mmHg. Oder beides. 9 Millionen Menschen sterben weltweit jedes Jahr viel zu früh daran, weil er zu Schlaganfall, Herzinfarkt, Herz- und Nierenversagen beiträgt. Schätzungsweise 20 Millionen Deutsche sind von Bluthochdruck betroffen, unter den über 60-Jährigen sogar jeder zweite.

			Bluthochdruck mit 28 – doch dann nahm er seine Gesundheit selbst in die Hand

			Mit gerade einmal 28 Jahren bekam ein junger Mann die Diagnose Bluthochdruck – ein Schock! Aber der Bluthochdruck kam nicht aus dem Nichts. Alles begann mit einem simplen Missgeschick: Am Ende eines Wanderurlaubs griff er in seinen Rucksack – und erwischte eine zerbrochene Glasflasche. Die Schnittverletzung am linken Zeigefinger war so schwer, dass er fast drei Wochen im Krankenhaus bleiben musste.

			Tägliche Antibiotika-Infusionen, starke Schmerzmittel, null Bewegung, ungesundes Klinikessen – die perfekte Mischung für ein gesundheitliches Desaster. Schon nach ein paar Tagen schnellte sein Blutdruck auf 160/110 mmHg hoch und blieb konstant erhöht. Zur Entlassung hieß es: »Nehmen Sie Blutdruckmedikamente.«

			Doch das wollte er nicht einfach so hinnehmen – und kam zu mir. Gemeinsam analysierten wir die Situation: Stress, Medikamentenbelastung, Bewegungsmangel, Gewichtszunahme und schlechte Ernährung – alles Faktoren, die seinen Blutdruck in die Höhe getrieben hatten. Also entwickelten wir einen Plan: Schmerzmittel langsam gänzlich absetzen, komplette Umstellung auf eine vollwertige, pflanzliche Ernährung mit wenig Salz und viel Roter Bete sowie tägliche Bewegungseinheiten.

			Und siehe da: Woche für Woche sanken seine Werte. Nach nur vier Monaten war sein Blutdruck wieder perfekt bei 120/80 mmHg, das zusätzliche Bauchfett war verschwunden – ganz ohne Medikamente.

			Heute fühlt er sich topfit und lässt seinen Blutdruck nur noch gelegentlich checken. Denn er hat gelernt: Man spürt Bluthochdruck oft nicht – aber man kann ihn aktiv in den Griff bekommen.

			Fettstoffwechselstörungen – krank durch zu viel schlechte Fette

			Von einer Fettstoffwechselstörung spricht die Medizin, wenn mindestens einer der Blutfettwerte erhöht ist, das Gesamtcholesterin, das »schlechte« LDL-Cholesterin, die Triglyceride oder das Lipoprotein (a). Gleichzeitig ist oft das »gute« HDL-Cholesterin erniedrigt. Äußerst selten sind Gendefekte dafür verantwortlich, meist sind auch hier Lebensstilfaktoren die Ursache: Übergewicht, falsche Ernährung, Stress, Bewegungsmangel und zu wenig Schlaf. Andere Zivilisationskrankheiten wie Diabetes Typ 2 und Fettleber können eine Fettstoffwechselstörung auslösen.

			Trigger für Arteriosklerose

			Blutfette binden sich an spezielle Transportmoleküle, die Lipoproteine, und bewegen sich auf diese Weise durch die Blutgefäße. Sind solche Lipoproteine im Überschuss vorhanden, dringen sie in die Gefäßwände ein und rufen dort Entzündungen hervor. Zwar werden sie von Immunzellen »aufgefressen«, allerdings bilden die fettgefüllten Immunzellen in der Gefäßwand Ablagerungen, sogenannte Plaques, die die Blutgefäße verengen und Arteriosklerose auslösen. Im schlimmsten Fall kommt es durch die Gefäßverkalkung zu Herzinfarkt oder Schlaganfall. Aber so weit muss es nicht kommen, wenn wir zu gesunden Fetten greifen, uns insgesamt gesünder – wie hier beschrieben – ernähren und die beiden anderen Maßnahmen wie schmerzfreie Bewegung durch unsere Engpassübungen und mentale Achtsamkeit sowie wirkungsvolle Atemübungen in unseren Lebensalltag miteinbeziehen.

			

			Herz-Kreislauf-Erkrankungen – die häufigste Todesursache

			Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind mit etwa 18 Millionen Todesfällen pro Jahr weltweit die häufigste Todesursache. In Deutschland sterben jährlich etwa 340000 Menschen daran, darunter etwas mehr Frauen als Männer.33 Mehr als 36 Prozent dieser Todesfälle gehen auf eine unausgewogene Ernährung zurück.34 Männer sind von ernährungsbedingten Herz-Kreislauf-Erkrankungen häufiger und tendenziell bereits in jüngeren Jahren betroffen, Frauen dagegen meist erst ab dem 50. Lebensjahr. Wie bei allen Zivilisationskrankheiten liegt der Krankheitsbeginn meist schon Jahre, manchmal Jahrzehnte zurück. Seit Langem ist bekannt, dass sich selbst bei Kindern und Jugendlichen erste Anzeichen von Arteriosklerose erkennen lassen, insbesondere wenn sie überwiegend mit industriell verarbeitetem Fastfood groß geworden sind.

			Ernährung ist ein Hauptrisikofaktor

			Zu den vielen beeinflussbaren Risikofaktoren zählen in absteigender Bedeutung Bluthochdruck, eine zucker-, fett- und salzreiche sowie vitalstoff- und ballaststoffarme Ernährung, erhöhte Cholesterinwerte, Diabetes, Übergewicht, aber auch Rauchen, Luftverschmutzung, Bewegungsmangel und übermäßiger Alkoholkonsum. Meiden Sie vor allem billigen Industriezucker, tierische Fette und Milch, Transfette und Salz.

			Lebererkrankungen – Störfaktor für die Entgiftung

			Als zentrales Stoffwechselorgan und größte Drüse des Körpers spielt die Leber bei fast allen Krankheiten eine Rolle. Sie hat wichtige Aufgaben: Sie verstoffwechselt alle Nährstoffe, baut zellulären Abfall, aber auch Medikamente und Giftstoffe ab und sorgt dafür, dass sie ausgeschieden werden. Sie produziert Blutgerinnungsfaktoren und Gallensäure, speichert verschiedene Vitamine und Zucker. Jedoch Achtung: Sind die Zuckerspeicher der Leber voll, laufen Sie Gefahr, an einer nicht-alkoholischen Fettleber zu erkranken.

			Kein Altersproblem: Die Fettleber

			Sie ist die häufigste Lebererkrankung in Deutschland: die nicht-alkoholische Fettleber, kurz NAFLD. Wie bereits oben erwähnt, leiden 24 Prozent der Menschen in Deutschland an dieser Krankheit, die oft mit Übergewicht und Diabetes einhergeht. Und sogar Kinder sind immer häufiger betroffen. Wie kommt es zu dieser Erkrankung? Die Leber kann Zucker als Notreserve speichern. Essen wir aber zu viel davon und sind diese Speicher voll, wird der Zucker in Fett umgebaut und die Leber verfettet. Auch ein Übermaß an tierischen Produkten mit vielen gesättigten Fetten und Cholesterin, das zu Übergewicht und Störungen der Blutzuckerregulation führt, kann eine Verfettung der Leber zusätzlich fördern.

			Die Leber leidet still

			Betroffene spüren meist nichts von einer kranken Leber, die den Körper nicht mehr ausreichend entgiften kann. Denn sie besitzt keine Schmerzrezeptoren. Der »Schmerz« der Leber drückt sich vielmehr in Energiemangel und Abgeschlagenheit aus – und das leider erst nach unterschiedlich langer Zeit. Die gute Nachricht ist, dass die 1,4 bis 1,8 Kilogramm schwere Leber das regenerationsfähigste Organ des menschlichen Körpers ist. Sie erneuert ihre 250 Milliarden Zellen komplett innerhalb weniger Monate und kann bei dauerhaft guter Ernährung wieder vollständig gesund werden. Die Lebensdauer einzelner Leberzellen beträgt 10 bis 20 Tage. Selbst nach einer Teilentfernung der Leber kann dieses Organ innerhalb von drei bis sechs Monaten wieder fast seine ursprüngliche Größe erreichen.

			

			Ein medizinisches Wunder? Nein – die unglaubliche Heilkraft der Leber!

			Im Januar 2018 begann für eine Freundin von mir eine besorgniserregende gesundheitliche Reise – eine, die ihre Sicht auf Heilung und Regeneration grundlegend verändern sollte. Alles begann mit einem scheinbar harmlosen Moment: ein einziger Schluck Whiskey. Kurz darauf wurde ihr übel. Am nächsten Morgen dann das erste alarmierende Zeichen: Ihr Urin war tieforange verfärbt.

			Sie wartete zunächst einige Tage, hoffte, dass sich ihr Zustand von selbst normalisieren würde. Doch die Verfärbung blieb – und nach einer Woche zeigte sich ein weiterer besorgniserregender Hinweis: Ihre Haut begann sich gelblich zu verfärben. Ein erster Arztbesuch brachte keine konkreten Ergebnisse. Erst die Blutwerte und eine Ultraschalluntersuchung zeigten deutlich: Ihre Leber war stark belastet.

			Die erste Verdachtsdiagnose lautete Hepatitis A, doch diese konnte nicht bestätigt werden. Anstatt einer klaren Erklärung oder einer konkreten Therapieempfehlung erhielt sie lediglich Ungewissheit – und wachsende Sorge. Zwei weitere Wochen vergingen, in denen sich ihr Zustand verschlechterte. Ihre Augen wurden gelblich, sie fühlte sich zunehmend erschöpft, und nach jeder Mahlzeit wurde ihr übel.

			Schließlich rief sie mich an. Wir besprachen ihre Laborwerte – und für mich war klar: Es handelte sich um eine akute Leberentzündung. Doch die genaue Ursache blieb unklar. Dennoch war mir bewusst: Die Leber besitzt ein außergewöhnliches Regenerationspotenzial – wenn sie die richtigen Bedingungen erhält.

			Ich empfahl ihr, umgehend ihre Ernährung radikal umzustellen: rein pflanzliche, vollwertige Kost mit einem hohen Rohkostanteil, ausschließlich biologische Lebensmittel, kein Alkohol, kein Zucker, keine belastenden Zusatzstoffe. Dazu Intervallfasten mit mindestens 16 Stunden Fastenzeit täglich, idealerweise noch länger. Ergänzend sollte sie regelmäßig Leberwickel anwenden, Stress vermeiden und sich viel Ruhe gönnen.

			

			Und dann geschah das Erstaunliche. Bereits nach drei Wochen verbesserten sich ihre Leberwerte deutlich – sie waren noch nicht vollständig im Normalbereich, doch der positive Trend war nicht zu übersehen. Ihr Körper setzte beeindruckende Regenerationsprozesse in Gang.

			Einige Zeit später reiste sie zur weiteren Abklärung nach Deutschland. Die Diagnose: Hepatitis C – jedoch im inaktiven Stadium, ohne Viruslast. Doch das Erstaunliche war: Ihre Leberwerte waren vollkommen normal.

			Auch ein halbes Jahr später blieb dieses Ergebnis stabil. Ein Krankheitsverlauf, der in der klassischen Medizin vermutlich als »Spontanheilung« bezeichnet worden wäre – ein Begriff, der oft verwendet wird, wenn sich für eine Genesung keine unmittelbare medizinische Erklärung findet. Doch in Wirklichkeit war es keine spontane Heilung, sondern ein Prozess, der auf einem klaren Prinzip beruhte:

			Die Leber besitzt eine einzigartige Fähigkeit zur Selbstheilung – wenn wir sie gezielt unterstützen. Mit der richtigen Ernährung, gezieltem Fasten und ausreichender Regeneration kann sie sich selbst regenerieren und sogar erhebliche Belastungen ausgleichen.

			Heute, acht Jahre später, ist diese Frau gesund, energiegeladen und vollkommen beschwerdefrei. Ihre Leberwerte sind stabil, sie fühlt sich vital – und sie weiß nun genau, welche enorme Heilkraft in ihrem eigenen Körper steckt.

			Diese Geschichte ist ein beeindruckendes Beispiel dafür, wie leistungsfähig unser Körper ist – wenn wir ihm die richtigen Bedingungen bieten.

			Nieren – stille Wächter der Gesundheit

			Unsere Nieren filtern täglich das gesamte Blut unseres Organismus rund 300-mal, was der ungeheuren Gesamtmenge von 1500 Litern entspricht. Dabei kontrollieren sie die optimale Blutzusammensetzung, regulieren den Blutdruck, regeln die Bildung roter Blutkörperchen und steuern Knochenstoffwechsel sowie Mineralstoff- und Säure-Basen-Haushalt. Sie sind für unsere Gesundheit also enorm wichtig. Aus den 150 Litern Primärharn, die täglich entstehen, gewinnen sie außerdem lebenswichtige Elektrolyte wie Natrium, Kalium und Calcium zurück, aber auch Glukose, Aminosäuren und Wasser, damit der Körper sie wiederverwerten kann. Letztlich werden nur zwei Liter Urin ausgeschieden. Die Nierenfunktion geht ab dem 35. Lebensjahr jährlich um etwa 1 Prozent zurück, natürlich je nach Lebensstil. 

			Wir gehen davon aus, dass auch die Nieren wie andere Organe nicht so schnell altern müssen wie bisher üblich. Nierenerkrankungen, die mit einer Unterfunktion der Nieren einhergehen und zu giftigen Stoffwechselprodukten im Blut führen, verlaufen fast immer stumm und bleiben oft über viele Jahre oder sogar Jahrzehnte hinweg unentdeckt. Denn Symptome wie Müdigkeit, Leistungsschwäche, Schlafstörungen, Kurzatmigkeit, Verwirrtheit und Herzrhythmusstörungen treten erst auf, wenn die Nieren bereits über die Hälfte ihrer Leistungsfähigkeit eingebüßt haben.

			Tierische Eiweiße sind Stress für die Nieren

			Verzichten Sie möglichst auf den Verzehr von tierischen Produkten. Denn tierisches Eiweiß wird zu Ammoniak abgebaut und als Harnstoff über die Nieren ausgeschieden. Zu viel davon belastet geschwächte Nieren.35 Zu viel Cholesterin kann außerdem, insbesondere bei Menschen mit Übergewicht, Fett- und Zuckerstoffwechselstörungen, zu einer Verfettung der Nieren sowie zu Ablagerungen in ihren Blutgefäßen führen und so ihre Funktion beeinträchtigen. Und die in Fleisch und Innereien enthaltenen Purine werden im Körper zu Harnsäure abgebaut. Zu viel davon führt zur Bildung von Harnsäuresteinen, die wiederum Gicht verursachen können. Übrigens, je basischer die Ernährung und der Urin, umso weniger Nierensteine bilden sich. Eine vollwertige pflanzliche Ernährung kann der Bildung von Harnsäuresteinen vorbeugen.

			

			Krebs – was uns schützen kann

			In Deutschland ist Krebs nach den Herz-Kreislauf-Erkrankungen die zweithäufigste Todesursache. Jährlich sterben mehr als 230000 Menschen daran.36 Etwa 510000 Menschen erkranken jedes Jahr neu.37 Einen vielversprechenden Ansatz, sich vor Krebs zu schützen, bieten uns die Erkenntnisse der Epigenetik. Demnach können wir durch eine gesunde Lebensweise gesundheitsfördernde Gene an- und krankheitsfördernde Gene abschalten.38

			Trotz intensiver Forschung steigt die Zahl der Krebserkrankungen weiter an, was nicht allein auf den demografischen Wandel und eine alternde Bevölkerung zurückzuführen ist. Heute wäre fast jede zweite Krebserkrankung in Deutschland vermeidbar, so das Deutsche Krebsforschungszentrum, wenn die bekannten Ursachen konsequent eliminiert würden. Und das wären vor allem Lebensstilfaktoren wie Übergewicht, ungesunde Ernährung und mangelnde Bewegung. Auch Dauerstress und Schlafstörungen sind schädlich.39

			Hochriskant: Ungesunde Ernährung und Übergewicht

			Starkes Übergewicht (Adipositas) erhöht das Risiko für 13 der über 30 verschiedenen Krebsarten, darunter für Darmkrebs, Brustkrebs (zumindest nach den Wechseljahren), Bauchspeicheldrüsenkrebs und Leberkrebs. Auch die Ernährung ist relevant: Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat rotes Fleisch von Rindern, Schweinen, Schafen und Ziegen als wahrscheinlich krebserregend eingestuft und verarbeitetes Fleisch (zum Beispiel Wurst, Schinken, Salami) als krebserregend.40 Eine vollwertige pflanzenbetonte Ernährung mit ballaststoffreichem Getreide, Gemüse und Obst gilt dagegen als risikosenkend und den Heilungsprozess unterstützend, weil dadurch Entzündungsprozesse reduziert sowie die Darmgesundheit und damit das Immunsystem gestärkt werden.41

			

			In präklinischen Studien zeigte sich, dass sekundäre Pflanzenstoffe, etwa das Curcumin aus Kurkuma, die Polyphenole aus Granatapfel und das Sulforaphan aus Brokkoli, in der Lage sind, Tumorzellen abzutöten.42 Ein funktionierendes Immunsystem ist wichtig, weil Krebszellen ständig im Körper entstehen und durch ein starkes Immunsystem sofort erkannt und vernichtet werden können.

			Heilung oder Fehldiagnose? Eine außergewöhnliche Patientengeschichte

			Zehn Jahre ist es jetzt her, dass eine Patientin mit ihrem Mann und ihrer erwachsenen Tochter meine Abendsprechstunde besuchte. Bei der Patientin wurde kurz zuvor Brustkrebs mit Lymphknotenbefall diagnostiziert.

			Sie kam mit ihren wichtigsten Menschen, weil sie mit ihnen bereits abgesprochen hatte, dass sie sich weder operieren lassen wollte noch zu einer Chemotherapie bereit war.

			Sie, damals 59 Jahre, war eine von wenigen Patientinnen, die mit solch einem Anliegen zu mir kamen, denn sie wollte wissen, was sie tun konnte, um ihre Selbstheilungskräfte zu aktivieren.

			Normalerweise fragen mich Patientinnen mit solch einer Diagnose, was sie zusätzlich zur herkömmlichen Therapie tun können. Doch hier war alles anders. Sie war davon überzeugt, dass sie so vieles besser machen könne.

			Wir trafen allerdings eine Vereinbarung. Sie sollte sich regelmäßig in der Gynäkologischen Abteilung der Uniklinik untersuchen lassen, mindestens alle drei Monate, um eine Verlaufsveränderung recht zeitnah mitzubekommen. Auch damit ihr vielleicht doch noch zu einer Operation geraten werden konnte, sollte sich der Befund zum Negativen verändern. Alle drei waren damit einverstanden.

			Nach diesem Gespräch stellte die Patientin ihr Leben vollständig auf den Kopf. Sie ernährte sich ab sofort rein vollwertig pflanzenbasiert mit einem Frischkostanteil über 50 Prozent und hielt sich an die 16/8-Methode des Intervallfastens. Natürlich verordnete ich ihr ebenfalls nach einer entsprechenden Laboruntersuchung die notwendigen Nahrungsergänzungsmittel. Zusätzlich führte sie unsere Dehnungsübungen für den Brustbereich durch und begann mit einer Traumatherapie.

			Bereits drei Monate später schien der Knoten in ihrer Brust nicht mehr tastbar zu sein. Auch die erste Kontrolluntersuchung in der Uniklinik erbrachte den ersten Hinweis auf einen möglichen Rückgang. Nach weiteren Kontrollen bekam ich ein Jahr später den vorläufigen Abschlussbericht. Weder Knoten in der Brust noch verdächtiger Lymphknoten nachweisbar. Allerdings mit dem Hinweis, dass es sich bei der Erstdiagnose um eine Fehldiagnose gehandelt haben musste.

			Meiner Patientin geht es heute, zehn Jahre nach dieser Brustkrebsdiagnose, blendend. Sie hatte damals in der ersten Phase 22 Kilo abgenommen und hält noch immer dieses Gewicht. Sie ist heute eine attraktive und gesunde Frau. Sport, Vertrauen in ihren eigenen Körper und der Glaube an eine höhere Kraft gehören zu ihrem Leben wie eine zu 95 Prozent vegane Ernährung mit Intervallfasten mindestens nach der 16/8- Methode, meistens sogar 18/6.

			Darmkrankheiten – Verdauungsprobleme ohne Ende?

			Beschwerden wie Bauchschmerzen, Verstopfung, Durchfall, Blähungen oder Völlegefühl sind weit verbreitet. So leiden circa 12 Prozent der Menschen in Deutschland an einem Reizdarmsyndrom43, 650000 an den entzündlichen Darmkrankheiten Colitis ulcerosa und Morbus Crohn44. An Darmkrebs erkranken jährlich rund 55000 Menschen.45 Und die Divertikulose, gekennzeichnet durch kleine Ausstülpungen des Dickdarms, findet sich bei 50 bis 60 Prozent der über 70-Jährigen.46 In 1 Prozent der Fälle entsteht daraus eine Divertikulitis, bei der sich diese Ausstülpungen entzünden und Beschwerden verursachen. Diese Krankheiten zählen zu den Zivilisations-, also zu den in Industrieländern häufiger vorkommenden Krankheiten. Übergewicht, ungesunde Ernährung, Bewegungsarmut, Stress und Unzufriedenheit fördern diese Leiden, weil dadurch die Darmflora zu Schaden kommt. Die Artenvielfalt der Bakterienstämme im Darm geht dann zurück, wodurch das Immunsystem geschwächt wird.

			Allergien – der kleine Bruder der Autoimmunkrankheiten

			Allergien sind überschießende Reaktionen des Immunsystems auf eigentlich harmlose Substanzen wie zum Beispiel Pollen, Tierhaare oder bestimmte Lebensmittel. Besonders in den letzten Jahrzehnten ist die Häufigkeit von Allergien stark gestiegen. Dies wird oft auf die sogenannte »Hygienehypothese« zurückgeführt, die besagt, dass ein Mangel an frühen Keimexpositionen das Immunsystem fehlleitet und es anfälliger für Allergien macht. Auch die zunehmende Umweltverschmutzung und der westliche Lebensstil, der reich an verarbeiteten Lebensmitteln mit vielen fremden Stoffen und arm an natürlichen Nährstoffen ist, spielen eine wesentliche Rolle.

			Ohne ursächliche Behandlung und die Einbeziehung des Mikrobioms können Allergien in schwerere Erkrankungen wie allergisches Asthma und Neurodermitis übergehen. Das habe ich immer wieder bei meinen Patienten beobachtet. Denn ohne etwas am Lebensstil zu verändern, wird das Immunsystem dauerhaft aktiviert, was zu Entzündungen in den Atemwegen und der Haut führen kann.47

			Wie Ernährung helfen kann

			Die Ernährung kann hier entscheidend sein: Eine entzündungshemmende, pflanzlich basierte Ernährung, reich an Antioxidantien und Mikronährstoffen, kann das Immunsystem stabilisieren und Entzündungsprozesse reduzieren.48 Besonders sekundäre Pflanzenstoffe wie die Polyphenole in Obst, Gemüse und Gewürzen können das Immunsystem unterstützen und allergische Reaktionen lindern. Ein bewusster Lebensstil mit einer ausgewogenen Ernährung kann so helfen, Allergien und ihre Folgen zu minimieren.

			Selbstheilung – ein beeindruckender Weg aus Neurodermitis und Asthma

			Der junge Mann war Ende 20. Am Morgen wurde er nach einem sechswöchigen Aufenthalt in der Dermatologie der Uniklinik entlassen und saß zwei Stunden später in meinem Sprechzimmer. Mit dem Vollbild einer Neurodermitis, wie ich sie zuvor noch nie gesehen hatte. Ich verstand gar nichts mehr, der junge Mann auch nicht. Wie konnte man einen Patienten in solch einem Zustand entlassen? Mit Cortisontabletten für die nächsten drei Tage und der Empfehlung, auf Schweinefleisch und Zucker zu verzichten.

			Es war nicht nur die Neurodermitis, die ihn verzweifeln ließ, sondern auch ein schweres Asthma bronchiale aufgrund von vielen allergischen Reaktionen auf Pollen und Tierhaare.

			Diese Geschichte ereignete sich in den Anfängen meiner Arbeit als Ernährungsärztin. Meine Erfahrungen waren noch sehr spärlich, und der Zustand des Patienten bereitete mir ernsthaft Sorgen.

			Ich wusste nur sicher, dass das Fass bei dem jungen Erzieher bereits eine ganze Weile übergelaufen war und dass wir es so schnell wie möglich leeren mussten. Fastenerfahrungen hatte ich zum Glück bereits einige, und deshalb schlug ich ihm vor, mit einem sanften Saftfasten zu beginnen und seinen Darm zu sanieren. Damals wurde ich von meinen Kollegen für diese Vorgehensweise scharf kritisiert. Waren doch keinerlei wissenschaftliche Studien vorhanden, die meine Beobachtungen und die von naturheilkundlichen Ärzten stützten.

			Nach einer heftigen Erstverschlimmerung eine Woche später, es war ein Freitag, wäre ich sicherlich verzweifelt, hätte sich nicht ein Licht am Horizont aufgetan. Ich habe meinen Patienten nämlich gefragt, weshalb er weiterhin zu mir käme, obwohl seine Neurodermitis sich nochmals verschlechtert hätte. Und dann kam seine Antwort, die endlich Hoffnung machte, doch auf dem richtigen Weg zu sein. Er musste jede Nacht mindestens dreimal ein Asthmaspray einsetzen, weil seine Atemnot so stark war. Einen Tag nach Fastenbeginn hatte er jedoch bereits begonnen, das Spray zu reduzieren, und ab der vierten Nacht schlief er durch.

			Und dann hatte ich ein Erlebnis, das ich nie mehr vergessen werde. Natürlich hatte ich ihn für den kommenden Montag wieder einbestellt. Mir saß ein junger Mann gegenüber, dessen Hautbild sich so stark gebessert hatte, dass selbst ich es nicht für möglich gehalten hätte. Die Haut war noch etwas gerötet, aber völlig abgeschwollen, und sämtliche offenen Stellen, und das am ganzen Körper, waren abgeheilt. Ebenso war der schreckliche Juckreiz bereits seit Samstag vorbei.

			Um es kurz zu machen, die Haut heilte vollständig ab, sein Asthma war für sein Empfinden verschwunden und er konnte endlich wieder im Kinderladen arbeiten. Die für ihn passende Ernährung wurde eine hauptsächlich pflanzenbasierte, ohne Zucker und nur mit Vollkornprodukten.

			Seine Haut und sein Asthma waren weiterhin die Sprache seines inneren Arztes. Wenn er extrem über die Stränge schlug, dann bekam er kleine neurodermitische Hautveränderungen in den Ellen- und Kniebeugen. Auch kam dann meist zeitgleich das Asthmaspray zum Einsatz. Aber er wusste auch, dass er dann wieder die Reißleine ziehen musste, was er auch tat. Ein jährliches Fastenintervall brachte ihn immer wieder in einen Reset-Zustand, der ihn auch einige kleine Ausreißer schneller vergessen ließ.

			Er ist mir als kluger, verantwortungsbewusster junger Mann in Erinnerung geblieben, der genau seine Grenzen kennengelernt hat und sie, je älter er wurde, desto weniger ausgereizt hat.

			

			Autoimmunerkrankungen – wenn der Körper zum Feind wird

			Multiple Sklerose, rheumatoide Arthritis, Hashimoto-Schilddrüsenunterfunktion, chronisch-entzündliche Darmerkrankungen sowie Diabetes Typ 1 sind häufige Autoimmunkrankheiten. 6,3 Millionen Menschen in Deutschland leiden an einer der 30 untersuchten Autoimmunerkrankungen.49 Dabei greift das Immunsystem den eigenen Körper an und zerstört dessen Zellen und Gewebe. Wie kann es dazu kommen? Es wird wissenschaftlich diskutiert, dass wir Menschen heute zu viele Stoffe zu uns nehmen, an die wir genetisch nicht angepasst sind, sodass unser Immunsystem überfordert und letztlich nicht mehr fähig ist, Freund und Feind zu unterscheiden.

			Spielen Kuhmilch und Umweltgifte eine Rolle?

			Könnte Kuhmilch ein solch »störender« Stoff sein, der Diabetes Typ 1 fördert, bei dem der Körper die insulinproduzierenden Zellen in der Bauchspeicheldrüse zerstört? Studien zeigen, dass ein hoher Konsum von Kuhmilch in der Kindheit diabetogen wirken kann.50 Finnland hat eine der höchsten Raten von Diabetes Typ 1 weltweit und einen vergleichsweise sehr hohen Milchkonsum pro Kopf. In Japan dagegen ist Diabetes Typ 1 extrem selten und der Milchkonsum äußerst gering.51

			Bei Rheuma und rheumatoider Arthritis, bei der die Gelenkinnenhäute angegriffen werden, anschwellen und schmerzen, werden Umweltgifte als ein zusätzlicher Krankheitstrigger diskutiert.

			Wie Ernährung helfen kann

			Bei Multipler Sklerose (MS), bei der die Schutzhüllen der Nervenfasern attackiert werden, sollte auf eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung geachtet werden. Mit zunehmender Entfernung vom Äquator und abnehmender Sonnenintensität leiden mehr Menschen daran. Denn aus Sonnenlicht stellt unser Körper Vitamin D her. Den meisten Multiple-Sklerose-Patienten mangelt es an diesem Vitamin.

			

			Schützend und heilungsfördernd ist bei Autoimmunerkrankungen eine Ernährung, die reich an pflanzlichen Lebensmitteln und arm an tierischen Produkten ist. Denn Pflanzenkost enthält Ballaststoffe, sekundäre Pflanzenstoffe, Vitamine und Antioxidantien, die entzündungshemmende Eigenschaften haben und das überaktive Immunsystem beruhigen und stärken.

			Osteoporose – wenn die Knochen instabil werden

			Jedes Jahr erhalten 885000 Menschen, darunter überwiegend Frauen nach den Wechseljahren und Männer ab 50 Jahren, die Diagnose Osteoporose respektive Knochenschwund.52 Bei dieser chronischen Erkrankung ist der Knochenstoffwechsel gestört. Oft enthalten die Knochen zu wenig des wichtigen Knochenbausteins Kalzium. Knochenmasse und -dichte nehmen folglich ab und die Knochen werden porös und brechen schnell. Wichtig in Prävention und Therapie ist die richtige Ernährung und Bewegung. Insbesondere Krafttraining ist angesagt, aber auch Dehnungsübungen und Ausdauertraining leisten einen wertvollen Beitrag zum Erhalt der Knochenstrukturen, denn dadurch wird der Knochenstoffwechsel angeregt und der Knochenaufbau gefördert.53

			Wichtig: Kalzium und Vitamin D

			Da Kalzium ein wesentlicher Baustein der Knochen ist und für deren Härte und Stabilität sorgt, sollten Betroffene bei kalziumreichen Lebensmitteln wie grünem Blattgemüse, Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen zugreifen. Da Vitamin D die Aufnahme von Kalzium im Darm fördert und in unseren Breiten ein Vitaminmangel nicht selten ist, sollten Betroffene Vitamin D substituieren.

			

			Arthrose – eine Alterserkrankung?

			In Deutschland leiden 5 Millionen Menschen an Arthrose54, überwiegend an Händen, Knien und Hüften. Allerdings sehen wir (Petra und Roland) die mechanischen Ursachen für die Entstehung von Arthrose anders als die meisten Vertreter der heute vorherrschenden medizinischen Lehrmeinung (siehe Kapitel 3). Da wir aber wissen, dass Entzündungsprozesse auch eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Gelenkveränderungen spielen können, trägt auch die Ernährung einen gewissen Teil dazu bei. Besonders bei übergewichtigen Menschen sollte auf eine Ernährungsweise geachtet werden, die antientzündlich wirkt. Denn je mehr Fettzellen wir haben, desto mehr Entzündungsstoffe setzen diese Fettzellen und ebenso unser Mikrobiom frei. Und die können durchaus chronische Entzündungen in den verschiedensten Gelenken fördern. Darum ist die Gewichtsabnahme so wichtig, bei der Intervallfasten effektiv unterstützen kann.

			[image: ]

			

			Pflanzenbasierte Kost hemmt Entzündungen

			Außerdem profitieren alle, die an Arthrose leiden, von einer möglichst vollwertigen pflanzenbasierten Ernährung. Denn wer auf tierische Produkte verzichtet, nimmt auch keine Arachidonsäure zu sich. Diese Omega-6-Fettsäure fördert Entzündungen und kommt in Pflanzenkost nicht vor. Egal ob es sich um eine akute oder eine chronisch-entzündliche Arthritis handelt, der Verzehr von entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren in Form von Leinöl, Hanfsamen, Algen oder Walnüssen ist immer empfehlenswert.55 Bei den Gewürzen gelten Kurkuma, Ingwer, Pfeffer, Kardamom, Kreuzkümmel und Bockshornklee als besonders entzündungshemmend. Außerdem sollte täglich Vitamin-C-haltiges Obst und Gemüse auf den Tisch, beispielsweise Kiwis oder Zitrusfrüchte sowie grünes Blattgemüse und verschiedene Kohlsorten wie Brokkoli, Grünkohl und Blumenkohl.

			Sarkopenie – heute Volkskrankheit, früher Alterskrankheit

			Sarkopenie, so heißt es in der Medizin, sei ein Syndrom des Alterns, das durch eine Abnahme von Muskelmasse und Muskelkraft gekennzeichnet ist. Mittlerweile aber wird es eher mit der Anzahl ungesund gelebter Lebensjahre in Verbindung gebracht. Lebensjahre, in denen sich ein Mensch zu wenig und meist auch noch einseitig bewegt und sich gleichzeitig minderwertig, vor allem proteinarm, ernährt hat.

			Muskelabbau macht krank

			Wer sich zu wenig bewegt, büßt Muskelmasse ein und schadet dem Körper auf vielfache Weise, weil sich der Stoffwechsel verlangsamt: So werden nicht nur die Muskeln des Bewegungsapparats schwächer, sondern auch die Atemmuskulatur und damit die Lungenfunktion, sodass der Körper mit weniger Sauerstoff versorgt wird. Zudem scheidet er weniger Kohlendioxid aus, was zu einer vermehrten Übersäuerung des Körpers führt.

			

			Darunter leidet auch der Entgiftungsprozess durch die Nieren, weil sich die Nierenzellen ebenfalls mit zunehmendem Alter um circa 1 Prozent pro Jahr verringern und sich somit nicht ausgeschiedene giftige Abfallstoffe im Körper vermehrt ablagern. Hinzu kommt ein geschwächtes Immunsystem, das weniger effektiv Krankheitserreger und Krebszellen vernichten kann. Auch das Gehirn leidet unter der Minderversorgung durch einen langsameren Stoffwechsel, was neurodegenerative Krankheiten fördert. Außerdem wird die immer weniger genutzte Körpermuskulatur zum Fettspeicher und triggert Zivilisationserkrankungen.56

			Neue Kräfte durch Training und gute Ernährung

			Ausreichende körperliche Bewegung, insbesondere die Engpassübungen mit der eingebauten Kräftigung, gepaart mit einer vollwertigen pflanzlichen Ernährung, gibt dem Körper alles, was er braucht, um Muskeln in jedem Lebensalter wieder aufzubauen und kräftig zu halten. Dann ist auch der Bedarf an vollwertigen Kohlenhydraten und guten Fettsäuren gedeckt. Ein zusätzlicher Fokus muss auf der Versorgung mit gesunden, am besten pflanzlichen, Eiweißquellen liegen.

			Dabei ist 1,0 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht ein Muss für alle Menschen über 65 Jahre.57 Das ist wichtig, weil sonst ein Teil des Energiebedarfs aus dem Nahrungseiweiß oder – im Extremfall – aus den Muskeln des Körpers gedeckt wird. So hat die »Alterskrankheit« Sarkopenie keine Chance. Und nicht vergessen, Bewegung macht glücklich. Das kehrt diese Prozesse nicht nur um, sondern beschenkt uns zusätzlich mit Lebensfreude.

			Neurologische und psychische Krankheiten – weiter auf dem Vormarsch

			Im weiten Feld der neurologischen und psychischen Erkrankungen kann sich bei einigen eine vollwertige pflanzliche Ernährung positiv auswirken.58 Außerdem hilft sie dabei, das durch krankheitsbedingte Bewegungseinschränkungen verursachte Übergewicht wieder abzubauen.

			Morbus Parkinson

			Parkinson ist in Deutschland eine der häufigsten neurologischen Erkrankungen, die in der höheren Altersgruppe zunimmt. Typische Symptome sind Bewegungsarmut, Muskelstarre und Zittern der Extremitäten. Die medikamentöse Therapie des Parkinson-Syndroms behandelt eher die Symptome, heilende oder schützende Therapien fehlen noch. Da bei Parkinson-Patienten der Gehirnbotenstoff Dopamin nicht mehr ausreichend produziert wird, bieten sich Dopamin-haltige Lebensmittel an (Banane, Avocado, Nüsse, Paprika, Möhren). Pflanzenkost kann die Symptome lindern.

			Multiple Sklerose (MS)

			MS ist in Deutschland die häufigste chronisch-entzündliche Erkrankung des Nervensystems bei jungen Menschen und tritt meist im Alter zwischen 20 und 40 Jahren auf. Dabei greift das Immunsystem die schützende Myelinhülle der Nervenzellen an und entzündet sie, sodass die Weiterleitung von Nervenimpulsen gestört wird oder Nervenzellen im Gehirn und Rückenmark irreparablen Schaden nehmen. Es kommt schubweise zu zunehmenden Lähmungen, Störungen der Sensibilität, aber auch zu Persönlichkeitsveränderungen. Eine vollwertige pflanzliche Ernährung, teilweise als Rohkost, kann bei einigen Patienten die MS-Symptome lindern.59

			Demenzerkrankungen

			Demenz und deren häufigste Form, Morbus Alzheimer, gehören zu den neurodegenerativen Erkrankungen. Nervenzellen im Gehirn sterben ab und die Verbindungen zwischen ihnen verkümmern, was zu einem fortschreitenden Verlust kognitiver Fähigkeiten führt. Neuere Studien zeigen, dass eine pflanzenbasierte Ernährung von Vorteil ist.60 Patienten mit leichten kognitiven Beeinträchtigungen oder frühen Stadien der Alzheimer-Demenz profitierten ganz erheblich von einer entzündungshemmenden, pflanzenbasierten Ernährung mit Omega-3-Fettsäuren, Kurkuma und die Darmflora stärkenden Probiotika.61 Ergänzt werden sollte das Programm durch moderate tägliche Bewegung, Stressmanagement und atembasierte Achtsamkeit. Auch die Vitamine B, K und D sowie Ballaststoffe könnten positive und präventive Effekte haben.

			Depressionen und Angststörungen

			Durch Willenskraft oder Selbstdisziplin können Depressionen und Angststörungen nicht überwunden werden. Sie gehören daher unbedingt in professionelle Hände. Aktuelle Studien deuten darauf hin, dass neben regelmäßiger Bewegung und dem Erlernen von Entspannungstechniken auch eine gesunde Ernährung mit Pflanzenkost und ausreichend Omega-3-Fettsäuren bei der Prävention und Behandlung von Depressionen und Angstzuständen helfen können.62
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			Die große Macht der Ernährung

			Sie können jedem weiteren Geburtstag gelassen entgegensehen. Unsere faszinierende natürliche Körperintelligenz ermöglicht es jedem Einzelnen von uns, ein hohes Alter bei guter Gesundheit und Beweglichkeit zu erreichen und voller Lebensfreude zu genießen. Denn unser Körper weiß, was er braucht – wir müssen nur lernen, auf ihn zu hören. 

			Unsere einzigartige Lebensuhr hat so viele große und kleine Stellrädchen, die wir selbst bedienen können, dass es sogar im hohen Alter noch möglich ist, diese Uhr nicht nur langsamer ticken zu lassen, sondern auch Ungenauigkeiten im Lauf ihres Uhrwerks zu korrigieren. Das heißt: Es ist niemals zu spät, aber auch niemals zu früh, mit einer gesünderen Lebensweise zu beginnen.

			Essen wie eine Bienenkönigin

			Schauen wir in einen Bienenstock. Obwohl die vielen Tausend kleinen Bienenlarven genetisch identisch ausgestattet sind, entwickelt sich nur eine zur Bienenkönigin. Warum? Weil sie, anders als die Larven der späteren Arbeiterbienen und Drohnen, während ihrer Entwicklung ausschließlich mit Gelée royale gefüttert wird, einem besonders nährstoffreichen Drüsensekret. Dadurch wird die Bienenkönigin nicht nur deutlich größer, sie lebt auch drei bis vier Jahre lang und damit um ein Vielfaches länger als die anderen Bienen, die schon nach wenigen Wochen oder Monaten sterben. Außerdem wird sie im Gegensatz zu den Arbeiterbienen geschlechtsreif, um sich ihrer Lebensaufgabe widmen zu können, dem Eierlegen. Dieser Blick in die wunderbare Natur macht eindrucksvoll klar, wie kraftvoll eine maßgeschneiderte Ernährung sein kann und wie erstaunlich unterschiedlich sich das auf die Gene und die Lebenserwartung auswirkt.

			Unser Körper regeneriert sich ständig

			Wussten Sie, dass in unserem Organismus während unseres Lebens in jeder einzelnen Sekunde mehrere Millionen alte Zellen63 absterben und durch junge, neue ersetzt werden? Liegt es da nicht nahe, dass nur die beste Ernährung, die alle nötigen Nährstoffe als Baumaterial zuliefert, gerade gut genug für uns sein kann? Schauen Sie sich Tabelle 1 an. Leberzellen beispielsweise erneuern sich in 10 bis 20 Tagen. Welch eine Chance birgt dies für alle Menschen, die mit einer Fettleber zu kämpfen haben oder mit Übergewicht, Insulinresistenz und ihren Folgeerkrankungen? Die gute Nachricht: Eine gesunde Ernährung muss weder teuer noch kompliziert sein. Sie ist für jeden erschwinglich, leicht umzusetzen und zudem sehr schmackhaft. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Ihre Ernährung optimal gestalten und worauf Sie dabei achten sollten.
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							rote Blutkörperchen

						
							
							120

						
					

				
			

			So schnell regenerieren sich menschliche Zellen
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			Nehmen wir unsere Gesundheit selbst in die Hand

			Es ist an der Zeit, selbst die Verantwortung für ein gesundes, langes, glückliches Leben zu übernehmen. Heute delegieren wir sie nur zu gerne an Ärztinnen und andere Therapeuten. Verständlich, denn es ist der einfachste und bequemste Weg, und so haben wir es gelernt. Doch dieses Vorgehen führt leider meist dazu, dass Symptome behandelt werden, anstatt erst einmal die Ursache zu ergründen. Und hier kommt unser »innerer Arzt« ins Spiel, die natürliche Körperintelligenz. Dabei handelt es sich um das genetisch angelegte körpereigene Selbsthilfesystem, das Unvorstellbares zu leisten vermag.

			Fieber: Ein Beispiel für Selbstheilungskräfte

			Heute ist es oft üblich, in vom Körper ausgelöste Gesundungsprozesse einzugreifen, lange bevor eine echte Gefährdung besteht. Wie zum Beispiel bei Fieber. Es besitzt Heilkräfte, die in vielen Fällen von keinem Arzneimittel übertroffen werden – und das völlig ohne Nebenwirkungen. Durch Fieber heilt sich der Körper selbst. Es aktiviert die Zellen unserer Immunabwehr und stört die Vermehrung von Krankheitserregern. Je schneller wir Fieber entwickeln und Temperaturen von bis zu 40 Grad erreichen, desto schneller werden wir mit Infektionen fertig. Eltern dürfen nicht die Nerven verlieren. Kinder, die schnell und hoch fiebern, haben eine gute Abwehr und werden umso rascher wieder gesund. Und sie trainieren ihr Immunsystem.

			Vertrauen Sie der Körperintelligenz

			Der Körper sagt uns noch mehr: Sind wir krank, haben wir normalerweise keinen Hunger, aber Durst, sind erschöpft und müde. Der Körper will sich erholen, gleichzeitig den Verdauungstrakt entlasten und braucht ausreichend Wasser, um Abfallstoffe und Gifte aus dem Körper zu spülen. Auch Gemüsebrühe kann helfen, denn sie führt aufbauende Substanzen zu, die kaum Verdauungsenergie benötigen. Der Körper kann richtig »aufräumen«, wie bei einer kleinen Fastenkur (siehe Autophagie).

			Nehmen wir fiebersenkende Arzneimittel, treten wir dieses natürliche Gesundungsprogramm mit Füßen. Dies sollte, wenn überhaupt, erst geschehen, wenn 40 Grad überschritten sind oder das Fieber längere Zeit auf über 39 Grad bleibt. Und dann sollten Sie zunächst die natürliche Variante bevorzugen und die Temperatur mit lauwarmen Wadenwickeln senken. Fällt es Ihnen schwer, der Sprache des Körpers zu vertrauen, lassen Sie sich von einem mit den natürlichen Gesundungsabläufen vertrauten Arzt beraten und in dieser Zeit begleiten.

			Der Dreiklang der Gesundheit

			Wie stellen wir gute Arbeitsbedingungen für den »inneren Arzt« her? Die mächtigsten Werkzeuge, die uns zur Verfügung stehen, sind ausreichende, qualitativ hochwertige und schmerzfreie Bewegung, eine gesunde, für den Menschen geeignete vitale Ernährung und die Pflege unserer mentalen Gesundheit. Nutzen wir sie, so sorgen wir dafür, dass alle Prozesse im Körper, die unsere Gesundheit unentwegt wiederherstellen, bestmöglich funktionieren. Diese Werkzeuge sind so mächtig, dass sie sogar unsere Erbanlagen dahingehend beeinflussen können, dass sie Krankheiten begünstigende Gene abschalten und gesundheitsfördernde Gene aktivieren können (siehe Epigenetik und Sirtuine). Offenbar bestimmen weniger als 10 Prozent unserer Gene unsere Langlebigkeit64, wohingegen bis zu 90 Prozent unserer Gene durch unseren Lebensstil beeinflusst werden können. Eine grandiose Chance für ein langes, gesundes, schmerzfreies und glückliches Leben! Vertrauen Sie Ihrem Körper. Er verfügt über genetische Programme, um sich gesund zu halten, die das Wissen von Therapeuten bei Weitem übertreffen.
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			Es gibt sie, die für den Menschen geeignete Ernährung für ein langes Leben

			Sie werden als »Blue Zones« bezeichnet, die bereits erwähnten Regionen auf dieser Erde, in denen die meisten Hundertjährigen leben. Naturheilkundlich tätige Ärzte wussten schon vor über 40 Jahren von der Langlebigkeit der Japaner auf der Insel Okinawa. Es hat lange gedauert, bis man diesem Phänomen die verdiente Aufmerksamkeit schenkte. Die Mühlen der Medizin mahlen bekanntlich langsam, und im aktuellen Zeitalter der pharmakologischen Medizin gab es wenig Raum für natürliche Quellen eines langen, gesunden Lebens. Anfang des Jahrtausends schließlich untersuchten Wissenschaftler die Auswirkungen des Lebensstils auf die Lebensdauer und markierten die Regionen dieser Erde, in denen die ältesten Menschen leben, mit einem blauen Stift auf der Landkarte. So entstand der Begriff »Blue Zones«, zu denen Okinawa (Japan), Sardinien (Italien), Loma Linda (Kalifornien), Ikaria (Griechenland) und die Nicoya-Halbinsel (Costa Rica) gehören.

			Pflanzenkost dominiert

			Die Forschungsergebnisse zeigen eindrucksvoll, wie natürlich die Menschen in den Blue Zones leben und sich ernähren. Sie essen zu 90 bis 95 Prozent pflanzlich und verzichten weitgehend auf Zucker, Softdrinks und Industrienahrung. Ihre Mahlzeiten sind frisch, saisonal und regional. Pestizide kamen und kommen dort hoffentlich auch heute noch nicht zum Einsatz. In Okinawa dominieren Tofu, Algen und Süßkartoffeln, während die Griechen auf mediterrane Kost mit viel Oliven, Gemüse, Bohnen, etwas Käse und Fisch setzen. Hülsenfrüchte stehen fast täglich auf den Speiseplänen. Die Hauptmahlzeit gibt es mittags, während morgens und abends nur leicht gegessen wird, was regelmäßige Fastenzeiten fördert – ähnlich wie beim Intervallfasten.

			Was an unserer Ernährung uns krank macht

			Bevor wir uns einzelnen Lebensmitteln widmen, zunächst ein paar Worte zu unserem Ernährungsverhalten. Auch hier ließe sich manches verbessern, wenn wir weniger, seltener und achtsamer essen würden. Blicken wir erneut nach Okinawa, einer der Blue Zones. Hier wird schon den Kindern beigebracht, nur so viel zu essen, bis der Magen zu 80 Prozent gefüllt ist. Etwas einfacher lässt sich das mit der »Ein-Teller-Regel« abschätzen. Essen Sie nur, was auf einen Teller passt, und verzichten Sie auf einen Nachschlag.

			Üben Sie sich darin, Versuchungen zu widerstehen. Zugegeben, das ist nicht leicht, weil Essen heute ständig und überall verfügbar ist. Oft greifen wir zu, obwohl wir gar nicht hungrig sind. Denn evolutionär sind wir darauf programmiert, bei Überfluss zu essen, um Fettreserven für Notzeiten anzulegen. Doch Hungerperioden, in denen wir unsere Fettspeicher leeren können, gibt es heute bei uns – zum Glück – nicht mehr. Und mit einer Ernährung, die oft hauptsächlich aus industriell verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker, tierischen Eiweißen und Fetten besteht, wachsen unsere Fettpolster schnell an.

			Die Sache mit dem Faulheits-Gen

			Ein weiterer evolutionärer Einflussfaktor ist unser »Faulheits-Gen«. Unsere innere Stimme flüstert uns ständig zu: »Bleib liegen, spare deine Energie für den Kampf mit dem Säbelzahntiger. Wer weiß, wann es wieder etwas zu essen gibt?« Dieses »Energiesparprogramm« half unserer Spezies früher zu überleben, als Nahrung knapp war. Deshalb ist es schwer, angebotenes Essen zu ignorieren – es widerspricht unserer Biologie. Wenn wir jedoch verstehen, dass manche Verhaltensweisen aus der Evolution uns heute fehlleiten, können wir uns als Individuen und als Gesellschaft davon befreien.

			Versuchen Sie, jeden Bissen 30- bis 40-mal zu kauen. Das kostet Energie und lässt viel Speichel fließen, der den Magen zusätzlich füllt und dehnt. Auch pflanzliche Kost trägt dazu bei, denn sie ist sehr voluminös und raumfordernd. Das macht schneller satt und hilft, Übergewicht zu vermeiden. Speichel enthält übrigens auch Enzyme und Antikörper, die Krankheitserreger abtöten und die Mundschleimhaut reinigen und vor Verletzungen schützen. Gewürze wie Chili, Pfeffer, Ingwer, Paprika, Curry und Senf verstärken die Speichelbildung, aktivieren also Verdauung und Immunsystem im Mund. Salz wirkt ähnlich, sollte aber sparsam verwendet werden.

			

			Die »Zuckerfalle«

			Unser Gehirn und alle unsere Körperzellen sind auf Zucker angewiesen. Allerdings nicht in Form von Weißmehlprodukten, Süßigkeiten und Softdrinks, den »schnellen« und »leeren« Kohlenhydraten. »Schnell«, weil sie sofort ins Blut übergehen und Blutzucker- und Insulinspitzen verursachen, und »leer«, weil sie nur Kalorien haben und keine gesunden Nährstoffe. Der Zuckerverbrauch in Deutschland ist erschreckend: Pro Kopf und Jahr isst jeder von uns 40 Kilogramm Zucker: 34 Kilogramm Haushaltszucker plus 6 Kilogramm Isoglukose oder High Fructose Corn Syrup. Das sind billige Zucker mit höherer Süßkraft, leider weit verbreitet und oft versteckt in industriell hergestellten Lebensmitteln. Das entspricht 37 Würfeln Zucker pro Tag und damit 20 Prozent der empfohlenen täglichen Energiezufuhr! Rein rechnerisch ernährt sich jeder Deutsche zwei Monate im Jahr ausschließlich von isoliertem Zucker. Bei den »Zuckersüchtigen« sind es noch wesentlich mehr. Denn Zucker aktiviert das Belohnungszentrum im Gehirn und »verwöhnt« uns mit Glückshormonen.

			
				
					Guter oder schlechter Zucker – was macht den Unterschied?

					Es gibt Einfach-, Zweifach- oder Mehrfachzucker, je nach Anzahl der Zuckerbausteine. Dass der übermäßige Konsum von kurzkettigen Einfach- und Zweifachzucker für viele Krankheiten mitverantwortlich ist, steht außer Frage. Zu den bekanntesten Einfachzuckern gehören Traubenzucker (Glukose) und Fruchtzucker (Fruktose), während Haushaltszucker (Saccharose) zu den bekanntesten Zweifachzuckern gehört, der seinerseits aus Glukose und Fruktose besteht.

					Warum sind diese Zuckerarten so gefährlich? Glukose lässt Blutzucker- und Insulinspiegel in die Höhe schießen, was viele Krankheiten fördert. Auch Fruktose (Fruchtzucker) hat es in sich: Zwar erhöht sie den Blutzucker- und Insulinspiegel nicht, wird aber mittlerweile für immer mehr Erkrankungen verantwortlich gemacht. Denn Fruktose wandert direkt in die Leber und wird dort für Notzeiten gespeichert. Ein Zuviel davon wird zu Fett umgebaut und führt zur gefährlichen Leberverfettung.

					Mehrfachzucker sind sogenannte komplexe beziehungsweise vollwertige Kohlenhydrate und bestehen aus langen Ketten von Einfachzuckern. Stärke ist ihr wichtigster Vertreter und unsere gesündeste Energiequelle. Sie kommt in Getreide, Pseudogetreide, Vollkornprodukten, Kartoffeln, Süßkartoffeln, Gemüse, Nüssen und Hülsenfrüchten vor. Sie sind unsere wichtigsten Energielieferanten und sollten daher 50 bis 65 Prozent der täglichen Energieaufnahme ausmachen.

					Extratipp: Kartoffeln, Reis und Vollkornnudeln früh genug kochen und dann abkühlen lassen. Dabei bildet sich resistente Stärke (Inulin), die sogar auch beim erneuten Erwärmen erhalten bleibt. Sie nährt die guten Darmbakterien und sorgt für eine gesunde Darmflora. Weiterer Vorteil: Die langen Zuckerketten der komplexen Kohlenhy- drate müssen im Laufe dieses Verdauungsprozesses zu Einfachzuckern aufgespalten werden, die dann nach und nach ins Blut übergehen. Das Blut wird also nicht mit Glukose überflutet, auch Insulinspitzen werden vermieden. Das fördert die Gesundheit, denn zu viel Insulin macht dick und krank.

				

			

			Zwei Arten der Energiegewinnung

			Damit wir leistungsfähig sind und bestmöglich funktionieren, benötigt unser Körper immer eine bestimmte Menge an Energie – und damit eben auch eine bestimmte Menge an Glukose, aus der diese Energie gewonnen wird. Neigt sie sich dem Ende zu, fühlt sich der gesamte Organismus bedroht, und er legt dementsprechend alles daran, seine Reserven zu mobilisieren, indem er den Speicherzucker (Glykogen) in der Leber und den Muskeln in Glukose zurückverwandelt. Weil aber selbst gut gefüllte Glykogenspeicher, je nachdem, wie aktiv wir sind, nur für maximal zwei Tage ausreichen, hat die Natur den Körper zusätzlich mit einer Art Notstromaggregat ausgestattet, sodass er auf verschiedene Arten Energie gewinnen kann. Dazu schaltet er bei Bedarf von Glukose- auf Fettverbrennung um. Dann bildet die Leber aus Fettsäuren sogenannte Ketonkörper, die über den Blutkreislauf bis ins Gehirn gelangen und es für diese Notzeiten mit Energie versorgen.

			Die Umstellung von Glukose- auf den Fettstoffwechsel nennt man Ketose, während dieser Stoffwechselphase hat der Körper einen stabileren Blutzuckerspiegel und damit viele gesundheitliche Vorteile. 

			Diese veränderte Situation zeigt auch, wie gut sich der menschliche Körper an bestimmte Nahrungsangebote anpassen kann. Doch so ausgetüftelt diese Veränderungen des Stoffwechsels auch sein mögen: Sie sind nur kurzfristig in Notsituationen zum Überleben gedacht sowie zur Sicherstellung der Fortpflanzung der Spezies Mensch. Auf einen dauerhaften Kohlenhydratverzicht ist unser Körper definitiv nicht eingestellt.
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			Zu wenig Ballaststoffe

			Ballaststoffe sind enorm wichtig, um ernährungsbedingten Krankheiten und vorzeitigem Altern vorzubeugen. Pflanzenkost hat hier neben ihrem hohen Anteil an vollwertigen Kohlenhydraten einen weiteren Vorteil: In den pflanzlichen Zellwänden, in den Samen und Schalen, aber auch im Fruchtfleisch sind viele Ballaststoffe enthalten.

			Wasserlösliche Ballaststoffe wie Pektin (zum Beispiel in Äpfeln, Birnen, Möhren oder Tomaten) und Inulin (zum Beispiel in Schwarzwurzeln, Artischocken und Topinambur) quellen auf und bilden eine gelartige Masse, die den Stuhl weicher macht und dadurch die Verdauung erleichtert. Die wasserlöslichen Ballaststoffe sind Futter für die »guten« Bakterienstämme in der Darmflora. Das fördert die Gesundheit, stärkt beispielsweise das Immunsystem und schützt vor Arterienverkalkung.

			Auch die wasserunlöslichen Ballaststoffe, wie zum Beispiel die Zellulose aus den pflanzlichen Zellwänden, erhöhen das Darmvolumen ganz erheblich und fördern Darmbewegung und Verdauung. Eine besonders gute Quelle sind Getreideprodukte, Hülsenfrüchte, die verschiedenen Kohlsorten, allen voran Grünkohl, sowie Nüsse und Samen.

			Tierische Fette

			Fett ist die wichtigste Energiereserve unseres Körpers. 9 Kilokalorien stecken in einem Gramm (kcal/g), in Kohlenhydraten und Eiweiß sind es nur je 4 Kilokalorien. Leider speichern wir mehr davon, als gesund ist, weil wir zu viel essen. Fett macht in Deutschland sage und schreibe 35 bis 45 Prozent der täglichen Energieaufnahme aus! Empfohlen werden gerade einmal 25 bis 30 Prozent.65

			Greifen Sie am besten zu pflanzlichen Fetten. Sie enthalten im Gegensatz zu tierischen Fetten viele ungesättigte Fettsäuren, die eine Vielzahl gesundheitsfördernder Effekte haben. Wichtig: Einige mehrfach ungesättigte Fettsäuren müssen wir mit der Nahrung aufnehmen, weil der Körper sie nicht selbst herstellen kann. Dazu gehören die Omega-3-Fettsäuren Alpha-Linolensäure (ALA), enthalten vor allem in Walnüssen, Lein- sowie Chiasamen und deren Ölen, sowie die Eicosapentaensäure (EPA) und die Docosahexaensäure (DHA). Die letzten beiden kann der Mensch aus der Omega-3-Fettsäure ALA herstellen. Alternativ kann er sie auch über Algen aufnehmen oder über fettreiche Kaltwasserfische (Lachs, Makrele), die sich von Omega-3-reichen Mikroalgen ernähren.

			Omega-3-Fettsäuren schützen vor Krankheit

			Omega-3-Fettsäuren wirken entzündungshemmend und schmerzlindernd und schützen uns vor »Alterskrankheiten«. So wirken sie chronisch-entzündlichen Erkrankungen wie zum Beispiel Rheuma, Arthritis und Zahnfleischentzündungen (Parodontitis) ebenso entgegen wie stillen Entzündungen, mit denen fast alle Zivilisationskrankheiten einhergehen, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes.

			Vor allem aber schützen Omega-3-Fettsäuren vor Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems66, denn sie reduzieren die Werte von Triglyzeriden und »schlechtem« LDL-Cholesterin im Blut, senken den Blutdruck und verhindern, dass die Blutplättchen verklumpen – das schützt vor Schlaganfall und Herzinfarkt. EPA und DHA stärken außerdem die Gehirnfunktion, die kognitive Gesundheit67 und die Herzgesundheit. Besteht ein Mangel daran, erhöht sich das Risiko für neurologische Störungen wie Morbus Alzheimer und Depressionen.

			Omega-3 zu Omega-6: Das Verhältnis muss stimmen

			Auch die Linolsäure, eine Omega-6-Fettsäure, ist essenziell. Sie ist wesentlicher Bestandteil der Zellmembranen, hält sie flexibel und fördert dadurch den zellulären Stoffwechsel. Aber Vorsicht: Ist zu viel davon im Körper, wird daraus Arachidonsäure hergestellt, ebenfalls eine Omega-6-Fettsäure, die entzündungsfördernd wirkt und Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Leiden, Arteriosklerose (Gefäßverkalkung), aber auch Rheuma, Multiple Sklerose sowie die Darmkrankheit Colitis ulcerosa befeuert.

			

			Fleisch, Innereien und tierische Fette mit ihrem naturgemäß hohen Gehalt an Arachidonsäure sollten daher möglichst gemieden werden. Und auch bei pflanzlichen Ölen aus Disteln, Soja, Weizen- und Maiskeimen sowie Sonnenblumenkernen, die viel von der Omega-6-Fettsäure Linolsäure enthalten, ist Vorsicht geboten. Denn große Mengen an Omega-6-Fettsäuren fördern die genannten Krankheiten und blockieren die entzündungshemmenden, gesundheitsfördernden Eigenschaften der Omega-3-Fettsäuren. Günstig sind dagegen Oliven-, Lein- und Rapsöl. Faustregel: Das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren in unserer Ernährung sollte bei 5:1 liegen, am besten sogar bei 2:1. Tatsächlich beträgt es aber meist 10:1 oder noch mehr.

			Tierische Fette, Transfette, Zucker: Gefährliche Komplizen

			Eine zuckerreiche Ernährung kann die negativen Effekte von tierischen Fetten zusätzlich verstärken. Das fördert Blutzucker und Fettstoffwechselstörungen und erhöht damit das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch die hochgiftigen Transfette wirken auf diese Weise. Sie entstehen bei der industriellen Härtung von pflanzlichen Ölen, beispielsweise, um streichfähige Fette wie Margarine herzustellen, finden sich aber auch in allen frittierten Lebensmitteln, in vielen Backwaren, Fertiggerichten, Aufstrichen, in Eis und Wurst und selbst in manchen Müsliriegeln und Frühstücksflocken. Meiden Sie Produkte, auf deren Zutatenliste »gehärtete« oder »zum Teil gehärtete Fette« erscheinen. Und am besten auch alle Fertiggerichte, denn man weiß nie vollständig, was die alles enthalten.

			Nutzen Sie die Kraft pflanzlicher Proteine

			Ohne Proteine, umgangssprachlich auch Eiweiße genannt, würde der menschliche Körper weder existieren noch funktionieren können. Das meiste Eiweiß steckt in unseren Muskeln, in Haut, Bindegewebe und Knochen. Weniger bekannt ist, dass auch die Enzyme, die alle körperlichen Stoffwechselprozesse in Gang halten, aus Eiweiß bestehen, ebenso die Antikörper unseres Immunsystems, die Blutgerinnungsfaktoren und viele Hormone, etwa das Insulin. Hinzu kommen Transportmoleküle wie Hämoglobin und Lipoproteine, die Sauerstoff respektive Cholesterin befördern, und einige Neurotransmitter, die Informationen zwischen den Nervenzellen weiterleiten. Jetzt wird klar, warum Eiweiß so enorm wichtig ist und großen Einfluss auf unsere Gesundheit hat. Die Natur stellt für den Bau dieser vielen Proteine 20 verschiedene Bausteine zur Verfügung, die Aminosäuren. Acht davon müssen wir mit der Nahrung aufnehmen, die anderen kann der Körper selbst herstellen.

			Wie viel Eiweiß braucht der Mensch?

			Die Wissenschaft streitet darüber, wie hoch unser Eiweißbedarf ist. Eine allgemein anerkannte Empfehlung lautet, dass gesunde Menschen bis zum 65. Lebensjahr pro Tag 0,8 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht zu sich nehmen sollten. Bei über 65-Jährigen sollte, wie bereits oben erwähnt, dieser Wert höher sein, um der nachlassenden Muskeltätigkeit entgegenzuwirken, die zu Muskelabbau führen könnte, und bei 1 bis 1,2 Gramm liegen.

			Sportlern und Menschen, die Muskeln aufbauen wollen, werden an den Tagen, an denen sie trainieren, sogar 1,6 bis 2,4 Gramm empfohlen. Ich persönlich finde diese Empfehlung zu hoch, da wahrscheinlich der Recyclingeffekt zu wenig berücksichtigt wird, bei dem aus alten Eiweißen und deren Aminosäuren wieder neue hergestellt werden. Wir sollten beachten, dass auch zu viel Eiweiß zum Problem für den Körper werden kann.

			Tierisches Eiweiß ist problematisch

			Leider ist bis heute noch in vielen Köpfen der Glaubenssatz verankert, dass wir Eiweiß über Fleisch, Fisch und Milchprodukte aufnehmen müssen, weil wir über Pflanzenkost nicht ausreichend mit Eiweiß versorgt würden. Diese Behauptung ist falsch. Außerdem haben pflanzliche Eiweißquellen viele gesundheitliche Benefits, während tierisches Eiweiß unserer Gesundheit schaden kann, vor allem in den großen Mengen, in denen es heute bei vielen Menschen auf dem Speisezettel steht.68 Rotes Fleisch von Rindern, Schweinen, Schafen und Ziegen und verarbeitetes Fleisch ist laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) krebserregend. Hinzu kommen die vielen gesundheitsschädlichen Stoffe im Fleisch, nämlich gesättigte Fettsäuren, Cholesterin, Purine und bei den verarbeiteten Produkten oft sehr viel Salz.

			Tierische Produkte lösen im Körper außerdem Prozesse aus, die zur Bildung von Säuren führen und den Säure-Basen-Haushalt aus der Balance bringen. Dadurch übersäuert der Körper, was die Entstehung einer ganzen Reihe von Krankheiten fördert. So wird Kalzium aus dem Knochen gelöst, um die Säuren zu neutralisieren, wodurch sich das Risiko für Osteoporose erhöht. Ebenso nehmen Gefäßablagerungen zu, sodass es zu Arteriosklerose und in der Folge zu Herzinfarkt und Schlaganfall kommen kann. Auch entzündliche Erkrankungen wie beispielsweise rheumatoide Arthritis oder Stoffwechselstörungen wie Diabetes Typ 2 und Gicht entstehen in einem übersäuerten Körper eher.
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			Pflanzliches Eiweiß schützt vor Krankheiten

			Ernähren wir uns pflanzlich, nehmen wir nicht nur alle essenziellen Aminosäuren zu uns, sodass wir bestens mit Eiweiß versorgt sind. Gleichzeitig schützen wir uns auch vor den Zivilisations- und vielen anderen Krankheiten, weil Pflanzenkost zugleich zahlreiche weitere gesundheitsfördernde Stoffe enthält: Mikronährstoffe wie Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, aber auch ungesättigte Fettsäuren, wertvolle Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Zu Letzteren gehören die Farb-, Duft-, Aroma- und Abwehrstoffe von Pflanzen, die unter anderem entzündungshemmend, zellschützend, blutdruck- und cholesterinsenkend wirken. Erwähnt seien beispielsweise die Polyphenole. Sie aktivieren unsere Sirtuin-Gene, umgangssprachlich Langlebigkeitsgene genannt (siehe dazu Kapitel 6). Zu den Polyphenolen gehören auch die Salvestrole (zum Beispiel in Johannisbeeren, Erdbeeren), die Sulforaphane (zum Beispiel in Brokkoli, Rosenkohl) und das Curcumin (Kurkuma), die das Potenzial haben, Krebszellen zu zerstören.

			Nutzen Sie pflanzliche Top-Eiweißlieferanten

			Essen Sie sich am besten quer durch die bunte Produktpalette pflanzlicher Lebensmittel. Besonders hochwertige pflanzliche Eiweißquellen sind Hülsenfrüchte wie Linsen, Kichererbsen, Erdnüsse und Sojabohnen (sowie deren Produkte Tofu und Tempeh). Sehr proteinreich sind außerdem Kürbiskerne, Mandeln, Cashewkerne und Walnüsse, Getreide wie Dinkel oder Haferflocken und Pseudogetreide wie Quinoa. Wichtig ist, im Laufe des Tages alle Aminosäuren aufzunehmen, weil wir Eiweiß nicht in großen Mengen auf Vorrat speichern können. Daher am besten täglich unterschiedliche pflanzliche Eiweißquellen kombinieren, zum Beispiel Linsen-Dal mit Vollkornreis, Erbseneintopf mit Vollkornbrot oder Chili sin Carne mit Mais und Bohnen. Zusätzlich darf es pro Tag eine Handvoll Samen und Nüsse sein.

			

			Tiermilch und ihre Produkte

			Die wissenschaftliche Diskussion um Tiermilch nimmt kein Ende. Zweifellos ist sie die optimale Ernährung für die Jungtiere der jeweiligen Art, denn sie enthält den artgerechten Nährstoffmix und Wachstumshormone, die das Wachstum der Jungtiere sicherstellen. Nach der Stillzeit aber benötigen die meisten Lebewesen keine Milch mehr, da sie die notwendigen Nährstoffe aus anderen Nahrungsquellen aufnehmen können und ausgewachsen sind. Wissenschaftler vermuten, dass die in der Milch enthaltenen Wachstumshormone nicht nur das Wachstum gesunder Körperzellen, sondern auch das von Krebszellen fördern könnten. Studien weisen auf ein erhöhtes Risiko für Prostatakrebs69 und Brustkrebs70 hin.

			Tiermilch ist nicht für Menschen gemacht

			Erst seit einigen Jahrtausenden ist die Milch von Kühen, Ziegen, Schafen und anderen Säugetieren aufgrund ihres hohen Nährstoffgehalts für einen großen Teil der Menschheit ein wichtiges Nahrungsmittel. Dennoch gibt es viele Länder, bei denen Milch so gut wie gar nicht auf dem einheimischen Speiseplan steht, wie zum Beispiel in Japan oder in Südkorea. Dies zeigt, dass Milch als Nahrungsmittel definitiv nicht notwendig ist. Erwachsene sind für den Verzehr von Milchprodukten außerdem nur unzureichend gerüstet. Denn das für den Abbau des Milchzuckers (Laktose) benötigte Enzym Laktase wird bei etwa 70 Prozent der Weltbevölkerung nach dem Säuglingsalter nicht mehr gebildet, sodass sich dann eine Milchzucker- beziehungsweise Laktose-Unverträglichkeit einstellt. Eine Ausnahme sind die Menschen in Nordeuropa und in den kaukasischen Ländern. Hier hat sich offenbar vor etwa 7000 Jahren eine Genmutation durchgesetzt, sodass 80 Prozent der Erwachsenen das Enzym zur Verdauung von Milchzucker bilden können. Aber trotzdem: Kann ein solches Lebensmittel, das vom Großteil der Menschen nicht verstoffwechselt werden kann, als gesund empfohlen werden? Wenn es denn unbedingt Milch oder Milchprodukte für uns sein müssen, wäre doch die logische Konsequenz, sie zumindest unserer Art entsprechend auf Basis von menschlicher Muttermilch herzustellen. Was würden Sie von Muttermilchkäse, Muttermilchjoghurt oder von Muttermilcheis halten? Vermutlich wenig, oder?

			Kuhmilch versus Muttermilch: 
So unterschiedlich ist ihr Nährstoffgehalt

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Nährstoff g/100 g

						
							
							Kuhmilch

						
							
							Muttermilch

						
					

					
							
							Eiweiß

						
							
							3,3

						
							
							1,2

						
					

					
							
							Kasein

						
							
							2,7

						
							
							0,6

						
					

					
							
							Fette

						
							
							3,8

						
							
							3,7

						
					

					
							
							mehrfach ungesättigte Fettsäuren

						
							
							0,1

						
							
							0,4

						
					

					
							
							Kohlenhydrate, Laktose

						
							
							4,8

						
							
							7,2

						
					

					
							
							Mineralstoffe mg/100 g

						
							
							7000

						
							
							2000

						
					

					
							
							Kalium

						
							
							141

						
							
							47

						
					

					
							
							Natrium

						
							
							45

						
							
							15

						
					

					
							
							Kalzium

						
							
							116

						
							
							33

						
					

					
							
							Magnesium

						
							
							12

						
							
							3

						
					

					
							
							Phosphor

						
							
							92

						
							
							15

						
					

				
			

			Nährstoffgehalte von Kuhmilch und Muttermilch

			Jedes Lebewesen braucht artgerechte Milch

			Schauen wir uns die Milch genauer an. Sie ist ein vollständiges Lebensmittel, denn sie enthält alle lebenswichtigen Nährstoffe in einer optimalen Menge und Qualität – aber nur für den Säugling der gleichen Art. So ist die Kuhmilch für das Kälbchen ideal zusammengesetzt, nicht aber für ein Menschenbaby, geschweige denn für einen Erwachsenen. Kuhmilch enthält zwar etwa die gleiche Fettmenge wie Muttermilch, aber sowohl der Anteil an Eiweiß als auch der an Mineralstoffen ist um etwa das Dreifache höher. Außerdem unterscheidet sich die Zusammensetzung des Eiweißes und der Kohlenhydrate erheblich. Und die Wachstumshormone sind speziell auf Kälbchen abgestimmt. Dass dies so sein muss, ist verständlich, denn das Geburtsgewicht eines Babys verdoppelt sich normalerweise innerhalb von vier bis sechs Monaten. Bei einem Kälbchen dauert dies nicht mehr als 1,5 bis zwei Monate.

			Trotz all dieses Wissens werden Kuhmilch und ihre Produkte weiterhin aufdringlich beworben und Kindern wie Erwachsenen als wertvolle Nährstoffquelle empfohlen. Der Werbeslogan »Milch macht müde Männer munter«, der in den 1950er-Jahren von der westdeutschen Milchwirtschaft eingeführt wurde und sich tief ins kollektive Gedächtnis ganzer Generationen einprägte, wurde nie wissenschaftlich bewiesen, weder für Männer noch für Frauen.

			
				
					Käse hat Suchtpotenzial

					Milch mögen Sie nicht so gern, aber Käse lieben Sie sehr? So geht es vielen Menschen. Käse kann regelrecht »süchtig« machen. Warum? Während der Verdauung von Milcheiweiß werden Casomorphine gebildet, die eine opioidähnliche Wirkung haben, wenn auch eine deutlich schwächere als echte Drogen. Diese Stoffe können das Belohnungssystem im Gehirn aktivieren und sorgen für einen Wohlfühleffekt. Das ist von der Natur gewollt, denn Milch, aus der Käse hergestellt wird, muss für den Nachwuchs ein »Leckerbissen« sein, damit er groß und stark wird. Und so ist es auch: Die Laktose im Käse, der Milchzucker, erzeugt eine angenehme Süße. Die enthaltenen Hormone, Fette und Mineralien aktivieren den Stoffwechsel. Und die Casomorphine machen Lust auf mehr. Interessant ist dies: Um 1 Kilogramm Hartkäse herzustellen, sind 13 Liter Milch erforderlich. Das heißt, im Käse ist die Konzentration der »süchtig« machenden Casomorphine 13-mal höher als in der Kuhmilch.

					Auszug aus »Klartext Ernährung«221, S. 226 ff.

				

			

			Kalzium-Lieferant oder Kalzium-Räuber?

			Milch wird häufig als wertvoller Lieferant des Mineralstoffs Kalzium gepriesen, einem wichtigen Knochenbaustein. Allerdings gibt es bemerkenswerte Beobachtungen. Sie deuten darauf hin, dass in Ländern mit hohem Milchkonsum auch höhere Raten an Osteoporose beobachtet werden, was also womöglich auf Knochenschwund (Osteoporose) hindeutet, bedingt durch Kalziummangel. Bei dieser Krankheit kommt es zu einem Verlust an Knochenmasse und folglich zu häufigen Knochenbrüchen, wofür ein Mangel an Kalzium verantwortlich gemacht wird. Ob tatsächlich ein relevanter Zusammenhang besteht, muss weiter untersucht werden. Das Fazit lautet jedenfalls: Der Konsum von Milchprodukten – vor allem in den heute üblichen großen Mengen – ist gesundheitlich bedenklich. Wer aber absolut nicht darauf verzichten möchte, sollte die Mengen zumindest reduzieren und darauf achten, dass die Milchprodukte aus ökologischer Tierhaltung stammen und fermentiert sind, wie beispielsweise Kefir.

			

			Auch Pflanzenkost enthält Milchsäurebakterien

			Wussten Sie, dass die darmgesunden Milchsäurebakterien nicht nur in Milchprodukten vorkommen, wie der Name vermuten lässt und weshalb viele Menschen glauben, dass sie Milch und deren Produkte benötigen.

			Sie sind auch in fermentierten pflanzlichen Produkten wie Soja- und Kokosjoghurt, Sojaquark, Tofu, Tempeh (fermentierte Varianten) sowie Käse aus Cashewnüssen oder Mandeln enthalten. Auch viele fermentierte Gemüsesorten wie Sauerkraut und Kimchi enthalten Milchsäurebakterien.

			Joghurt, Dickmilch, Kefir, Molke und Buttermilch, die aus fermentierter Tiermilch bestehen, sind also keinesfalls bessere Alternativen. Zwar haben deren Milchsäurebakterien ebenfalls einen positiven Einfluss auf unsere Darmflora und damit auf die Immunabwehr des Körpers. Aber die problematischen Bestandteile wie Milcheiweiße, Reste des Milchzuckers, gesättigte Fettsäuren und Cholesterin bleiben in diesen Produkten enthalten.

			Salz – der heimtückische Krankmacher

			Steht bei Ihnen der Salzstreuer auf dem Tisch? Der Salzverbrauch in Deutschland liegt mit 10 Gramm pro Tag und Kopf deutlich zu hoch. Maximal 5 bis 6 Gramm Salz sollten es täglich sein, für Kinder liegt die Empfehlung bei 2 Gramm. Tatsächlich brauchen wir aber nur etwa 3,5 Gramm, damit die Aufgaben in unserem Stoffwechsel erledigt werden können, etwa die Regulation des Wasserhaushalts sowie die Übertragungen von Reizen zwischen den Nervenzellen. Wer Sport treibt und extrem schwitzt, braucht etwas mehr, denn wie in allen Körperflüssigkeiten ist auch im Schweiß viel Salz enthalten.

			Wir konsumieren oft auch darum zu viel Salz, weil es in vielen Lebensmitteln versteckt ist, bei denen wir es gar nicht erwarten. Salz ist mittlerweile so günstig, dass die Lebensmittelindustrie minderwertige Produkte, insbesondere Fertiggerichte und Brotwaren, damit schmackhafter macht. Salzige Snacks sind leider sehr lecker und werden stark beworben. Und auch Fleisch- und Wurstwaren enthalten oft extra Salz, da es Wasser bindet und so das Gewicht erhöht – und damit den Verkaufspreis.

			Natrium treibt den Blutdruck in die Höhe

			Salz macht uns »süchtig«, indem es das Belohnungssystem im Gehirn aktiviert. Es ist darum gar nicht so einfach, den Salzverbrauch zu reduzieren. Aber warum ist Salz, chemisch Natriumchlorid genannt, im Übermaß so schädlich? Weil Natrium den Wasserhaushalt und damit auch den Blutdruck reguliert. Es zieht Wasser in die Blutgefäße, damit das Blutvolumen stabil bleibt und ein ausreichender Fluss von Nährstoffen, Sauerstoff und Abfallprodukten über das Blut sichergestellt ist. Ein Zuviel an Salz respektive Natrium zieht daher zu viel Wasser in die Gefäße und treibt den Blutdruck in die Höhe.71 Ein hoher Salzkonsum ist immerhin bei gut der Hälfte der Blutdruckpatienten für die Erkrankung verantwortlich.

			Gegenspieler des Natriums ist Kalium. Es senkt den Blutdruck und entspannt die Blutgefäße wieder. Darum ist eine kaliumreiche Ernährung mit beispielsweise Bananen, Spinat, Hülsenfrüchten, Avocados und Kartoffeln für Menschen mit Bluthochdruck sehr zu empfehlen. Sie können auch einen Trick nutzen und Kalium-Salz, auch Blutdruck-Salz genannt, verwenden.

			Salz kann die Darmflora schädigen

			Aber mehr noch: Mittlerweile häufen sich die Hinweise, dass ein Zuviel an Salz auch Darmflora und Immunsystem beeinflusst72, weil dadurch gesundheitsfördernde Milchsäurebakterien im Darm vermindert werden. Das kann den Blutdruck erhöhen und außerdem eine Schlüsselrolle bei der Entstehung der Autoimmunerkrankung Multiple Sklerose spielen. Es gibt Hinweise, dass ein hoher Salzkonsum auch das Risiko für Demenz erhöht, einschließlich Morbus Alzheimer.73

			
				
					

					Salzverlust beim Fasten – dem Blutdruck zuliebe

					Wer kennt es nicht, dass bei einer Diät zuerst einmal richtig viel Flüssigkeit den Körper verlässt. Denn Tatsache ist, dass wir maximal pro Tag etwa 300 Gramm Fett abbauen können. Zeigt die Waage 2 Kilogramm weniger Gewicht am nächsten Tag, ist klar, dass mehr als 1,6 Liter Wasserverlust dafür verantwortlich sind. Sicherlich ist der Salzverzicht bei einer Fastenkur auch der Grund dafür, weshalb sich der Blutdruck bei Hochdruckpatienten in dieser Zeit oft normalisiert. Wenn dem so ist, spricht man dann von »salzsensitiven Menschen«.

				

			

			Die große Gesundheitsgefahr: Fastfood, Junkfood, Industriefood

			Vor etwa 150 Jahren änderten sich die Ernährungsgewohnheiten in den Industrieländern dramatisch. Die überwiegend pflanzliche, kohlenhydrat- und ballaststoffreiche Nahrung wurde durch kalorienreiche, ballaststoffarme Kost mit hohen Anteilen an tierischen Produkten ersetzt. Willkommen im Zeitalter von Fastfood, Junkfood und Industrienahrung sowie »Delikatessen« wie Currywurst, Pizza, Pommes, Softdrinks, Süßwaren und Fertiggerichten aller Art. Der Geschmack dieses Essens wird durch künstliche Aromen, Farbstoffe, Geschmacksverstärker sowie große Mengen an Zucker, Fett und Salz derart manipuliert, dass sie unsere Geschmacksnerven gezielt ansprechen und dies leicht in die Esssucht führen kann. Wer viel davon isst, hat wahrscheinlich ein höheres Risiko für Übergewicht, Adipositas, Bluthochdruck, Diabetes Typ 2 und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, so die Deutsche Gesellschaft für Ernährung in ihrem 15. DGE-Ernährungsbericht von 2023.74

			Die Darmflora nimmt Schaden

			Es gibt zunehmend wissenschaftliche Belege dafür, dass der Konsum von Junkfood, Fastfood und hochverarbeiteten Lebensmitteln die Darmflora schädigen und die Barrierefunktion des Darms beeinträchtigen kann.75 Dadurch sammeln sich giftige Stoffwechselprodukte an, die in den Blutkreislauf gelangen und im Körper Entzündungen verursachen, was wiederum Ausgangspunkt vieler Zivilisationskrankheiten ist. Oder es kommt zu einer Autointoxikation. Dabei wird der Körper schleichend durch zu viele Gase von »schlechten« Darmbakterien vergiftet.76 Durch eine ballaststoffreiche und vor allem auch wenig verarbeitete Ernährung kann das Darmmikrobiom positiv beeinflusst werden. Meiden Sie dieses Essen Ihrer Gesundheit zuliebe konsequent. Auch wenn die gigantische Marketingmaschinerie der Lebensmittelindustrie Sie vom Gegenteil überzeugen will, um ihre Produkte gewinnbringend unter die Leute zu bringen.

			Krankmacher Umweltgifte

			In unseren Lebensmitteln kommen verschiedene Umweltgifte vor, die erhebliche Krankheitsrisiken bergen. Pestizide, die in der Landwirtschaft zur Schädlingsbekämpfung eingesetzt werden, können Rückstände auf Lebensmitteln hinterlassen. Bisphenol A (BPA), das unter anderem in Plastikflaschen und Lebensmittelverpackungen vorkommt, kann in die Nahrungsmittel und Getränke übergehen. Ebenso die Phthalate, die als Weichmacher in Lebensmittelverpackungen wie Plastikfolien und Deckeldichtungen eingesetzt werden. Auch die Per- und Polyfluoralkylsubstanzen (PFAS) sind hier zu nennen, die über die Antihaftbeschichtungen von Pfannen und ebenfalls über Lebensmittelverpackungen in unser Essen gelangen können. Die Liste ernst zu nehmender Gesundheitsgefahren ist groß, darunter finden sich hormonelle Störungen inklusive Fruchtbarkeitsstörungen, Krebs, neurologische Schäden, Entwicklungsstörungen bei Kindern, Herzkrankheiten, Leberschäden, Autoimmunerkrankungen, Asthma und Allergien.77

			Achtung Mikroplastik

			Mikroplastik entsteht durch den Zerfall größerer Kunststoffteile und kann in die Nahrungskette gelangen. Es gibt Hinweise darauf, dass es Entzündungen und Zellschäden verursachen kann.78 Die langfristigen Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit sind noch nicht vollständig erforscht, aber die potenziellen Risiken sind besorgniserregend. All diese Umweltgifte sind eine ernsthafte Bedrohung für die Gesundheit. Meiden Sie sie, wo immer möglich, beispielsweise, indem Sie kontrolliert biologisch einkaufen.

			Ernährung, ein ewiges Streitthema

			Heute wird viel über Ernährung diskutiert und gestritten, oftmals von selbst ernannten Experten, die keine ausreichende ernährungstherapeutische Erfahrung mitbringen und sich auf fragwürdige Ernährungskonzepte festlegen. Es ist bedauerlich, der Missstand wurde bereits erwähnt, dass angehende Ärzte während ihres Studiums sehr wenig über Ernährungsmedizin lernen. Wie einfach wäre es, studiengesichertes Wissen in alltagstaugliche Ernährungsempfehlungen zu übersetzen und an entscheidenden Stellen zu vermitteln. Schon Kinder in den Kitas und Schulen sollten etwas über gesunde Ernährung lernen und in den Essenspausen entsprechende Mahlzeiten erhalten.

			Hinterfragen Sie die Mainstream-Meinung

			Glauben Sie nicht einfach blind, dass Kuhmilch und deren Produkte nur gesund sind, dass Fleisch unverzichtbarer Eiweißlieferant ist oder Industrienahrung ohne Folgen bleibt. Die Auswirkungen all dieser Empfehlungen sehen wir täglich, denn sie manifestieren sich in einer Vielzahl von Zivilisationskrankheiten. Sind sie erst einmal diagnostiziert, dann sind Arbeit und ein starker Wille angesagt, um sich wieder davon zu befreien. Ist es daher nicht sinnvoll, alle Maßnahmen zu ergreifen, um gar nicht erst zu erkranken?

			Schon Hippokrates (460 – 370 v. Chr.) wusste: »Krankheiten befallen uns nicht aus heiterem Himmel, sondern entwickeln sich aus täglichen Sünden wider die Natur. Wenn sich diese gehäuft haben, brechen sie unversehens hervor.« Der kluge Arzt des Altertums hat offenbar gelebt, was er lehrte, denn er wurde mindestens 90, nach einigen Quellen sogar weit über 100 Jahre alt.

			Ein Schlusswort zum Nachdenken

			Das Zitat meines Freundes und Mentors, des renommierten Ernährungswissenschaftlers Professor Claus Leitzmann (* 1933), ist ein weises Schlusswort für dieses Kapitel: »Eine von möglichst vielen Menschen praktizierte vollwertige pflanzliche Ernährung wäre ein berechtigter Aufstand gegen den gesundheitlichen Notstand, den alarmierenden ökologischen Missstand und den ethischen Tiefstand.«

			
				
					Selbsteinschätzung – mein Status quo

					Bevor es im nächsten Kapitel mit der atembasierten Achtsamkeit weitergeht, lade ich Sie ein, die folgende Selbsteinschätzung vorzunehmen.

					
							Wie hoch ist Ihr derzeitiges Gewicht? 

					

					Berechnen Sie Ihren Body-Mass-Index (BMI), um Ihr Gewicht einzuschätzen

					BMI = Gewicht in Kilogramm geteilt durch Körpergröße in Meter zum Quadrat

					Beispiel 70 kg schwer und 1,75 m groß:

					70 geteilt durch 1,75 = 40 geteilt durch 1,75 = 22,9

					BMI

					Unter 18,5 Untergewicht

					18,5 bis 24,9 Normalgewicht

					25 bis 29,9 Übergewicht

					30 bis 34,9 Adipositas Grad 1

					35 bis 39,9 Adipositas Grad 2

					Ab 40 und höher Adipositas Grad 3

					[image: ]

					
							Wie groß ist Ihr Bauchumfang (Taillenumfang)? 

					

					Bei Frauen ist ein Bauchumfang bis 80 Zentimeter optimal – über 88 Zentimeter steigt das Gesundheitsrisiko deutlich an.

					Bei Männern ist ein Bauchumfang bis 95 cm optimal, über 102 cm steigt das Gesundheitsrisiko deutlich an.

					[image: ]

					
							Wie gut schlafen Sie? Ist Ihr Schlaf erholsam, normal oder zurzeit schlecht?[image: ]
Bitte ankreuzen


							Wie hoch ist Ihr Blutdruck? 

					

					Optimal sind Werte unter 120/80 mmHg. Ab 140/90 spricht man von einem Bluthochdruck.

					[image: ]

					
							Wie hoch ist Ihr Ruhepuls? 

					

					Ein normaler Ruhepuls für Erwachsene liegt bei 60 bis 80 Schlägen pro Minute (BPM – Beats per Minute). Ein optimaler Ruhepuls für gesunde und sportliche Menschen liegt bei 50 bis 60 BPM.

					Der Ruhepuls bei Leistungssportlern liegt bei 40 bis 50 BPM.

					[image: ]

					
							Wie gut ist Ihre Verdauung? 

					

					Bei einer guten Verdauung sind ein bis drei Stuhlgänge pro Tag üblich, der Stuhl ist dabei geformt.

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					
							Wie gut fühlen Sie sich, wenn Sie morgens aufwachen? Fühlen Sie sich gut, normal oder schlecht?

					

					[image: ]

				

			

			

			Interpretation der Ergebnisse

			Ihre Antworten zeigen Ihnen, wo Sie heute stehen und welche Bereiche möglicherweise Aufmerksamkeit benötigen. Beobachten Sie regelmäßig, wie Ihre Werte sich verändern, bestenfalls stetig verbessern. Das motiviert Sie, um Ihre Routine beständig umzusetzen, und lässt Sie nachvollziehen, wie Sie auf dem Weg in Ihr langes und gutes Leben vorwärtskommen. Vielleicht merken Sie schon nach kurzer Zeit, dass es einfache Stellschrauben gibt, die Ihr Wohlbefinden verbessern können.

			Wenn mehrere Werte außerhalb der Optimalbereiche liegen, könnte dies ein Hinweis darauf sein, dass Ihr Körper nach mehr Energie, Erholung oder Balance verlangt und Ihre Ernährung möglicherweise einer Optimierung bedarf. Doch keine Sorge – wir zeigen Ihnen konkrete, alltagstaugliche Wege, um genau diese Bereiche zu optimieren. Falls Ihre Werte überwiegend im grünen Bereich sind, herzlichen Glückwunsch! Dann geht es jetzt darum, Ihre Gesundheit zu bewahren und noch weiter zu stärken.

			Das Wichtigste: Gesundheit ist dynamisch. Kleine Veränderungen können bereits eine enorme Wirkung haben. Lassen Sie uns gemeinsam entdecken, wie Sie Ihr Leben langfristig gesund, vital und voller Energie gestalten können!

			[image: ]

			Auf den Punkt gebracht

			
					Zivilisationskrankheiten sind keine Alterskrankheiten, sondern durch den Lebensstil bedingte Erkrankungen. Besonders eine ungesunde Ernährung kann erhebliche gesundheitliche Schäden verursachen.

					Erkrankungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankheiten, Bluthochdruck und Alzheimer lassen sich durch eine bewusste Ernährung vorbeugen, oder deren Risiko kann deutlich gesenkt werden.

					Eine pflanzenbasierte, salz- und industriezuckerarme Ernährung, kombiniert mit wenig Junkfood und Intervallfasten, kann nicht nur das Risiko für Zivilisationskrankheiten senken, sondern auch die Lebenserwartung und Lebensqualität steigern.
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			Kapitel 5

			GLÜCKLICH UND MENTAL GESUND – DIE KRAFT DES ATEMS

			Ein langes Leben ohne mentale Gesundheit und Glück ist wenig erstrebenswert. Doch was ist der Schlüssel zum Glück und zur mentalen Gesundheit? Gehen wir auf Spurensuche! Die Erfahrung zeigt: Selbstführung, soziale Beziehungen und Sinnhaftigkeit sind drei elementare Säulen. Sind sie stabil und finden wir gleichzeitig eine gute innere Haltung dem Leben gegenüber, kann sich darüber die Zufriedenheit, sogar das Glück stärker aufbauen. Und: Vieles, was uns wirklich Erfüllung und Zufriedenheit gibt, haben wir in den eigenen Händen – insbesondere, wenn wir die Kraft des Atems nutzen!

		

	
		
			Die tiefe Sehnsucht im Menschen

			Glück! Dem Wort wohnt eine Magie inne. Unzählige Bücher wurden darüber verfasst, Konferenzen gehalten, Debatten geführt. Wir suchen im Beruf, im Sport, in Beziehungen danach oder hoffen, es in fernen Ländern, in fremden Kulturen zu finden. Dabei befindet sich das Glück oftmals vor der eigenen Nase, kaum einen Steinwurf entfernt. Wenn wir unsere Sinne aktivieren, wenn wir im Augenblick verweilen, einige Atemzüge lang die Zeit anhalten, dann kann es sich im Alltag zeigen.

			Obwohl Glück eine höchst individuelle Färbung trägt, so gibt es doch eine Formel. Sie lautet: Lass den Stress im Außen, sei für einige Atemzüge lang ganz bei dir selbst. Spüre deine Mitte und fühle Dankbarkeit für dieses Leben.

			Klingt einfach. Ja, ist es. Glück braucht nicht den ganz großen Plan, um sich zu entfalten, es will in der Gegenwart sein. Aber greifen wir die universellen Spuren von Glück noch einmal auf.

			Ich (Christoph) habe als Gesundheits- und Atemcoach mit dem TLEX Institute Studien durchgeführt, mit Tausenden Mitarbeitern und Führungskräften gearbeitet und weltweit mit Experten zum Thema gesprochen. In der Essenz gab es von den USA über China und den Vereinigten Emiraten bis Deutschland ähnliche Antworten: Selbstführung ist die Grundlage, auf der unser Leben basiert. Doch ohne soziale Beziehungen, ohne Freundschaften, ohne das Gefühl der Sinnhaftigkeit fehlt uns oft der Antrieb und die Energie, um das zu tun, was uns guttut. Sie sind weitere elementare Säulen, auf denen mentale Gesundheit basiert. 

			Gleichzeitig hat sich ein weiterer Aspekt herauskristallisiert, der für die mentale Gesundheit entscheidend ist, beinahe eine Metakompetenz: Es ist die innere Haltung, die ich aktive Akzeptanz nenne. Aber sehen wir uns erst mal die drei Säulen der mentalen Gesundheit genauer an. Wir fokussieren uns dabei insbesondere auf die Selbstführung, denn sie ist das Fundament.

			Die erste Säule: Die Selbstführung – der wichtigste Schlüssel zum Glück

			Vielleicht kennen Sie die Parabel von einem Geschäftsmann und einem Fischer, die Heinrich Böll einst erzählte. Sie lautete ungefähr so: Ein Fischer sitzt zufrieden am Ufer, als ein Geschäftsmann auf ihn zukommt und fragt, warum er nicht mehr fischen würde, um seinen Verdienst zu erhöhen. Der Fischer antwortet, dass er genug hat, um glücklich zu sein, worauf der Geschäftsmann entgegnet, dass er mit mehr Geld ein größeres Boot kaufen, mehr Fische fangen und schließlich ein Unternehmen aufbauen könnte, das sei doch klar. Doch der Fischer fragt: »Und was dann?« Der Geschäftsmann antwortet: »Dann könnten Sie sich zur Ruhe setzen und das Leben genießen.« Der Fischer lächelt und sagt: »Aber genau das tue ich doch jetzt schon.«

			Wir schmunzeln über diese kleine Geschichte, denn sie ist heute so aktuell wie damals. Wie oft knüpfen wir unser Glück an Bedingungen. Wie oft erkennen wir es nicht in der Gegenwart, sondern verschieben es in die Zukunft? Ziele sind wichtig, keine Frage, doch sollten wir darüber nicht die Aufmerksamkeit für den Moment verlieren. Glück geschieht jetzt.

			Als Kinder sehnen wir das Ende der Schulzeit herbei, überzeugt, dass das wahre Glück danach beginnt. Als Studierende träumen wir vom ersten Job und dem eigenen Einkommen. Später wünschen wir uns eine größere Wohnung, einen Partner, Kinder oder ein eigenes Haus. Wir verschieben ständig unser Glück.
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			Ihre Lange gut leben 3er-Formel: Bereich atembasierte Achtsamkeit

			Streichen wir das Wörtchen Wenn aus unserem Wortschatz! Es trägt nichts zu unserem Glück, zur mentalen Gesundheit bei. Im Gegenteil, es zerrt uns aus der Gegenwart, aus jenen Minuten, die nach kurzen Wimpernschlägen unwiederbringlich vorbei sein werden. Das Wörtchen Wenn vertröstet auf später. Es verhindert Ihr Glück.

			Ohne Zweifel sind Ziele von großer Bedeutung, ist es wichtig, unsere Bedürfnisse zu kennen und sie zu befriedigen. Doch wenn daraus ein ständiges »später« wird, dann entfernen wir uns vom Glück.

			Die Kraft des Hier und Jetzt

			Eine umfassende Harvard-Studie, welche 2010 im renommierten Wissenschaftsjournal Science erschien, hat sich intensiv mit dem Zusammenhang zwischen Glück und der Fähigkeit, mental präsent zu sein, auseinandergesetzt.79 Über 15000 Teilnehmerinnen wurden mittels einer Smartphone-App zu verschiedenen Tageszeiten aufgefordert, drei Fragen zu beantworten.

			Die Ergebnisse waren aufschlussreich: Menschen empfanden das größte Glück, wenn sie vollständig in der aktuellen Tätigkeit aufgingen, also geistig ganz bei dem waren, was sie gerade taten, im Hier und Jetzt lebten. Jedoch schweiften 47 Prozent der Teilnehmerinnen mit ihren Gedanken ab. Und interessanterweise war es weniger entscheidend für ihr Glücksempfinden, was genau sie taten, sondern vielmehr, wie präsent sie bei der Sache waren. Wer gedanklich abschweifte, empfand weniger Glück, selbst wenn die Gedanken an sich positiv waren. Es ist also der Zustand unseres Geistes, der über die Qualität unseres Lebens entscheidet.

			Auf Achtsamkeit und Präsenz kommt es an

			Diese Erkenntnisse unterstreichen, wie bedeutsam Achtsamkeit und Präsenz sind. Indem wir uns bewusst auf den gegenwärtigen Moment konzentrieren, können wir unser Glücksempfinden steigern und das Leben intensiver erfahren und genießen. Und auch die Ziele, die wir erreichen wollen, erreichen wir dann meist besser. Denn nur im Jetzt können wir unser volles Potenzial abrufen, unsere Fähigkeiten ganz einsetzen. Kurz: Das Leben gelingt. Das Leben ist jetzt!

			Die unentwegte Hetzjagd nach Zielen, von denen wir uns zukünftiges Glück erwarten, bringt Stress in den Alltag. Es verändert die neuronale Chemie – und belastet die mentale Gesundheit erheblich. Adrenalin, Noradrenalin und ein Überfluss an Cortisol im Blut sind die Folge. Das schwächt auf Dauer die Systeme sowie die Merk- und Konzentrationsfähigkeit. Ihre Gedanken laufen aus dem Takt.

			Es ist die natürliche Tendenz des menschlichen Geistes, sich wie ein Pendel zwischen Vergangenheit und Zukunft hin und her zu bewegen. Und je gestresster wir sind, desto unkontrollierbarer ist dieses Pendel und desto schwerer fällt es uns präsent zu sein. Seine Ausschläge sind unkontrolliert, weil die Gedanken von Ärgernissen der Vergangenheit beschwert sind und sich vor der Zukunft ängstigen. Verweilt unser Geist aber im gegenwärtigen Moment, dann kommen wir dem Glück nah. Es fällt uns leichter, mit unseren Mitmenschen in Kontakt zu treten und wahrhaftige Beziehungen aufzubauen. Wir sind fokussierter, zentrierter und vielleicht ein bisschen mehr die Version unserer selbst, die wir tatsächlich sein wollen.
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			Das Pendeln des Geistes zwischen Vergangenheit und Zukunft

			Doch wie schaffen wir es, den Geist mehr ins Jetzt zu bringen? Wie können wir unseren Geist beeinflussen und managen? Wie es nicht geht, habe ich als Jugendlicher am eigenen Leib erfahren.

			Die Sprachen des Geistes und des Körpers

			Als ich mit 17 Jahren plötzlich mit einer Rückenverletzung und heftigen Schmerzen im Krankenhaus lag, wurde mir klar, dass ich den Traum vom Fußballprofi aufgeben musste. Ich hatte nicht nur meinen geliebten Sport verloren, nein, es war viel mehr: der Verlust eines großen Teils meiner Identität. Ich haderte mit meinem Schicksal. Oft lag ich nächtelang wach, ein sorgenvoller Gedanke jagte den anderen. Wo sollte die Lebensreise hingehen? Wie würde ich mein Leben mit diesen Schmerzen gestalten können? Und weil ich die Funktionsweise des menschlichen Geistes zu dieser Zeit noch nicht tiefergehend verstand, versuchte ich in alter Sportlermanier, meine Gedanken durch maximale Anstrengung zu managen, und befahl mir oft mitten in der Nacht mit Vehemenz: »Du schläfst jetzt ein, und zwar sofort!« Sie erahnen das verheerende Resultat und haben es vielleicht auch selbst schon zur Genüge erlebt: An Schlaf war nicht zu denken. Denn je mehr wir uns auf geistiger Ebene gegen etwas wehren, desto stärker setzt es sich fest. Körper und Geist folgen also unterschiedlichen Prinzipien. Während körperliche Stärke oft durch Anstrengung erlangt wird – »Ohne Fleiß kein Preis« –, folgt der Geist anderen Prinzipien. Der Schlüssel zum Geist liegt nicht in der Anstrengung, sondern im Loslassen. Um es zu veranschaulichen: Fällt uns der vergessene PIN-Code der Kreditkarte nicht oft erst dann wieder ein, wenn wir aufhören, uns krampfhaft daran erinnern zu wollen?

			Loslassen als Schlüssel zum Geist

			Wollen auch Sie manchmal Gefühle und Gedanken unterdrücken, weil sie Ihnen lästig oder unangenehm sind? Nun, das wird nicht funktionieren. Wenn Sie die Aufforderung erhalten, nicht daran zu denken, in eine saure Zitrone zu beißen, dann denken Sie genau daran. Ihre Systeme werden aktiviert. Der Speichelfluss erhöht sich, die Lippen kräuseln sich, ein leichtes Schütteln geht durch Sie hindurch. Je mehr Sie sich verbieten, daran zu denken, desto intensiver wird die Vorstellung!

			Studien, wie die von Daniel Wegner an der Harvard Universität im Jahr 1997, zeigen dies deutlich.80 Probanden wurden gebeten, fünf Minuten nicht an einen weißen Bären zu denken. Kein Problem, sagten sich die Bostoner Großstadt-Studenten, Bären sind nicht Teil unseres Erlebnishorizonts. Aber weit gefehlt: Anschließend dachten sie mindestens einmal pro Minute an weiße Bären, ein Phänomen, das als »ironischer Prozess« bezeichnet wird. Unsere Bemühungen, unerwünschte Gedanken zu kontrollieren, können also genau das Gegenteil bewirken.

			Diese Erkenntnisse verdeutlichen, wie komplex unsere Denkprozesse sind und wie herausfordernd es ist, die Kontrolle über unseren Geist zu erlangen. Dabei gibt es eine enge Verbindung zwischen unseren Denkprozessen und unserer mentalen Gesundheit. Oftmals sind es Grübelspiralen, wiederkehrende, angstbehaftete Gedanken und Sorgen, die unsere mentale Gesundheit beeinträchtigen. Lassen Sie uns also genauer verstehen, was unsere mentale Gesundheit prägt, was uns hilft, im »Jetzt« zu bleiben. Nach all unseren Erfahrungen und der Auswertung vieler Studien können wir sagen: Das Trainieren des Präsenzmuskels, der Fähigkeit, im Moment zu sein, trägt zur mentalen Gesundheit ganz entscheidend bei.

			Die Wichtigkeit des Präsenzmuskels

			Haben Sie schon einmal von diesem Muskel gehört? Wahrscheinlich nicht, denn in keinem medizinischen Fachbuch findet sich eine Definition – und in keinem Fitnessstudio gibt es das spezifische Gerät, um diesen Muskel zu trainieren. Und doch kann kein Sportler ohne ihn Höchstleistungen vollbringen. Weder der Tennisstar Roger Federer, das Fußballidol Thomas Müller noch die Leichtathletik-Olympiasiegerin Malaika Mihambo. Obwohl dieser Muskel nicht aus Fasern besteht und auch keinen medizinischen Namen trägt, beeinflusst er maßgeblich das Denken, Fühlen und Handeln eines jeden Menschen. Er ist der »Muskel« der Achtsamkeit für den gegenwärtigen Moment. Er ist verankert, Sie ahnen es, im Geist.

			Doch wie trainieren wir den Geist effektiv? Genau dieses Wissen fehlte mir in meiner Jugend und ganz besonders während meiner verletzungsbedingten Krise. Doch das sollte sich ändern. Jahrzehntelang habe ich mich seither genau mit diesem faszinierenden Thema beschäftigt und Wissen und Erfahrungen erworben, die ich heute tausendfach in Seminaren und Coachings teile. Die frohe Botschaft: Ähnlich dem Bizeps kann der Präsenzmuskel durch gezieltes Training an Stärke und Widerstandskraft gewinnen. Er wird kräftiger, wenn man ihn beansprucht. Durch das Setzen eines Fokus auf den Moment, durch das wertfreie Wahrnehmen und Annehmen des gegenwärtigen Augenblicks wird er stabil. Das prägt jeden Charakter positiv. Das hilft uns, unsere Ziele zu erreichen und dem persönlichen Erfolg näher zu kommen. Das ist ein Stück vom Glück!

			Der Präsenzmuskel braucht das bewusste Loslassen, um trainiert zu werden. Durch die Kraft des Atems wird er stark und stellt die Verbindung zwischen Körper, Geist und Seele her. Und es ist diese Verbindung, die hilft, sich zu zentrieren und im Hier und Jetzt zu bleiben – egal welche Reize von außen auf uns einwirken.

			Die Reizüberflutung – Störfaktor des Lebens

			Doch wie leicht oder schwer fällt es, besonders in der heutigen Zeit des digitalen Lebens und Arbeitens, mental präsent zu sein? Zu sehr lenken E-Mails, WhatsApp- und Push-Benachrichtigungen oder Anrufe auf dem Smartphone ab. So fanden Wissenschaftler heraus, dass Menschen, die fokussiert an einer Aufgabe arbeiten und dabei unterbrochen werden, durchschnittlich sage und schreibe 25 (!) Minuten benötigen, um gedanklich zur ursprünglichen Aufgabe zurückzukehren.81 Zudem kann der ständige Griff zum Handy sogar das Belohnungszentrum aktivieren. Dann wird Dopamin ausgeschüttet, wenn das Display leuchtet, wenn ein digitaler Freund in den sozialen Medien ein Herzchen sendet, einen Kommentar hinterlässt. Die Fantasie setzt ein, man fühlt sich gesehen, geliebt sogar. Man wird süchtig nach dem Smartphone, nach bunten Bildern und Tönen aus fremden Lebenswelten der Influencer. Das ist eine herausfordernde Entwicklung und kann der mentalen Gesundheit diametral entgegensteuern – denn es schwächt den Präsenzmuskel nachhaltig.

			Interessanterweise ist das Gehirn jedoch in der Lage, genau die Stoffe zu produzieren, die es benötigt, wenn das innere Umfeld optimal ausbalanciert ist. Dopamin, das oft durch externe Reize wie ungesunde Ernährung oder digitale Ablenkungen stimuliert wird, kann auch durch bewusste Bewegung, Atemtechniken oder tief empfundene Freude erzeugt werden. Wenn wir den Körper jedoch mit unnötigen Informationen und Reizen überfluten, gerät dieses Gleichgewicht ins Wanken und der Alterungsprozess wird beschleunigt.

			

			Wo erlernen wir den Umgang mit unseren Gedanken und Gefühlen?

			Die Frage sei erlaubt: Wie intensiv trainieren wir den Umgang mit dem Geist in unserer Jugend? Wie viel Zeit des Unterrichts wird auf den Präsenzmuskel verwendet? Wer erklärt Kindern und Jugendlichen, wie sie das Geschenk des Denkens und Fühlens bestmöglich nutzen können, um erfolgreich auf der komplexen Klaviatur des Geistes zu spielen?

			In unseren Bildungssystemen ist die körperliche Ertüchtigung fest verankert – vom Kindergarten bis zur Universität. Kinder unternehmen Ausflüge in die Natur, bestreiten Wettkämpfe und werden für sportliche Leistungen oft bewundert. Später treten wir Sportvereinen bei, um körperliche Fitness zu fördern. All dies ist wichtig und sinnvoll. Doch warum investieren wir nicht ebenso viel Zeit und Energie darin, den Umgang mit unseren Emotionen zu erlernen, unseren Geist zu stärken, kreative Flexibilität zu nutzen und mehr im Jetzt zu sein?

			In meinen Seminaren habe ich Tausende Menschen gefragt, was ihnen als Kindern gesagt wurde, wenn sie emotional außer Kontrolle gerieten. Der Tenor: »Komm zurück, wenn du dich beruhigt hast.« Emotionale Ausbrüche wurden oft bestenfalls toleriert, die Kinder im Umgang mit ihren Gedanken und Gefühlen aber oft alleingelassen. Wie war das bei Ihnen? Aktuelle Untersuchungen zeigen, dass Emotionale Intelligenz für den beruflichen Erfolg gar wichtiger ist als die kognitive Intelligenz. So zeigt eine Studie aus dem Jahre 2014, dass 90 Prozent der Top-Performer in Unternehmen eine hohe emotionale Intelligenz hatten, während nur 20 Prozent der Low-Performer diese in herausragender Weise zeigten.82 Es ist an der Zeit, ein Unterrichtsfach mit dem Namen »Selbstführung« zu etablieren, damit Kinder lernen, wie sie ihre Gedanken bündeln, ihre Gefühle anerkennen und steuern, damit endlich körperliche und mentale Gesundheit als sich gegenseitig bedingende Elemente akzeptiert und gefördert werden.

			

			Der Atem als Anker – wie wir den Präsenzmuskel stärken

			Unsere Gedanken schwingen oft wie ein Pendel – doch unser Atem und unser Körper sind immer im Jetzt. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit darauf richten, bringt dies unseren Geist automatisch ins Jetzt. Dann ist der Atem unser Anker in der Gegenwart.

			Wie wir atmen, so fühlen wir. Wie wir fühlen, so malt sich unsere Zufriedenheit ab, und das hinterlässt Spuren in unserem Körper, im Gesichtsausdruck. Auf diese Kongruenz weisen zahlreiche Studien hin. Fakt ist: In dem Moment, in dem Sie mit all Ihrer Aufmerksamkeit den Atem beobachten, erschaffen Sie sich die Chance, ein Gefühl von Zufriedenheit, von Dankbarkeit zu erfahren. Sie lassen belastende Gedanken los, die unweigerlich die körperliche Konstitution beeinträchtigen. Sie tauchen in tiefere Gefilde Ihres Seins ein. Jetzt endlich können Sie alle Ängste und Sorgen in Gleichmut an sich vorüberziehen lassen, ganz ohne davon berührt zu sein. Jetzt endlich wenden Sie sich für einen Moment allein Ihrem Seelenleben zu und damit all jenen Facetten Ihres Seins, die im Alltag so oft unbeachtet untergehen: Ihren Talenten, Sehnsüchten und wahren Lebenszielen, die Ihnen den Weg in ein erfülltes Leben weisen.
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			Der Atem als Anker im Jetzt

			

			Kommen Sie ganz bei sich selbst an

			Werfen Sie nun – bildlich gesprochen – einen Anker, verweilen Sie im Hier und Jetzt und genießen Sie den Moment. Machen Sie sich bewusst, dass Sie sich selbst nie näherkommen als in diesen tiefen, bewussten Atemmomenten. Während solcher Übungen kann es passieren, dass Sie ganz neue Wesenszüge und Sehnsüchte in sich entdecken, weil Sie Ihr Innenleben so achtsam »ausleuchten«. Auf jeden Fall werden Sie bei sich ankommen und Ihr ganz eigenes Temperament entfalten. Sie werden gelassener und stressresistenter sein und an seelischer Widerstandskraft gewinnen. Ich verspreche Ihnen: Wenn Sie täglich die atembasierte Achtsamkeit trainieren, werden sich Ihr Körper und Ihr Geist entspannen. Sie werden spüren, dass Sie empathischer werden, für sich selbst und für andere. Das tut einfach gut und hat dadurch einen enorm positiven Einfluss auf Ihre mentale Gesundheit.

			Atembasierte Achtsamkeit, also das Ankommen im Jetzt durch gezielte Atemübungen, ist eines der effektivsten Mittel gegen Stress.

			
				
					Atmung und Gefühlsleben beeinflussen sich gegenseitig

					Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass Ihr Atem ein Spiegel Ihrer Emotionen ist? Je nachdem, wie unsere Gefühlslage ist, ändert sich unser Atemrhythmus. Wenn wir zum Beispiel sehr entspannt und glücklich sind, ist der Atem lang und tief. Wenn wir dagegen aufgebracht sind, ist der Atem kürzer und heftiger. Wenn wir uns traurig fühlen, atmen wir länger aus als ein. Belgische Wissenschaftler konnten diesen Zusammenhang, den Yogis bereits vor tausenden von Jahren lehrten, in einer Studie bestätigen.222 Sie lösten in ihren Probanden bestimmte Emotionen aus, etwa Freude oder Traurigkeit, indem sie ihnen entsprechende Filme zeigten. Gleichzeitig beobachteten sie die Atemmuster der Probanden und konnten so feststellen, dass es für verschiedene Emotionen spezifische Atemmuster gibt. Jede Emotion korrespondiert demnach mit einem bestimmen Atemmuster. Die Wissenschaftler fanden aber auch heraus, dass dieser Zusammenhang keine Einbahnstraße ist! Denn als sie ihre Probanden in einem bestimmten Muster atmen ließen, begannen sie auch die dazugehörige Emotion zu spüren. Es ist faszinierend: Wir können durch bewusstes Atmen unseren inneren Zustand, unsere Gefühle, selbst beeinflussen.
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			Stress – wenn wir atemlos werden

			Ist Stress gut oder schlecht? Die Erfahrung lehrt uns: Es kommt darauf an. Zu einem gewissen Grad hilft uns Druck und der damit verbundene Stress, leistungsfähig und fokussiert zu sein. Dieser sogenannte Eustress (altgriechisch »eu«: gut) gibt uns Energie und macht, dass wir uns lebendig fühlen. Wenn der wahrgenommene Druck aber zu hoch und anhaltend wird, entsteht der sogenannte Distress, der negative oder chronische Stress. Chronischer Stress ist einer der ärgsten Feinde der mentalen und körperlichen Gesundheit sowie der Langlebigkeit. Laut dem Axa Report 2025 geben sage und schreibe 34 Prozent der Deutschen an, psychisch erkrankt zu sein.83

			Einer der Gründe, warum wir im Stress sind: Wir leben nicht mehr in Harmonie mit der Natur, und unsere zirkadianen Rhythmen kommen dadurch immer mehr aus dem Takt.

			Zirkadiane Rhythmen als Taktgeber des Lebens

			Unser Körper folgt verschiedenen inneren Taktgebern, die eng miteinander verbunden sind: zirkadiane Rhythmen, die auf den Tag-Nacht-Zyklus abgestimmt sind, und Biorhythmen, die zyklische Muster über Wochen, Monate oder sogar Jahre hinweg abbilden. Der zirkadiane Rhythmus ist der natürliche 24-Stunden-Zyklus, der viele biologische Prozesse in unserem Körper steuert. Das Wort »zirkadian« leitet sich aus dem Lateinischen »circa« (ungefähr) und »dies« (Tag) ab und bedeutet »ungefähr ein Tag«. Dieser innere Rhythmus synchronisiert sich mit den täglichen Veränderungen von Licht und Dunkelheit und reguliert zahlreiche physiologische Funktionen wie den Schlaf-wach-Zyklus, die Hormonproduktion, die Körpertemperatur und den Stoffwechsel.
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			Der zirkadiane Rhythmus

			

			Ist der Rhythmus gestört, leidet die Gesundheit

			Diese inneren Rhythmen wirken wie ein fein abgestimmtes Orchester, das unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden beeinflusst. Allerdings stört die moderne Lebensweise diese Balance. In den heutigen Großstädten, geprägt von künstlichem Licht, digitaler Verfügbarkeit rund um die Uhr und einem überwiegend sitzenden Lebensstil, haben sich Menschen zunehmend von den natürlichen Rhythmen entfernt. Die permanente Nutzung von Bildschirmen, vor allem in den Abendstunden, hemmt die Ausschüttung von Melatonin, dem Hormon, das uns hilft, erholsamen Schlaf zu finden. Hinzu kommt der Mangel an Bewegung und frischer Luft, wodurch unser Körper die natürliche Verbindung zum Tageslicht verliert. Selbst unsere Essgewohnheiten, geprägt von unregelmäßigen Mahlzeiten, tragen dazu bei, dass unser Stoffwechsel aus dem Takt gerät. All dies hat zur Folge, dass unser biologischer Rhythmus durcheinandergerät, was langfristig zu chronischem Stress, schlechter Schlafqualität und gesundheitlichen Problemen führt. Unter anderem kann ein gestörter zirkadianer Rhythmus zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen führen wie:

			
					Schlafstörungen

					chronische Müdigkeit

					hormonelle Ungleichgewichte

					erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Übergewicht

					beeinträchtigte Konzentration und Gedächtnisleistung

			

			Menschen, die lange und gesund leben, haben oft eines gemeinsam: Sie folgen den natürlichen Rhythmen des Lebens. Ihr Tagesablauf ist nicht nur von Bildschirmen und künstlichem Licht bestimmt, sondern von Sonnenaufgang und -untergang, von Arbeit und Ruhe, von Aktivität und Regeneration. Dieser Einklang mit dem zirkadianen Rhythmus – dem biologischen Taktgeber unseres Körpers – ist weit mehr als ein romantisches Naturideal. Er ist ein essenzieller Baustein für Gesundheit und Langlebigkeit.

			Frühere Generationen lebten in diesem Rhythmus. Elektrisches Licht war eine Seltenheit, Arbeit fand im Einklang mit den Jahreszeiten statt, und das Leben verlangsamte sich mit dem Einbruch der Dunkelheit. Die Folge? Weniger hormonelle Dysbalancen, stabilere Schlafmuster und eine robustere Gesundheit bis ins hohe Alter. Heute hingegen sind wir von einer Welt umgeben, die diesen natürlichen Rhythmus ignoriert: Spätabendliche Bildschirmzeiten, künstliche Beleuchtung und unregelmäßige Mahlzeiten stören unsere innere Uhr – mit weitreichenden Konsequenzen für Stoffwechsel, Immunfunktion und mentale Balance.

			Doch es gibt sie noch, die Orte, an denen der Rhythmus der Natur den Takt vorgibt – und man muss dafür nicht bis nach Okinawa oder Sardinien reisen.

			»Blue Zone« Schwarzwald

			Ich habe viele Jahre in einem kleinen Ort im Schwarzwald gelebt. Dort begegnete ich Menschen, die – ohne es zu planen oder groß darüber nachzudenken – einen Lebensstil führen, der uns an die Blue Zones erinnert.

			Meine direkten Nachbarn waren der lebende Beweis für die Kraft eines natürlichen Lebensrhythmus. Ein älteres Ehepaar zum Beispiel leistete tagtäglich eine Arbeit, die zehn junge Menschen mit modernen Hilfsmitteln vermutlich erschöpft hätte. Ihr Geheimnis? Sie standen mit der Sonne auf, gingen mit dem Sonnenuntergang zur Ruhe und folgten einem Tagesablauf, der tief in der Natur verwurzelt war.

			Immer wieder schaute ich inspiriert zu ihnen: Ihre Tage waren geprägt von körperlicher Arbeit, aber auch von einer tiefen Zufriedenheit. Sie kümmerten sich um ihre Kühe, produzierten Käse und Milch, pflegten ihren Garten mit einer Regelmäßigkeit und Hingabe, die weit über bloße Routine hinausging. Während sich viele in der modernen Welt von To-do-Listen, Meetings und ständiger Erreichbarkeit treiben lassen, lebten sie in einem Fluss, der keine künstlichen Unterbrechungen kannte. Ihr Garten war nicht nur fruchtbar, sondern auch ein Spiegelbild ihres Lebensstils: natürlich, nachhaltig und voller Leben.

			Natürlich können wir nicht alle wieder ein Bauernleben führen und in die Natur zurückkehren. Doch es lohnt sich, uns über unsere Rhythmen Gedanken zu machen. Und sich zu fragen, was wir tun können, um auch in der heutigen Zeit eine Balance herzustellen und wie wir andere Wege finden, unsere innere Uhr zu stellen.

			Unser zirkadianer Rhythmus beeinflusst das autonome Nervensystem und damit unsere Gesundheit

			Wenn unsere zirkadianen Rhythmen aus dem Takt kommen, gerät auch unser autonomes (vegetatives) Nervensystem aus der Balance. Plötzlich erleben wir paradoxe Zustände: Wir sind nachts hellwach, aber tagsüber erschöpft, unser Energielevel schwankt unvorhersehbar, und langfristig kann sich ein Gefühl von Erschöpfung und innerer Unruhe einstellen.

			Doch wie können wir in einem modernen, urbanen Lebensstil, der oft wenig Rücksicht auf natürliche Rhythmen nimmt, unser autonomes Nervensystem stabilisieren?

			Genau hier kommt der Atem ins Spiel. Durch gezielte Atemtechniken können wir direkt auf das autonome Nervensystem einwirken, auf den Parasympathikus (der für Entspannung und Regeneration sorgt) und den Sympathikus (der uns Energie und Fokus gibt). So können wir unseren natürlichen Biorhythmus unterstützen, die innere Balance wiederherstellen und nachhaltig für mehr Energie und Wohlbefinden sorgen.
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			Das autonome Nervensystem

			
				
					

					Autonomes Nervensystem und Vagusnerv – 
die unsichtbare Kraft

					Das autonome oder auch vegetative Nervensystem ist der nicht bewusst beeinflussbare Teil unseres Nervensystems. Mithilfe des »bewussten« somatischen Nervensystems kann der Mensch selbst Reaktionen und Bewegungen auslösen, beispielsweise den Arm heben. Auf das autonome Nervensystem hingegen lässt sich nur sehr bedingt Einfluss nehmen.

					Das ist auch sinnvoll, denn das autonome Nervensystem reguliert unablässig lebenserhaltende Prozesse im Körper, wie Herzschlag, Blutdruck, Atmung und Reflexe. Es erstreckt sich vom Gehirn in alle Organe und besteht aus zwei Hauptteilen: dem parasympathischen Nervensystem, kurz Parasympathikus, und dem sympathischen Nervensystem, kurz Sympathikus. Der Parasympathikus ist der sogenannte »Entspannungsnerv«. Ist dieser aktiv, geht der Körper in den Ruhe-, Erholungs- und Regenerationsmodus. Herzfrequenz und Blutdruck sinken, die Verdauung springt an und wir regenerieren uns. Sein Gegenspieler, der Sympathikus, ist der sogenannte »Anspannungsnerv«. Er ist aktiv, wenn wir höchste Leistung erbringen müssen, beim Marathon, in einer Gefahrensituation oder in einer stressigen Prüfung. Dann schlägt das Herz schneller, der Blutdruck steigt und unser Körper geht in den Kampf- oder-Flucht-Modus, wie damals in grauer Vorzeit, als uns der Säbelzahntiger unerwartet über den Weg lief.

					Der Vagusnerv wiederum ist der längste Hirnnerv und spielt eine zentrale Rolle im parasympathischen Nervensystem. Er reguliert essenzielle Körperfunktionen wie Herzschlag, Atmung und Verdauung und unterstützt die Erholung nach Stress. Ein hoher Vagustonus fördert Entspannung und hilft dem Körper, Entzündungen besser zu bewältigen.

					Studien zeigen, dass ein schwacher Vagustonus mit Depressionen, Angstzuständen und erhöhter Krankheitsanfälligkeit in Verbindung steht. Chronischer Stress und das natürliche Altern können die Vagusaktivität zusätzlich verringern.

					Aufgrund seiner Bedeutung wächst das Interesse an nicht-invasiver Vagusnerv-Stimulation. Effektive Methoden sind Atemtechniken, Yoga, Kälteexposition (zum Beispiel Eisbäder) und gezielte elektrische Stimulation. Besonders langsames, tiefes Atmen hat sich als hochwirksam erwiesen. Aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass atembasierte Achtsamkeitstechniken den Vagusnerv aktivieren und das Wohlbefinden steigern können.223
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			Der Vagusnerv

			Ein überaktiver »Anspannungsnerv« macht uns auf Dauer krank

			Der Zustand des autonomen Nervensystems spiegelt unsere mentale Gesundheit wider. Stress aktiviert unseren »Anspannungsnerv«, den Sympathikus. Dauerstress aktiviert ihn folglich dauerhaft. Sein Gegenspieler, der für Entspannung sorgende Parasympathikus, kommt dann gar nicht mehr zum Zuge.

			Eine solch starke Anspannung kann unter anderem zu Schlaflosigkeit, Verdauungsbeschwerden, Bluthochdruck und Erschöpfung führen. Wir haben dann meist das Gefühl, nicht mehr »abschalten« zu können, und unser Körper übersetzt das in Befindlichkeiten, die uns das mitteilen sollen.

			Der Atem: Der wohl effektivste Weg, um das autonome Nervensystem zu beeinflussen

			In einem gesunden autonomen Nervensystem sind sowohl Parasympathikus als auch Sympathikus dynamisch und balancieren sich gegenseitig gut aus. Mithilfe des Atems können wir genau das unterstützen. 

			Sobald wir lange, tiefe Atemzüge nehmen, aktivieren wir den Parasympathikus, der uns daraufhin Entspannung schenkt: Die Herzfrequenz sinkt und wir werden ruhiger. Atmen wir dagegen dynamisch und schnell, können wir den Sympathikus aktivieren, unseren »Anspannungsnerv«. Dadurch bereiten wir unseren Körper und unseren Geist darauf vor, dass sie nun Leistung bringen müssen. In Kapitel 11 lernen Sie Atemtechniken kennen, mit denen Sie gezielt beide Spieler des autonomen Nervensystem aktivieren können. 

			

			Harmonie von innen heraus

			Atemtechniken wirken also wie ein innerer Reset-Knopf. Sie wirken direkt auf das autonome Nervensystem und damit auf unsere zirkadianen Rhythmen. Sie können helfen, die Balance zwischen Sympathikus und Parasympathikus wiederherzustellen und harmonisieren dabei nicht nur die Rhythmen von Gedanken, Emotionen und körperlichen Funktionen, sondern schaffen auch eine stabile Grundlage, um äußere Belastungen abzufedern.

			Wir alle, Petra, Roland und Christoph, legen großen Wert darauf, unseren zirkadianen Rhythmus zu stärken. Ich (Christoph) beginne seit über 30 Jahren jeden Tag mit körperlicher Bewegung und Atemtechniken. Diese tägliche Praxis hilft mir, trotz eines fordernden Lebensstils, der vielen Reisen und ganz unterschiedlichen Geografien, in denen ich mich befinde, in Balance zu bleiben. Die morgendlichen Atemsessions sind für mich wie ein Anker, der mich in Momenten der Unruhe stabilisiert und mir die Kraft gibt, den Tag mit Klarheit und Gelassenheit zu beginnen.

			In einer Welt, in der es zunehmend schwierig wird, mit den natürlichen Rhythmen in Einklang zu leben, bieten Atemtechniken also eine Möglichkeit, von innen heraus Harmonie zu schaffen.

			
				
					Das sagt die Wissenschaft: Atembasierte Achtsamkeit – eine Verjüngungskur für Zellen, Gehirn und Nervensystem

					Mehr als 20 000 wissenschaftliche Untersuchungen belegen, wie effektiv Achtsamkeitstechniken sind. Zahlreiche Studien zeigen zudem, dass das regelmäßige Praktizieren von atembasierter Achtsamkeit vielfältige positive Effekte hat, die sich auf die Langlebigkeit auswirken.

					1. Atembasierte Achtsamkeit verlangsamt den Abbau der Telomere:

					Die Telomere, jene kleinen Schutzkappen an den Enden unserer DNA-Stränge, gelten als biologische Uhr des Lebens. Mit jedem Lebensjahr verkürzen sie sich – ein Zeichen für das Altern. Studien zeigen jedoch, dass bewusste Atmung und regelmäßige Atemtechniken den Abbau der Telomere verlangsamen können.224 Das bedeutet: Unser Atem hat die Kraft, das Altern auf zellulärer Ebene zu beeinflussen und die Gesundheit unserer DNA zu schützen.

					2. Atembasierte Achtsamkeit beugt dem Alterungsprozess des autonomen Nervensystems vor:

					Der Vagusnerv – ein zentraler Teil des Parasympathikus – wird gestärkt und unterstützt, sodass der Körper leichter in einen Zustand von Ruhe und Erholung findet.225

					Damit einhergehend werden Entzündungsprozesse im Körper, die die Entstehung auch neurodegenerativer Krankheiten wie etwa Demenz befeuern, gemindert.226

					Die Herzratenvariabilität, die Fähigkeit des Herzens, sich flexibel an körperliche und seelische Belastungen anzupassen, verbessert sich.227

					3. Atembasierte Achtsamkeit wirkt sich positiv auf das Gehirn und die kognitiven Funktionen aus:

					Die Anzahl der Nervenzellen und deren Verbindungen erhöht sich in Gehirnregionen, die für unser Gedächtnis und das Lernen relevant sind.228

					Die Anzahl der Nervenzellen in den mit Angst und Stress assoziierten Gehirnregionen nimmt ab.

					Bei älteren Menschen, die regelmäßig achtsames Atmen oder Meditation praktizieren, bleibt die Großhirnrinde in Bereichen, die für Informationsverarbeitung und Gedächtnis zuständig sind, ebenso dick wie bei jungen Menschen.229

					4. Durch den Atem kann der Säure-Basen-Haushalt positiv beeinflusst werden:

					Studien zeigen, dass gezielte Atemtechniken den pH-Wert im Blut anheben und so zu einem basischeren Milieu beitragen kön-
nen.230

					5. Atembasierte Achtsamkeit unterstützt die Zellregeneration:

					Der Körper wird besser mit Antioxidantien versorgt. Diese können freie Radikale neutralisieren, die im Körper durch eine ungesunde Lebensweise und schädliche Umwelteinflüsse entstehen und Krankheiten verursachen können.231

					Aufgrund der Aktivierung des Vagusnervs werden Entzündungsprozesse gemindert, was Schädigungen an den Mitochondrien verringert (siehe Mitochondrien).

				

			

			Die zweite Säule: Soziale Beziehungen – die Verbindung mit anderen

			Die zweite essenzielle Säule der mentalen Gesundheit und des Glücks sind unsere sozialen Beziehungen. Sie stellen die unsichtbare Kraft dar, die uns Menschen verbindet, tröstet und aufrichtet. In gemeinsamen Momenten spüren wir, wie diese Verbindung uns durch Höhen und Tiefen trägt und uns inmitten aller Herausforderungen Halt gibt.

			Klar ist: Mit sozialen Beziehungen meinen wir nicht die Anzahl der Freundinnen in den sozialen Medien. Vielmehr wollen wir dazu ermuntern, einmal genauer hinzusehen, zu welchen Menschen wir wirklich tiefe Beziehungen haben, auf wen wir in schwierigen Situationen zählen können und zu wessen Leben wir gerne beitragen. Kurzum, gute Beziehungen sind ein wichtiger Faktor für das Wohlbefinden. Das gilt übrigens für jedes Alter. Auch in den Blue Zones sehen wir, dass das soziale Eingebundensein, sei es in der Familie oder einer Gemeinschaft, ein wichtiger Bestandteil im Leben der Menschen ist.
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			Die drei Säulen der mentalen Gesundheit

			Die längste Studie zum Thema Glück

			Spätestens seit der groß angelegten »Harvard Study of Adult Development«84 des Psychiaters Dr. Robert Waldinger (* 1951) wissen wir: Kein Ruhm und kein Reichtum können Freunde und Partner ersetzen. Die Studie, die Waldinger in vierter Generation betreut, begann im Jahre 1938 an der Harvard-Universität in den USA. Insgesamt 724 Männer und deren Nachkommen nahmen bislang daran teil und wurden über drei Generationen hinweg seit den 1930er-Jahren begleitet. Die Probanden stammen bis heute aus unterschiedlichen sozialen und wirtschaftlichen Milieus. Sie werden regelmäßig besucht, interviewt und medizinischen Tests unterzogen. Zudem werden Daten zu den Lebensgewohnheiten der Teilnehmer und deren Auswirkungen auf ihre Gesundheit gesammelt.

			Das Ergebnis: Es sind eine Vielzahl von Einflussfaktoren, die sich auf das Wohlbefinden auswirken. Jedoch hat sich einer hervorgehoben, der sehr grundsätzlich wirkt. Die Probanden, die enge Beziehungen zu anderen Menschen pflegen, sind glücklicher und leben länger! Dabei spielte die Qualität dieser Beziehungen eine bedeutsame Rolle. Wenige tiefe, wertschätzende und verlässliche Freundschaften erwiesen sich als wichtiger als oberflächliche Bekanntschaften. Im Ergebnis bestätigt die Studie, dass solche tiefen Verbindungen zu anderen Menschen stressresistenter und glücklicher machen, denn diese liefern erfüllende Erlebnisse und bleibende Erinnerungen! Es wird mit Spannung und nicht ganz ohne Besorgnis zu beobachten sein, wie die fortschreitende Digitalisierung menschliche Beziehungen beeinflussen wird. Bislang jedoch wissen wir: Menschen mit einer optimistischen Lebenseinstellung und der Fähigkeit, gesunde, stabile soziale Verbindungen zu pflegen, leben nicht nur länger, sondern sind auch im Alter weniger anfällig für chronische Krankheiten.

			Tatsache ist: Viele Menschen leiden heute unter Einsamkeit. Laut einer Langzeitstudie des Familienministeriums fühlt sich in Deutschland jeder Zehnte einsam.85 Dabei hat Einsamkeit so weitreichende negative gesundheitliche Folgen, dass sie von einigen Forschern gar als schädlicher erachtet wird als Rauchen und Übergewicht und mit einem erhöhten Risiko für einen frühen Tod einhergeht. Neueste Studien gehen sogar davon aus, dass Einsamkeit so schädlich ist wie das tägliche Rauchen von 15 Zigaretten!86
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					Vier Tipps zur Verbesserung sozialer Beziehungen

					1. Seien Sie präsent für ein bewusstes Miteinander.

					Präsenz bedeutet, voll und ganz im Moment zu sein, ohne Ablenkung. Diese bewusste Aufmerksamkeit ist unabdinglich, um gegenseitiges Vertrauen und tiefere Verbindungen aufzubauen.

					Wie: Schalten Sie Ablenkungen wie Handys aus und schenken Sie Ihrem Gesprächspartner Ihre vollständige Aufmerksamkeit. Zeigen Sie durch aktives Zuhören und empathische Reaktionen, dass Sie wirklich verstehen, was er oder sie sagt. Studien zeigen, dass bewusste Präsenz in der Kommunikation das Gefühl der Verbundenheit und des Vertrauens verstärkt.232

					2. Sie dürfen sich verletzlich zeigen, um authentisch zu bleiben.

					Sich selbst ohne Masken zu zeigen und die eigenen Ängste oder Unsicherheiten offen zu teilen, fördert tiefere Bindungen und stärkt das Vertrauen.

					Wie: Wagen Sie es, Ihre Gedanken und Gefühle ehrlich zu äußern. Dies zeigt Ihrem Gegenüber, dass Sie ihm vertrauen und Sie offen für eine authentische Verbindung sind. Die Forschung von Brené Brown verdeutlicht, dass Verletzlichkeit in Beziehungen zu mehr Nähe und Intimität führt.233 Wenn wir uns authentisch zeigen, erhöht dies das Vertrauen und reduziert das Gefühl der Isolation. Vulnerabilität ist ein Katalysator für echte, bedeutungsvolle Verbindungen.

					3. Erkennen Sie das Gute an durch Wertschätzung.

					In gesunden Beziehungen erkennen wir die positiven Eigenschaften des anderen und schätzen diese. Dies stärkt das Vertrauen und fördert eine tiefere und respektvollere Bindung.

					Wie: Üben Sie sich darin, aktiv nach den Stärken und positiven Eigenschaften der anderen Person zu suchen. Zeigen Sie Anerkennung durch Komplimente und durch das Herausstellen dessen, was Sie an der Person schätzen. Die Positive Psychologie betont, dass Dankbarkeit und Wertschätzung Beziehungen stärken.234 Studien zeigen darüber hinaus, dass das bewusste Erkennen und Ausdrücken von positiven Eigenschaften die Zufriedenheit und Stabilität in Beziehungen fördert, da es den Fokus auf die Stärken statt auf die Schwächen lenkt.

					4. Seien Sie ein Geschenk durch Geben und Empfangen.

					Beziehungen leben von Gegenseitigkeit – sowohl Geben als auch Empfangen. Wenn wir bereit sind, uns gegenseitig zu unterstüt- zen, entsteht ein Gefühl der Fülle und des Wachstums in der Beziehung.

					Wie: Bieten Sie aktiv Hilfe an, sei es durch Unterstützung, ein freundliches Wort oder einfach Ihre Zeit. Seien Sie gleichzeitig offen dafür, Hilfe oder Anerkennung zu empfangen, was das Gefühl der Verbundenheit stärkt und das Gleichgewicht in der Beziehung fördert.

					Forschungen zum Thema »soziale Unterstützung« zeigen, dass wechselseitige Hilfe und Unterstützung die psychische Gesundheit fördern. Studien belegen, dass Menschen, die aktiv geben und empfangen, weniger unter Stress leiden und ihre Beziehungen als stabiler empfinden. Diese Dynamik stärkt das Gefühl der Gemeinschaft und die soziale Bindung.

				

			

			Die dritte Säule: Sinnhaftigkeit – die Brücke zur Welt

			Sinnhaftigkeit ist die dritte Säule der mentalen Gesundheit und des Glücks. Wenn wir erkennen, welche Bedeutung unser Tun für uns und andere hat, erleben wir Sinnhaftigkeit. Wir erleben sie auch, wenn wir das Gefühl haben, Teil von etwas Größerem zu sein und unseren Beitrag zu dieser Welt leisten zu können.

			Menschen mit einer hohen Sinnerfüllung genießen ein großes Maß an Selbstwertschätzung – und an Dankbarkeit. Beides stärkt die Resilienz, das ist jene seelische Widerstandskraft, die über Gefahren und Nöte hinwegträgt und von einer besseren Zukunft erzählt.

			Unter extremen Bedingungen hat sich der österreichische Neurologe und Psychiater Viktor Emil Frankl (1905 – 1997) gegen sein Schicksal gestemmt. Als Holocaust-Überlebender und Begründer der Logotherapie lehrte er, dass es selbst unter absolut menschenunwürdigen Bedingungen einen entscheidenden Faktor für das Überleben gibt. Er schrieb: »Die letzte der menschlichen Freiheiten besteht in der Wahl der Einstellung zu den Dingen.« Frankl hatte sich in der verzweifelten Suche nach letzten Energiereserven intensiv mit dem Thema Sinnhaftigkeit beschäftigt. Er bemühte sich bewusst darum, inmitten der absoluten Sinnlosigkeit, während seiner Zeit im Konzentrationslager, einen Grund zu finden, diese Kräfte zu mobilisieren.

			

			Frankl stellte sich vor, eines Tages als Professor zu reisen und jungen Menschen die Bedeutung kultureller Vielfalt und Harmonie in Verschiedenheit zu vermitteln. Diese Vision gab ihm eine innere Kraft und half ihm, die Schrecken des Holocaust zu überleben. Später sprach er mit vielen Überlebenden und stellte fest, dass viele ein klares »Warum« in ihrem Herzen trugen, aus dem sie innere Stärke zogen, sei es, um für ihre Kinder da zu sein oder einer Lebensaufgabe entgegenzufiebern. Frankl fand Trost in der Überzeugung, dass wir nicht immer kontrollieren können, was uns widerfährt, aber stets die Freiheit haben, unsere Haltung zu wählen. Es geht nicht darum, was wir erleben, sondern wie wir unser Erleben und Handeln mit Sinn füllen.

			
				
					Vier Tipps, um mehr Sinnhaftigkeit zu erleben

					Sinnhaftigkeit zählt zu den bedeutsamen Grundlagen für ein gesundes, langes Leben. Sie ist eine Facette der Positiven Psychologie, die untersucht, was das Leben lebenswert macht und wie wir ein erfülltes, glückliches Leben führen können.

					1. Leben Sie nach Ihren eigenen Werten: die Grundlage für Erfüllung.

					Sinn entsteht, wenn unser Leben mit unseren tiefsten Werten im Einklang steht. In der zweiten Lebenshälfte können wir diese Werte klarer erkennen und bewusst danach leben.

					Wie: Reflektieren Sie regelmäßig über Ihre wichtigsten Werte und richten Sie Ihr Leben danach aus. Planen Sie Zeit für die Menschen und Aktivitäten ein, die Ihnen am meisten bedeuten. Denn Studien zeigen, dass Menschen, die im Einklang mit ihren Werten leben, eine höhere Lebenszufriedenheit und weniger Stress erfahren, was den Lebenssinn stärkt.

					2. Setzen Sie sich bewusst mit Ihrer Lebensgeschichte auseinander: die Kraft der Reflexion.

					Das Reflektieren über die eigene Lebensgeschichte hilft, den eigenen Lebensweg zu verstehen und den Sinn in vergangenen Erfahrungen zu finden.

					Wie: Denken Sie regelmäßig über bedeutende Erlebnisse nach und was Sie daraus gelernt haben. Schreiben Sie über Ihre wichtigsten Erfahrungen und wie sie Ihren Lebenssinn beeinflussen. Denn Forschungen zeigen, dass die Reflexion über das eigene Leben das Gefühl von Kohärenz verstärkt, was zu einem stärkeren Sinngefühl führt.

					3. Wie möchten Sie erinnert werden? Gestalten Sie Ihr Vermächtnis.

					Die Frage, wie wir erinnert werden wollen, hilft, unser Leben bewusst zu gestalten und unsere Handlungen mit einem klaren Ziel zu verbinden.

					Wie: Überlegen Sie, welches Vermächtnis Sie hinterlassen möchten. Richten Sie Ihre täglichen Entscheidungen nach dieser Vision aus, um ein erfülltes und bedeutungsvolles Leben zu führen. Das Streben, ein positives Vermächtnis zu hinterlassen, kann das Gefühl von Lebenssinn und Selbstverwirklichung stärken.

					4. Dankbarkeit üben: die Kraft der Anerkennung.

					Dankbarkeit verändert unsere Perspektive und fördert eine tiefere Wertschätzung für das Leben und all die Dinge, die wir haben. Wir fokussieren uns auf das Gute und bleiben nicht an den negativen Dingen im Leben hängen. Dankbarkeit steigert das Wohlbefinden und das Gefühl, Sinn im Leben zu erfahren.235

					Wie: Schreiben Sie regelmäßig drei Dinge auf, für die Sie dankbar sind, und versuchen Sie sich wirklich in das Gefühl der Dankbarkeit hineinzuversetzen. Studien belegen, dass Dankbarkeitsübungen das Wohlbefinden steigern, das Lebensgefühl verbessern und den Lebenssinn fördern, indem sie den Fokus auf das Positive lenken.

				

			

			Sinnhaftigkeit im Leben ist gesund und lässt uns länger leben

			Dass ein Gefühl der Sinnhaftigkeit auch das gesunde Altern begünstigen kann, zeigt eine Studie, die belegte, dass ältere Menschen, die einen starken Lebenssinn empfinden, ein geringeres Risiko haben, an Alzheimer zu erkranken, und eher geistig fit bleiben.87 Auch wurde herausgefunden, dass ein hohes Maß an Lebenssinn mit einem verringerten Risiko für die Sterblichkeit und kardiovaskuläre Ereignisse in Verbindung steht.88

			Eine Studie der weltweit tätigen Unternehmensberatung McKinsey zeigt, dass Mitarbeiter, die ihre Arbeit als sinnhaft erleben, deutlich engagierter, produktiver und zufriedener sind. So bestätigt die Studie aus dem Jahre 202089, dass Mitarbeiter, die ihre Arbeit als sinnhaft empfanden, ein fünfmal größeres Wohlbefinden und viermal höheres Engagement zeigen. Sinnhaftigkeit ist das, was uns antreibt, aufzustehen, uns um unsere Gesundheit zu kümmern und Verbindungen zu pflegen. Ohne das Gefühl von Sinn und Zweck fällt es schwer, eine positive Geisteshaltung aufrechtzuerhalten. Sinnhaftigkeit jedoch gibt uns die Energie und den Antrieb, auch in schwierigen Zeiten dranzubleiben und das Beste aus unserem Leben zu machen.

			Warum sich Gutes tun, wenn alles keinen Sinn macht?

			Wenn das Leben für uns also gerade keinen erkennbaren Sinn hat – sei es im Privaten, Beruflichen oder ganz grundsätzlich –, fühlen wir oft eine innere Leere. In solchen Momenten fällt es uns schwer, die Motivation aufzubringen, gut zu essen, uns zu bewegen oder uns um unser Wohlbefinden zu kümmern.

			Uns fehlt dann die Perspektive – das Gefühl, dass unsere Handlungen auf etwas Schönes einzahlen, auf ein Leben, das wir bewusst gestalten und erleben möchten. Ohne diesen inneren Kompass fällt es leicht, sich treiben zu lassen, Gewohnheiten zu vernachlässigen oder gar aufzugeben.

			Gerade deshalb ist Sinnhaftigkeit ein entscheidender Motor für ein langes, erfülltes Leben. Sie gibt uns einen Grund, uns um uns selbst zu kümmern, uns zu stärken und aktiv an unserem Wohlbefinden zu arbeiten – selbst in schwierigen Zeiten. Denn wenn wir wissen, wofür wir leben, fällt es uns leichter, gut für uns zu sorgen.

			Ein Fallbeispiel aus meiner Tätigkeit als Coach:

			Eine meiner Coaching-Klientinnen befand sich in einer beruflichen Krise, die immer mehr in eine Lebenskrise ausuferte. Sie war Mitte 50, eine hochdotierte Führungskraft in einem Konzern und führte ein Team mit mehr als 100 Leuten unter sich. Von einem Tag zum anderen wurde ihr gekündigt, aufgrund einer Umstrukturierung innerhalb des Unternehmens. Sie fühlte sich hintergangen von ihren Kollegen, von ihrem Arbeitgeber, für den sie so viele Jahre gearbeitet hatte. Sie stand gefühlt vor dem Nichts; eine neue adäquate Arbeit zu finden, schien ihr unmöglich in ihrem Alter und ihrer inzwischen hohen Spezialisierung. Das, was ihr die letzten Jahrzehnte so viel Sinn, Energie, Stolz und Identität gegeben hatte, war von einem Moment zum anderen weggebrochen. Sie fühlte sich von der Welt verraten, wurde immer negativer und verbitterter, sodass nicht nur ihre sozialen Beziehungen mit Arbeitskollegen in die Brüche gingen, sondern auch langsam ihre privaten Beziehungen, insbesondere die zu ihrem Mann. Als sie mich kontaktierte, befand sie sich bereits in einer depressiven Verstimmung. Ich entschied mich dafür, als Erstes an ihrer Selbstführung zu arbeiten. Denn sie fühlte sich gefangen in negativen Gedankenspiralen und konnte einfach keine Hoffnung und keinen Sinn für ihr Leben sehen. Auch ihre sozialen Beziehungen waren ihr mehr eine Last als eine Unterstützung. Also arbeiteten wir als erstes am Selbstmanagement, insbesondere am Energiemanagement. Sie begann, jeden Tag 12 Minuten Atem- und Achtsamkeitstechniken zu praktizieren. Diese Momente der inneren Einkehr und die Aktivierung des parasympathischen Nervensystems führte dazu, dass sich etwas in ihr entspannte, sie langsam aus der Stressreaktion »kämpfe oder fliehe« rauskam und sich allmählich von den negativen Gedankenspiralen lösen konnte. Sie wurde offener, begann sich besser zu fühlen, schlief endlich wieder und erspürte etwas sehr Wertvolles: Hoffnung. Sie schaffte es dank der täglichen Praxis der atembasierten Achtsamkeit, ihre Gedanken, Emotionen und ihr Energie-Level besser zu managen.

			Schon Albert Einstein sagte: Wir können ein Problem nicht mit dem gleichen Bewusstseinszustand lösen, mit dem wir es erschaffen haben. Ihr gelang es nun, Stück für Stück einen neuen Plan für ihre Zukunft zu erarbeiten. Einen Plan, der ihr wieder ein Gefühl der Sinnhaftigkeit gab. Auch erlaubte ihr dieser innere Wandel wieder offener und fürsorglicher gegenüber ihrem sozialen Umfeld und vor allem ihrem Ehemann gegenüber zu sein. Heute ist meine ehemalige Klientin wieder eine Top-Führungskraft in einem anderen Unternehmen und steht mit Freude mitten im Leben. Dieses Beispiel verdeutlicht, dass die Selbstführung die Basis für unsere mentale Gesundheit und das Glück ist: Wenn wir uns selbst gut führen können, fällt es uns leichter, wieder Sinnhaftigkeit in unserem Leben zu finden. Es fällt uns leichter, in Kontakt mit unseren Mitmenschen zu treten und unseren Beziehungen Aufmerksamkeit zu schenken.

			[image: ]Die innere Haltung macht’s

			Wir haben nun die drei Säulen der mentalen Gesundheit – Selbstführung, soziale Beziehungen und Sinnhaftigkeit – betrachtet und besprochen, wie wir diese drei Bereiche bewusst stärken können. Ihre volle Kraft entfalten sie jedoch erst, wenn wir eine tiefere innere Haltung der aktiven Akzeptanz entwickeln, die all das trägt und verbindet. Sinnbildlich: eine Verbeugung vor dem Leben selbst – das Annehmen seiner Höhen und Tiefen.

			Denn so sehr wir unser Leben gestalten, optimieren und bewusst beeinflussen können – bis heute kennt niemand die Formel für ewiges Leben. Und genau das ist die Essenz von Lange gut leben: Nicht nur die Lebensjahre zu verlängern, sondern das Leben in seiner ganzen Tiefe zu genießen – mit Leichtigkeit, mit innerer Freiheit, mit der Fähigkeit, loszulassen.
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			Die Realität akzeptieren, um das Jetzt zu leben

			Es war ein Nachmittag im Februar 2011, einem der schwersten Tage in meinem Leben. Meine Mutter lag im Sterben, ein Hirntumor hatte sich über sie gelegt, und die Zeit war knapp. Zwischen erster Diagnose und Tod lagen kaum zwölf Wochen – eine Zeit voller Schmerz und Trauer, in der Statistiken bedeutungslos werden. Die Worte des Arztes hallten nach: keine Hoffnung, keine Heilung, nur die bittere Realität des nahenden Abschieds.

			Einige Wochen später saß ich mit meiner Mutter zusammen in der Cafeteria des Krankenhauses, in dem Wissen, dass der Moment des Abschieds ganz kurz bevorstand. Welche Worte sind die richtigen in solchen Augenblicken? Was sollte gesagt, was vermieden werden? Ich jedenfalls fand kaum Worte. Stattdessen griff ich die Hände meiner Mutter, und es übermannte mich. Wir beide weinten hemmungslos – es weinte uns. Die Emotionen durchdrangen jede Faser, und in diesem Moment war es uns beiden, die im Leben nur allzu oft um Kontrolle bemüht waren, komplett egal, wer zusah, wer diese Szene vielleicht miterlebte. Die Zeit schien stillzustehen, und gleichsam spürten wir Zeit, die nie wiedergutzumachen war. Unsere Tränen flossen für die unerfüllten Wünsche, für Träume, die niemals Wirklichkeit werden würden. Für die unendliche Liebe füreinander, die in keinen Worten oder Gesten Platz finden würde, weil es der Versuch wäre, das Unaussprechliche auszudrücken.

			Und dann, mitten in dieser tiefen Traurigkeit, geschah etwas Unerwartetes. Die Tränen und Trauer vermischten sich mit einem neuen Gefühl: Akzeptanz und Liebe. In diesem Moment, inmitten des Schmerzes, empfanden wir beide Dankbarkeit – für alles, was war, und auch für diesen Augenblick, den wir gemeinsam teilten. Der Schmerz war nicht weg, aber er hatte sich verändert. Er war nicht mehr nur Verlust, sondern auch Hingabe und Zuwendung. Wir spürten unausgesprochen, dass dieser Moment immer in unseren Herzen bleiben würde. Dieser zeitlose Moment gab uns beiden viel Kraft.

			Heute denke ich, dass wir in diesem Moment die Situation akzeptieren konnten und wir damit die wenige Zeit, die wir noch zusammen hatten, sehr intensiv erleben konnten. Ich erinnere mich bis heute an die vielen Augenblicke, in denen ich mit meiner Familie an ihrem Bett saß. Diese Momente haben uns unheimlich viel gegeben, uns zusammengeschweißt. »Schmerz ist Teil des Lebens, doch wir haben es in der Hand, ob daraus Leid wird«, sagte Sri Sri Ravi Shankar einmal. Genau dies konnten wir als Familie in dieser schweren Zeit erleben.

			Die Kraft der Demut – wir können das Leben nicht besitzen

			Wir können das Leben nicht kontrollieren, nicht verlängern, nicht besitzen. Aber wir können es bewusst leben. Wir können unser Bestes geben, doch die innere Freiheit ist auch verbunden mit der Kunst, loszulassen.

			Ein kraftvolles Sinnbild dafür hinterließ Alexander der Große, einer der mächtigsten Herrscher der Geschichte. Die Legende besagt, dass er, im Sterben liegend, seine Ärzte rufen ließ und sie bat, sein Leben um nur einen weiteren Tag zu verlängern – koste es, was es wolle. Doch die Ärzte schüttelten den Kopf. »Wir können nichts tun«, sagten sie. Seine ganze Macht, sein Reichtum, sein Wissen – nichts konnte ihm auch nur einen einzigen weiteren Tag schenken.

			In diesem Moment erkannte er: Das Leben ist ein Geschenk, das nicht mal er festhalten konnte. Deshalb wünschte er sich, dass man ihn mit offenen, leeren Händen zu Grabe trug – als Zeichen dafür, dass selbst er, der größte Eroberer seiner Zeit, am Ende mit nichts ging.

			

			Verändere, was du ändern kannst

			Akzeptanz darf jedoch nicht mit Passivität verwechselt werden. Es geht darum, die Realität anzunehmen, die wir nicht ändern können. Denn wenn wir die Realität annehmen, bringen wir unseren Geist wieder in den gegenwärtigen Moment und wir haben die Klarheit und innere Kraft, um mit Herausforderungen, die sich uns stellen, besser umzugehen: Wir sind die beste Version von uns selbst. 

			Und um das Thema noch einmal auf die Mikroebene von einfachen Veränderungen im Bereich Ernährung, Bewegung oder der mentalen Gesundheit zu ziehen: Transformation ist oftmals dann nachhaltig möglich, wenn wir auf der einen Seite genau wissen, in welche Richtung wir uns verändern wollen (sei es zum Beispiel gesünder zu sein, fitter zu werden oder abzunehmen), und wenn wir auf der anderen Seite auch die gegenwärtige Situation ganz annehmen können. Diese innere Haltung der aktiven Akzeptanz für Transformation fasst die Triple-A-Methode zusammen.

			
				
					Die Triple-A-Methode: Achtsamkeit, Akzeptanz und Aktion

					Die Triple-A-Methode hilft, Emotionen bewusst zu transformieren und Situationen anzunehmen – durch drei Schritte: Achtsamkeit, Akzeptanz und Aktion.

					
							Achtsamkeit – Achtsamkeit bedeutet das bewusste Wahrnehmen der eigenen Gedanken, Emotionen und der Realität, ohne sie zu bewerten.

							Akzeptanz – Akzeptanz bedeutet, das, was ist, seien es Emotionen, Situationen oder Gedanken, aktiv anzunehmen, ohne in Widerstand zu gehen. Akzeptanz bedeutet nicht Passivität, sondern die Fähigkeit, eine Situation realistisch zu erfassen und innere Stabilität zu bewahren. Denn wer schwierige Situationen nicht verdrängt, sondern bewusst annimmt, verliert keine unnötige Kraft durch inneren Widerstand, sondern mobilisiert alle Energie, um die Herausforderung zu lösen. Studien zeigen, dass beispielsweise chronische Schmerzpatienten, die ihre Schmerzen aktiv akzeptieren, ein höheres Wohlbefinden und eine bessere emotionale Regulation erfahren.236

							Aktion – Auf Basis dieser inneren Klarheit und des Akzeptierens können bewusste Aktionen und Handlungen ausgeführt werden, welche einem helfen, das innere Gleichgewicht wiederzuerlangen und die Situation proaktiv positiv zu beeinflussen. Eine solche Handlung ist kein reaktives Handeln nach Mustern, sondern eine bewusste Entscheidung zum zielgerichteten Handeln.

					

					Die Triple-A-Methode ermöglicht es uns, alle Kräfte zu mobilisieren, um Herausforderungen erfolgreich zu meistern und mental im Jetzt zu bleiben – eine wichtige Voraussetzung für unser Glück und die mentale Gesundheit.

				

			

			Langlebigkeit beginnt im Kopf

			Stellen Sie sich vor: Gemeinsam mit alten Freunden ziehen Sie sich für eine Woche zurück, um die Zeit von vor 20 Jahren wiederaufleben zu lassen. Sie freuen sich darauf und treffen sich unter besonderen Vorzeichen, denn Sie haben etwas ganz Spezielles ausgeheckt: Diese Woche werden Sie so leben wie vor 20 Jahren. Sie sprechen also nur über die Geschehnisse und Geschichten aus dieser Zeit, Sie hängen zum Spaß Bilder aus vergangenen Zeiten im Haus auf, Sie schauen sich die Lieblingsfilme und Fußballspiele von vor 20 Jahren an und klar, jemand aus Ihrer Truppe hat auch alte Zeitschriften aus dieser Zeit mitgebracht. Und erst einmal in Stimmung, hängen Sie auch alle Spiegel ab, zwängen sich in die Kleider von damals und begeben sich, Sie sehen den Punkt, mental auf eine Reise in die Vergangenheit! Und nun die Kernfrage: Was wären die Auswirkungen dieser mentalen Zeitreise auf Ihre körperliche und mentale Gesundheit?

			Genau diese Frage stellte sich Prof. Ellen Langer von der Harvard-Universität vor etlichen Jahren und startete das oben beschriebene Experiment für eine Studie, die bahnbrechende Ergebnisse liefern sollte in Bezug auf Langlebigkeit: Denn innerhalb weniger Tage begannen sich die Gesundheitswerte der Teilnehmer zu verändern. Ihr Blutdruck, bei vielen Teilnehmern zu Beginn erhöht, sank signifikant. Ihre Muskelkraft, die oft im Alter nachlässt, nahm zu und in einem besonders dramatischen Fall konnte eine Teilnehmerin der Studie wieder ohne Gehstöcke laufen. Doch nicht nur das: Auch die kognitiven Fähigkeiten verbesserten sich spürbar. Ihr Gedächtnis wurde präziser, ihre Reaktionsfähigkeit nahm zu, und viele berichteten von einem neuen Gefühl der geistigen Klarheit und Vitalität.90

			Diese Effekte zeigen eindrucksvoll, wie unsere Gedanken und Überzeugungen den Alterungsprozess beeinflussen können. Was, wenn auch Sie den Alterungsprozess verlangsamen können, indem Sie Ihre Einstellung zu sich selbst ändern? Denn genau das ist die Botschaft, die diese Studie vermittelt: Langlebigkeit beginnt im Kopf. Körper und Geist sind keine getrennten Systeme – sie sind zwei Seiten derselben Medaille, die miteinander kommunizieren und sich gegenseitig beeinflussen.

			[image: ]

			
				
					Faszination Neuroplastizität: Unser Gehirn lässt sich lebenslang trainieren

					Neuroplastizität beschreibt die Fähigkeit des Gehirns, sich zu verändern und neue Verbindungen zu bilden. Donald Hebb prägte in den 1940er-Jahren den Begriff Neuroplastizität und entwickelte die Hebb’sche Lernregel, die besagt, dass Neuronen (Nervenzellen), die gemeinsam aktiviert werden, sich stärker miteinander verbinden. Eric Kandel erhielt im Jahr 2000 den Nobelpreis für seine Forschung über die molekularen Mechanismen des Gedächtnisses. Er zeigte auf, wie neuronale Schaltkreise durch Lernen und Erfahrung geformt werden. Das Gehirn ist somit formbar und passt sich an, je nachdem, was wir tun.

					Auch wenn im Alter Nervenzellen degenerieren können, sodass die Kommunikation zwischen ihnen weniger effektiv ist237, können wir durch das Setzen von richtigen Impulsen, wie zum Beispiel durch Bewegung, vitale Ernährung und atembasierte Achtsamkeit, es dabei unterstützen, neue Synapsen zu bilden. Dadurch können kognitive Fähigkeiten verbessert werden – ein Leben lang.

				

			

			Lebenszeit vergeht, die Zeitlosigkeit bleibt

			Doch lassen Sie uns hier noch einen Schritt weiter gehen. Was passiert eigentlich, wenn wir uns an unser jüngeres Ich erinnern und uns jung fühlen? Wir kommen in Berührung mit etwas in uns, das zeitlos ist und nicht altert. 

			

			Sie haben es sicherlich auch schon erlebt; Sie stehen vor dem Spiegel, gucken sich an und sehen deutlich und klar die Spuren des Lebens in Ihrem Gesicht. Ein graues Haar hier, eine neue Falte da. Vielleicht grämen Sie sich kurz, vielleicht sind Sie aber auch ganz im Einklang mit sich. Und spüren, dass es in Ihnen eine Ebene gibt, die unverändert geblieben ist und immer noch ganz so fühlt, wie Sie als junger Mensch gefühlt haben. 

			In unseren Seminaren und in Gesprächen mit Tausenden von Menschen weltweit wurde uns diese Erfahrung immer wieder vermittelt. »Ja, mein Körper altert, mein Geist wird müde«, hieß es oft, »aber ich erlebe immer wieder Momente, in denen ich mich zeitlos und alterslos fühle.«

			Zeitlosigkeit begegnet uns im Alltag

			Und wenn das für Sie vielleicht nicht wirklich greifbar ist oder sich gar etwas verklärt anhört, dann lassen Sie uns vergegenwärtigen, dass die Erfahrung der Zeitlosigkeit uns allen im Alltag begegnet, oft ganz unbemerkt. Wenn Sie zum Beispiel in ein gutes Buch vertieft sind, einen Sonnenuntergang gedankenversunken beobachten oder in einem tiefgründigen Gespräch völlig die Zeit vergessen. Kurz: bei allem, was wir mit Leidenschaft und Hingabe tun. Dann tauchen wir in eine scheinbar zeitlose Welt ein. Eine Welt, die enorm viel Kraft und Energie vermittelt. Viele wissenschaftliche Erkenntnisse deuten darauf hin, dass es tatsächlich Zustände des Bewusstseins gibt, in denen das Gefühl für die Zeit »verschwindet« oder »sich auflöst«. Dieser Zustand hat einen Namen: Flow. Die moderne Wissenschaft zeigt, dass Flow mit seiner meditativen Ruhe ganz erstaunliche positive Effekte auf unsere Gesundheit und Langlebigkeit hat.91 Flow hilft auch, unsere kreativen Potenziale besser zu nutzen und produktiver zu sein. So zeigte eine umfangreiche Studie der Unternehmensberatung McKinsey mit über 5000 Managern eindrucksvoll, welch großen Einfluss der Flow-Zustand auf die Produktivität haben kann.92 Die Studie zeigte, dass Manager sich bis zu fünfmal produktiver erlebt haben, wenn sie im Flow waren.

			Sind wir »im Flow« öffnet sich unser Innerstes

			Im Flow treten die sonst unablässig kreisenden Gedanken in den Hintergrund. Der Verstand wird still, die Uhr des Alltags hält einen Moment den Atem an, und wir sind ganz und gar im Hier und Jetzt. In diesem Modus öffnet sich unser Innerstes. Unser Atem fließt ruhig und mühelos, unsere Sinne sind wach, die Wahrnehmung klar und rein.

			Unser Herzschlag wird zu einem sanften Pulsieren, unser Gehirn erzeugt Wellen tiefer Ruhe und Gelassenheit, die sogenannten Alpha- und Theta-Wellen, die Räume schaffen, in denen Frieden und Kreativität wachsen können. Hier, im Flow der Zeitlosigkeit, spielt die Welt des Müssens und Sollens keine Rolle mehr. Es ist ein Zustand der Freiheit, ein Gewebe aus endlosem Jetzt, das uns mit uns selbst und allem, was ist, verbindet. Im Flow-Modus finden wir oft eine unsichtbare Verbindung zu etwas Größerem.

			Flow können wir trainieren

			Doch wie können wir nachhaltig Flow erleben in einer Welt, in der unsere Aufmerksamkeit ständig gefordert und fragmentiert wird? Eine Welt, in der soziale Medien, digitale Benachrichtigungen und ein endloser Strom an Informationen unsere Gedanken wie ein Magnet anziehen – oft, bevor wir es überhaupt bemerken? Stille Momente sind selten geworden, die Aufmerksamkeitsspanne kürzer, weil unser Gehirn es gewohnt ist, immer nach dem nächsten Impuls zu suchen. Statt tiefer Konzentration erleben wir oft nur kurze, oberflächliche Fokusschübe – unterbrochen von Ablenkungen.

			Die Antwort liegt nicht darin, sich der modernen Welt zu entziehen oder sie zu verteufeln – sondern darin, bewusst Gegenpole zu setzen. Räume der Stille, Momente der bewussten Entschleunigung, Rituale der Präsenz. Wie wir das schaffen?
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			Atem und Flow

			Und genau hier kommt wieder unser Atem ins Spiel: Denn wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass atembasierte Achtsamkeit dabei helfen kann, schneller und öfter in den Flow-Zustand zu kommen.93 Warum? Weil unser Atem das einzige physiologische System ist, das sowohl unbewusst als auch bewusst gesteuert werden kann. Indem wir ihn lenken, haben wir direkten Einfluss auf unser Nervensystem – und damit auf unsere Fähigkeit, uns tief zu fokussieren und vollkommen im Moment aufzugehen.

			Ich durfte Tausende hartgesottene, kritische Manager in meinen Seminaren von der Kraft der atembasierten Achtsamkeit überzeugen. Viele der Top-Leute in den großen Konzernen dieser Welt waren gestresst, oft schlaflos, überarbeitet, und manche litten bereits unter psychosomatischen Symptomen wie Muskelverspannungen im Schulterbereich, Rückenschmerzen oder Herz-Kreislauf-Problemen. Auch klagten sie über Zukunftsängste und über Grübeleien in der Nacht. All das löste sich, als sich mit den Atemübungen wieder ein Zusammenspiel von Kopf, Herz und Bauch einstellte, weil der längste Gehirnnerv, der Vagusnerv des Parasympathikus, angeregt wurde und dafür sorgte, dass die Selbstheilungskräfte des Körpers aktiviert wurden und sich alle Organe regenerieren konnten. Um das zu erreichen, benötigen Sie nicht zwangsläufig Medikamente. Sie haben ein Instrument und Geschenk bei sich, das Ihnen all dies bieten kann: Ihr Atem.

			Doch welche Techniken sind besonders wirksam? Und wie können wir sie gezielt in unseren Alltag integrieren? Genau das werden wir Ihnen in Kapitel 11 im Detail erläutern.

			
				
					Selbsteinschätzung – mein Status quo

					Wie steht es um Ihre mentale Gesundheit?

					Wir laden Sie ein, einen Moment innezuhalten und eine Bestandsaufnahme Ihrer mentalen Gesundheit vorzunehmen. Wie besprochen beruht die mentale Gesundheit auf drei zentralen Säulen:

					
							Selbstführung (Fokus, Emotionsregulation, Erholung)

							Soziale Verbundenheit (Beziehungen, Unterstützung)

							Sinnhaftigkeit (Bedeutung des eigenen Handelns)

					

					Beantworten Sie die folgenden Fragen ehrlich und intuitiv. Nutzen Sie dabei eine Skala von 1 = sehr unzufrieden bis 10 = sehr zufrieden.

					Selbstführung

					1.	Wie zufrieden bin ich mit meiner Fähigkeit, mich auf das zu konzentrieren, was ich gerade tue?
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					Bitte ankreuzen

					2.	Wie zufrieden bin ich mit meiner Fähigkeit, meine Emotionen bewusst wahrzunehmen und mit ihnen umzugehen?
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					Bitte ankreuzen

					3.	Wie zufrieden bin ich mit meiner Fähigkeit, abzuschalten und mich von der Arbeit oder anderen Verpflichtungen zu erholen?
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					Bitte ankreuzen

					Soziale Beziehungen

					4.	In welchem Maß fühle ich mich mit Menschen verbunden, die mir wichtig sind und mit denen ich bedeutungsvolle Erfahrungen teile? Nutzen Sie dabei eine Skala von 1 = überhaupt nicht bis 10 = sehr stark.
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					Bitte ankreuzen

					5.	In welchem Maß fühle ich mich von meinem sozialen Umfeld unterstützt?
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					Bitte ankreuzen

					Sinnhaftigkeit

					6.	In welchem Maß habe ich das Gefühl, dass mein Handeln einen positiven Unterschied für andere oder die Welt macht? Nutzen Sie dabei eine Skala von 1 = überhaupt nicht bis 10 = sehr stark.
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					Bitte ankreuzen

					7.	In welchem Maß erlebe ich meinen Alltag – beruflich und privat – als sinnvoll und erfüllend?
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					Bitte ankreuzen

					Interpretation der Ergebnisse

					Schritt 1: Durchschnittswerte berechnen

					Berechnen Sie den Durchschnitt für jede der drei Säulen:

					
							Selbstführung: Mittelwert aus Frage 1, 2 und 3
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							Soziale Beziehungen: Mittelwert aus Frage 4 und 5
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							Sinnhaftigkeit: Mittelwert aus Frage 6 und 7
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					Schritt 2: Interpretation Ihrer Werte

					
							8 – 10 Punkte: Sehr zufrieden – Sie haben in diesem Bereich eine starke mentale Grundlage.

							5 – 7 Punkte: Zufrieden, aber mit Potenzial zur Verbesserung. Überlegen Sie, wo Sie konkrete Maßnahmen ergreifen können.

							1 – 4 Punkte: Unzufrieden – Dies ist ein klarer Hinweis, dass Sie diesem Bereich mehr Aufmerksamkeit schenken sollten.

					

					Schritt 3: Reflexion und Handlung

					
							In welchem Bereich sind Sie besonders stark?

							Wo gibt es Entwicklungspotenzial?

							Welche kleinen Schritte könnten Sie unternehmen, um Ihre Zufriedenheit in einem bestimmten Bereich zu erhöhen?

					

					Nutzen Sie diese Einschätzung als wertvolles Werkzeug, um Ihre mentale Gesundheit bewusst weiterzuentwickeln.

				

			

			Auf den Punkt gebracht

			
					Mentale Gesundheit und Glück bauen auf drei Säulen auf: Selbstführung, soziale Beziehungen und Sinnhaftigkeit – wobei die Selbstführung die Basis ist und bewusst durch die Kraft des Atems gestärkt werden kann.

					Mentale Präsenz ist essenziell für eine gute Selbstführung und erlaubt es uns, geistig im Jetzt zu sein, das Glück im Jetzt zu finden und tiefere soziale Beziehungen aufzubauen.

					Der bewusste Umgang mit der Atmung kann den Körper und Geist in Einklang bringen, das Stressniveau senken, emotionale Stabilität fördern und regenerative Prozesse im Körper anregen, welche die Gesundheit und Langlebigkeit stärken.

			

			[image: ]
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			Kapitel 6

			DIE SCHLÜSSELPROZESSE DES ALTERNS – DER AKTUELLE FORSCHUNGSSTAND

			Wir haben bereits viel darüber erfahren, wie uns schmerzfreie Bewegung und Engpasstraining, vitale Ernährung und atembasierte Achtsamkeit dabei unterstützen können, bis ins hohe Alter beweglich, gesund und glücklich zu sein. Lassen Sie uns jetzt einen kurzen Abstecher in die Welt der Wissenschaft machen, um die wichtigsten Prozesse, die das Altern und Jungsein maßgeblich beeinflussen, zu verstehen. Was hält uns auf biochemischer und zellulärer Ebene jung und inwiefern unterstützt uns dabei die Lange gut leben 3er-Formel?

			Nehmen wir gemeinsam den aktuellen Forschungsstand für die, die tiefer einsteigen wollen, unter die Lupe!

		

	
		
			Vom gelebten Wissen zur Wissenschaft

			Langlebigkeit ist kein theoretisches Konstrukt, sondern gelebte Praxis, wie wir am Beispiel der »Blue Zones« so eindrücklich sehen können. Es ist also oftmals gelebtes Wissen, das erst später wissenschaftlich beobachtet und untersucht wird. Wir, Roland, Petra und Christoph, wollen nicht passiv darauf warten, bis uns Studien alle Antworten liefern – wir handeln, experimentieren und erforschen. Wir glauben, dass die Kunst darin liegt, das Beste aus beiden Welten zu vereinen: die Präzision der Wissenschaft mit der Weisheit der Erfahrung.

			In diesem Kapitel erläutern wir die wichtigsten Prozesse des Alterns und geben Einblick in die Hintergründe. Wir gehen dabei auf die biochemischen Mechanismen, die regenerativen und zellulären Prozesse sowie die genetischen und systemischen Einflüsse des Alterns ein.

			Biochemische Mechanismen des Alterns

			Der Alterungsprozess im menschlichen Körper wird auf molekularer Ebene von verschiedenen biochemischen Prozessen beeinflusst. Im Folgenden wollen wir uns insbesondere drei zentrale Faktoren anschauen: Glykation und die Bildung sogenannter AGEs, also schädlicher Zucker-Endprodukte, oxidative Schädigungen durch freie Radikale sowie stille, chronische Entzündungen, die Zellen, Organe und Gewebe dauerhaft und oft unbemerkt belasten können.

			

			Die unsichtbare Gefahr: Wie AGEs und Glykation Ihre Zellen vorzeitig altern lassen

			Glykation ist ein biochemischer Prozess, bei dem sich Zucker an Proteine, Fette und sogar an DNS-Moleküle im Körper bindet. Dieser Prozess passiert vor allem dann, wenn der Blutzuckerspiegel nach den Mahlzeiten erhöht ist. Die daraus resultierenden klebrigen, blockierten Moleküle sind die sogenannten Advanced Glycation Endproducts (AGEs), schädliche Verbindungen, die den Alterungsprozess beschleunigen und zur Entwicklung chronischer Krankheiten beitragen. AGEs verursachen Zell- und Gewebeschäden, verstärken Entzündungen, erhöhen oxidativen Stress und beeinträchtigen den Stoffwechsel.

			Zu den Hauptursachen für die Glykation gehört eine Ernährung, die reich an Zucker und einfachen Kohlenhydraten ist. Vor allem verarbeitete Lebensmittel wie zuckerhaltige Getränke, Süßigkeiten, Weißbrot und Gebäck erhöhen den Blutzuckerspiegel und fördern somit die Glykation. Der Konsum dieser Nahrungsmittel kann nämlich zu Blutzuckerspitzen führen, also abrupten Anstiegen des Blutzuckers, was die unkontrollierte Reaktion von Zuckermolekülen mit Fetten und Proteinen fördert und so AGEs entstehen lässt.

			Aber auch das Zubereiten von Lebensmitteln bei sehr hohen Temperaturen, wie zum Beispiel beim Grillen, Rösten oder Braten, führt zu einem Anstieg des AGE-Gehalts. Besonders Fleisch und frittierte Lebensmittel enthalten oft hohe Mengen dieser schädlichen Verbindungen.

			Weitere Faktoren, die zur Bildung von AGEs beitragen, sind ein ungesunder Lebensstil, der Rauchen und wenig Bewegung beinhaltet, sowie Stress. Rauchen fördert zudem die Aufnahme von freien Radikalen (Molekülfragmente, die ursächlich für den Alterungsprozess sind) und anderen schädlichen Substanzen, die die Glykation verstärken.

			

			Strategien zur Reduktion von AGEs

			Um die Bildung von AGEs und die damit verbundenen negativen Auswirkungen zu minimieren, können Sie verschiedene Maßnahmen ergreifen. Eine davon ist die Anpassung der Ernährung. Eine Reduktion von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten hilft dabei, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten und die Glykation zu verringern.

			Darüber hinaus ist es empfehlenswert, Lebensmittel roh oder schonend zuzubereiten, beispielsweise durch Dampfgaren, Kochen oder Blanchieren, da diese Methoden deutlich weniger AGEs erzeugen als Grillen oder Frittieren.

			Eine Studie aus dem Jahr 2024 mit übergewichtigen Menschen zeigte, dass eine low-fat vegane Ernährung die Aufnahme von AGEs um 73 Prozent senkte, während sich die AGE-Werte bei einer mediterranen Ernährung nicht veränderten. Zudem führte die vegane Ernährung zu einem durchschnittlichen Gewichtsverlust von 6 Kilogramm, der unabhängig von der Kalorienaufnahme war und mit der Reduktion der AGEs korrelierte.94

			Darüber hinaus können antioxidantienreiche Lebensmittel wie Obst und Gemüse helfen, die schädlichen Wirkungen der AGEs zu neutralisieren. Zu den weiteren wichtigen Maßnahmen gehört die Pflege gesunder Lebensgewohnheiten. Regelmäßige Bewegung, wie zum Beispiel Ihre morgendliche Routine mit Engpassübungen oder der Abendspaziergang, trägt dazu bei, den Blutzuckerspiegel zu senken und die Insulinsensitivität des Körpers zu verbessern, was die Glykation ebenfalls reduziert. Endlich mit dem Rauchen aufzuhören, ist ebenfalls von großer Bedeutung, da Nichtraucher ein wesentlich geringeres Risiko haben, dass sich AGEs im Körper ansammeln.

			Schließlich ist auch das Stressmanagement ein entscheidender Faktor, denn chronischer Stress kann den Blutzuckerspiegel erhöhen. Entspannungstechniken wie Meditation, Atmung oder Yoga sind daher hilfreich, um den Stresspegel zu senken und die Glykation zu reduzieren.

			

			Oxidativer Stress: Der unsichtbare Feind Ihrer Gesundheit

			Tobt eine stille Entzündung in Ihrem Körper, werden in hohem Maße hochreaktive Sauerstoffradikale freigesetzt – winzige Moleküle, die Ihr Gewebe angreifen und zahlreiche Krankheiten begünstigen können. In kleinen Mengen sind diese Radikale harmlos und sogar nützlich: Sie bekämpfen Krankheitserreger und Tumorzellen. Doch wenn sie im Übermaß auftreten, etwa durch ungesunde Lebensweise, Umweltverschmutzung, Rauchen, UV-Strahlung oder chronische Entzündungen, wird das Gleichgewicht gestört. Die Folge: Die Schutz- und Reparaturmechanismen Ihrer Zellen sind überfordert, und gesundes Gewebe nimmt Schaden. Die Auswirkungen können gravierend sein und reichen von Herz-Kreislauf-Erkrankungen über neurodegenerative Leiden bis hin zu Krebs.

			Krankheiten durch oxidativen Stress: Wie groß ist die Gefahr?

			Hochreaktive Sauerstoffradikale können eine Vielzahl schwerwiegender Gesundheitsprobleme auslösen. Greifen sie beispielsweise die Innenwände der Blutgefäße an, reagiert der Körper darauf, indem er beschädigte Stellen mit Ablagerungen aus Fett und anderen Substanzen überzieht. Diese Ablagerungen, sogenannte Plaques, können die Blutgefäße verengen und Arteriosklerose begünstigen – eine der Hauptursachen für Herzinfarkt und Schlaganfall. Wird die DNA geschädigt, können Mutationen entstehen, die das Krebsrisiko erhöhen. Auch neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson sowie Autoimmunerkrankungen wie Rheuma oder Multiple Sklerose werden durch oxidativen Stress begünstigt. Bei chronischen Gelenkerkrankungen wie Arthritis und Arthrose verstärken die Radikale Entzündungsprozesse, die durch einseitige Bewegungsmuster ohnehin schon angeregt werden.

			

			Was Sie tun können, um oxidativen Stress zu reduzieren

			Ein gesunder Lebensstil ist der Schlüssel, um die negativen Auswirkungen des oxidativen Stresses in den Griff zu bekommen. Eine pflanzenbasierte Ernährung spielt dabei eine zentrale Rolle. Lebensmittel wie Beeren, grünes Blattgemüse, Nüsse und Vollkornprodukte sind reich an Antioxidantien, die freie Radikale neutralisieren.95 Besonders hilfreich können auch fermentierte Produkte wie Sauerkraut oder Kombucha sein, die die Darmflora stärken und Entzündungsreaktionen im Körper verringern können.

			Auch regelmäßige Bewegung ist essenziell. Sie sorgt nicht nur für eine bessere Sauerstoffversorgung der Zellen, sondern fördert auch die Produktion körpereigener Antioxidantien. Besonders wirksam sind gezielte Dehnübungen, wie sie in diesem Buch beschrieben werden. Diese Übungen unterstützen den Stoffwechsel in den betroffenen Geweben und tragen dazu bei, schädliche Stoffwechselprodukte schneller abzutransportieren. Auch atembasierte Achtsamkeitsübungen können helfen, oxidativen Stress zu verringern. So zeigt eine Studie, dass Praktizierende einer speziellen Atemtechnik einen besseren antioxidativen Status aufweisen.96

			Ein weiterer Ansatz zur Reduktion des oxidativen Stresses ist Intervallfasten.97 Es regt die Autophagie an (siehe hier) – also den natürlichen Reinigungsprozess des Körpers, bei dem beschädigte Zellen abgebaut und recycelt werden. Das reduziert nicht nur die oxidative Belastung, sondern verbessert auch die Regeneration der Zellen.

			Gleichzeitig sollten Sie Umweltgifte wie Pestizide, Schadstoffe in verarbeiteten Lebensmitteln, Nikotin und übermäßigen Alkoholkonsum meiden, da diese den oxidativen Stress zusätzlich verstärken.

			

			Stille Entzündungen: Die heimlichen Wegbereiter für Zivilisationskrankheiten

			Wenn Sie das Wort Entzündung hören, denken Sie wahrscheinlich an akute lokale Entzündungsreaktionen nach einem Schnitt in den Finger oder einem Insektenstich. Die betroffene Körperstelle rötet sich, schwillt an und tut weh – eine ganz normale Reaktion des Immunsystems, denn die Blutgefäße weiten sich und das Gewebe wird stärker durchblutet. Dadurch werden entzündungsfördernde Botenstoffe, Immunzellen und Nährstoffe eingeschwemmt, die eingedrungene Krankheitserreger und Schadstoffe zerstören, kaputte Zellen abtransportieren und beschädigtes Gewebe reparieren. Dann klingt die Entzündung ab und alles ist wieder gut. Eine Entzündung ist also keine Krankheit, sie ist etwas Positives, denn sie bringt den Heilungsprozess in Gang, der Körper regeneriert und wird wieder gesund.

			Ganz anders ist dieser Ablauf bei den sogenannten stillen Entzündungen, den silent inflammations. Sie können für uns gefährlich werden, denn sie gehen weit über die örtlich begrenzten »Reparaturentzündungen« des Körpers hinaus, weil sie die Reparatur nicht abschließen können. Deswegen nennt man sie chronisch, also ohne ein Ende. Da es sich um sehr viele kleine Reparaturvorgänge im Innern des ganzen Körpers handelt, laufen sie über lange Zeit unterschwellig und meist völlig unbemerkt ab, denn sie tun nicht weh und erzeugen keine spezifischen Zustände, die wir gezielt wahrnehmen könnten. Leiden wir an stillen Entzündungen, ist unser Immunsystem im Daueralarm. Im Körper tobt ein endloser Abwehrkampf, weil die Heilung wegen des fortwährenden Nachschubs an entzündungsauslösenden Stoffen nicht stattfinden kann. Sie ahnen sicher schon, dass diese stillen Entzündungen für den schleichenden Beginn und schließlich für den Ausbruch von nahezu allen Zivilisations- und Alterskrankheiten mitverantwortlich sind. Und nicht nur das, sie fördern diese Leiden außerdem in erheblichem Maße, stehen der Heilung also im Wege.

			
				
					

					Wie lassen sich stille Entzündungen erkennen?

					Oft erzeugen stille Entzündungen keine Symptome oder nur unspezifische wie Müdigkeit und Erschöpfung, Verdauungsprobleme oder eine allgemeine Infektanfälligkeit. Wer wissen will, ob Entzündungen im Körper aktiv sind, sollte bei einer Blutuntersuchung checken lassen, ob die Blutsenkungsgeschwindigkeit erhöht ist. Bedeutender noch ist der CRP-Wert, der bei Entzündungen im Blut in die Höhe schießt, weil dann vom C-reaktiven Protein (CRP), das Krankheitserreger und tote Zellen beseitigt, natürlich besonders viel gebraucht wird. Aussagekräftig ist auch ein erhöhter Wert von Interleukin-6, einem Botenstoff des Immunsystems, der Abwehrzellen aktiviert.

				

			

			Falsche, für Menschen ungeeignete Ernährung befeuert stille Entzündungen

			Die Ernährung spielt bei der Entstehung stiller Entzündungen eine große Rolle, aber auch chronischer Stress, mangelnde körperliche Aktivität und Umweltfaktoren wie beispielsweise Nikotin, Alkohol und UV-Strahlung fördern sie. Hinzu kommt die sogenannte Immunoseneszenz: Mit zunehmendem Alter wird das Immunsystem tendenziell schwächer, sodass ältere Menschen anfälliger für Krankheiten werden. Aber: Wer das weiß, hat alle Chancen, diesen Effekten erfolgreich entgegenzuwirken. Wichtig zu wissen ist, dass vor allem ein Zuviel an Zucker und tierischen Fetten sowie tierischen Eiweißen stille Entzündungen fördert. Und – ganz entscheidend – Übergewicht. Bauchfett ist dabei besonders gefährlich. Genauer: das Eingeweidefett, das die inneren Organe im Bauchraum umgibt, nicht die »Speckröllchen«, die wir mit der Hand greifen können.

			Das unsichtbare Risiko: Warum Bauchfett mehr ist als nur ein kosmetisches Problem

			Warum ist Bauchfett so gefährlich? Weil es die Brutstätte dieser stillen Entzündungen ist. Denn die Fettzellen schütten permanent und noch dazu im Übermaß entzündungsfördernde Botenstoffe aus, die die inneren Organe dauerhaft »entzünden« und dadurch schädigen, in ihrer Funktion behindern und letztlich krank machen können. So spielen sie beispielsweise eine wesentliche Rolle bei der Entstehung von Diabetes Typ 2, weil sie die insulinproduzierenden Zellen in der Bauchspeicheldrüse angreifen, was zu einer verminderten Insulinproduktion führt. Gleichzeitig fördern sie die Insulinresistenz, sodass die Zellen weniger empfindlich auf Insulin reagieren und der Blutzuckerspiegel ansteigt. Da die Fettzellen auch noch vermehrt freie Fettsäuren ins Blut abgeben, werden einige Krankheiten auf diese Weise zusätzlich getriggert, nämlich Fettstoffwechselstörungen und deren Folgeerkrankungen Arteriosklerose (Gefäßablagerungen), Herzinfarkt, Schlaganfall, die nicht-alkoholische Fettleber – und wie bereits erklärt, Diabetes Typ 2. Denn Fette behindern auch die Arbeit des zuckerabbauenden Hormons Insulin.

			Wie Sie stille Entzündungen verringern können

			Die Wahl der Lebensmittel hat großen Einfluss auf entzündliche Prozesse im Körper. Wie bereits in Kapitel 4 beschrieben, meiden Sie Zucker und raffinierte Kohlenhydrate, hochverarbeitete Lebensmittel, Alkohol sowie rotes und verarbeitetes Fleisch. Falls Sie Lebensmittelunverträglichkeiten haben sollten, achten Sie darauf, sich diesen nicht auszusetzen, da diese durch die Reizung des Immunsystems und des Darms stille Entzündungen befeuern können.

			

			Auch Bewegung und atembasierte Achtsamkeit spielen eine entscheidende Rolle bei der Reduktion stiller Entzündungen. Regelmäßige körperliche Aktivität wie die Engpassübungen fördert die Durchblutung, verbessert den Stoffwechsel und unterstützt den Abbau von entzündungsfördernden Fettdepots, insbesondere des gefährlichen Bauchfetts. Gleichzeitig werden entzündungshemmende Botenstoffe wie Interleukin-10 freigesetzt, während die Produktion proinflammatorischer Substanzen wie TNF-alpha reduziert wird.98 Atembasierte Achtsamkeitspraktiken, insbesondere tiefes und bewusstes Atmen, fördern die Aktivierung des parasympathischen Nervensystems und modulieren die Stressreaktion des Körpers. Dies führt zu einer Senkung des Cortisolspiegels – eines Stresshormons, das mit der Förderung stiller Entzündungen in Verbindung gebracht wird. Zudem stimulieren Atemübungen den Vagusnerv99, der eine zentrale Rolle in der Regulation des Immunsystems spielt, indem er entzündungshemmende Signalwege aktiviert und überschießende Entzündungsreaktionen dämpft.

			Regenerative Prozesse und zelluläre Erneuerung

			Während biochemische Prozesse das Altern beschleunigen können, besitzt unser Körper auch die Fähigkeit, Zellen zu verjüngen, zu reparieren und zu erneuern. Wichtige Faktoren, welche hier erwähnt werden sollen, sind die Autophagie, das Enzym AMPK, die Gesundheit der Mitochondrien und sogenannte Sirtuine.

			Autophagie – das ausgeklügelte körpereigene Recyclingprogramm

			Die wohl genialste Einrichtung unseres Körpers, die im Fastenmodus stattfindet, ist die sogenannten »Autophagie«. Nicht umsonst wurde für die Entdeckung dieses Schlüsselmechanismus 2016 der Nobelpreis an den Japaner Yoshinori Ohsumi verliehen. Auch an der Universität in Graz beschäftigt sich ein Forscherteam um Frank Madeo seit Längerem mit der Autophagie, der Selbstverdauung und -verwertung von Abfallstoffen in unseren Zellen und in den Zwischenzellräumen.

			Stellen Sie sich vor: Nachdem Sie etwa zwölf Stunden gefastet haben, macht sich ein Abfallentsorgungstrupp auf den Weg. Er entfernt nicht nur die Altlasten, sondern recycelt sie. Faszinierend, oder? Ihr Körper bekommt in der Hungernotlage kein neues Material, also benutzt er abgelagerten Zellmüll, um daraus neues, hochwertiges Baumaterial herzustellen!

			Die Körperabfälle werden quasi in einen Kompostierbeutel gesteckt und Verdauungsenzyme sowie Säuren zugefügt. Dadurch werden alter Mikroabfall, beschädigte Zellbestandteile und verbrauchte Eiweißmoleküle einfach klein gehackt. Dann werden sie wieder zu neuen Bauteilen und Brennstoff zusammengesetzt. Dies könnte auch der Grund sein, weshalb es in Fastenzeiten zu keinem Abbau der Muskulatur kommen muss – einzige Voraussetzung ist, dass die Muskeln weiter trainiert werden.

			Auch Pflanzenkost, die reich an Polyphenolen, Antioxidantien und anderen bioaktiven Substanzen ist, kann den Autophagieprozess unterstützen. Bestimmte pflanzliche Inhaltsstoffe, wie zum Beispiel Resveratrol aus Trauben oder Quercetin aus Äpfeln und Zwiebeln, sind bekannt dafür, die Aktivität von Sirtuinen (siehe hier) zu erhöhen, einer Gruppe von Enzymen, die die Autophagie regulieren. Studien deuten darauf hin, dass diese Verbindungen ähnliche zelluläre Prozesse wie Fasten auslösen können, indem sie die mitochondriale Funktion verbessern, oxidativen Stress reduzieren und die Zellen bis hinein in die Erbanlagen reparieren können.

			
				
					Yoshinori Ohsumi: Durchbruch in der Autophagie-Forschung

					Die Studie von Yoshinori Ohsumi aus dem Jahr 1993 untersuchte die Mechanismen der Autophagie in Hefezellen und brachte bahnbrechende Erkenntnisse über diesen lebenswichtigen Zellprozess.238 Durch molekulare Ansätze konnte Ohsumi nachweisen, dass spezifische Gene und Proteine eine Schlüsselrolle bei der Regulation der Autophagie spielen, insbesondere bei der Bildung und Funktion von Autophagosomen. Diese Arbeit legte den Grundstein für das Verständnis, wie Zellen beschädigte Organellen und überschüssige Proteine abbauen, und hat weitreichende Implikationen für die Forschung zu Alterung und Krankheiten wie Krebs oder neurodegenerativen Störungen.

				

			

			

			AMPK – der Schalter für die Verjüngung durch Fettverbrennung

			Das Enzym AMPK (Adenosin-Mono-Phosphat-aktivierte Proteinkinase) ist als »Fettregler«, aber auch als Verjüngungsenzym besonders in den letzten Jahren in den Fokus der Wissenschaft gerückt. Dieses Enzym kann durch körperliche Aktivität, bestimmte Ernährung mit einem hohen Anteil an Früchten, Gemüsen und Salaten sowie durch Fasten oder Kalorienrestriktion aktiviert werden. Einmal aktiviert schaltet AMPK den Stoffwechsel auf Energiesparmodus um und fördert Prozesse wie die Fettverbrennung, Autophagie und die Neubildung von Mitochondrien (den Kraftwerken der Zellen).100

			Es ist das Enzym AMPK, das also den Schalter von Fettspeicherung auf Fettverbrennung umlegt und den Alterungsprozess verlangsamt. Das Enzym AMPK lässt jedoch nicht nur unsere Fettdepots schmelzen, sondern erzeugt auch wieder Hunger, um das Defizit an Energie auszugleichen. Es hält sich also in Balance.

			Ein absoluter Geheimtipp zum Thema Ernährung

			Nikotin stimuliert das Enzym AMPK, das wiederum Verjüngungs- und Regenerationsprozesse im Körper antreibt. Das erklärt, warum Raucher oft weniger mit Übergewicht zu kämpfen haben. Doch die Risiken des Rauchens überwiegen bei Weitem – es ist und bleibt eine der schädlichsten Gewohnheiten. Die gute Nachricht: Sie können die positiven Effekte von Nikotin auch auf gesunde Weise nutzen.

			Denn bestimmte Pflanzen enthalten auch Nikotin. Paprika, Tomaten, Auberginen, Kartoffeln, Chili, Goji-Beeren und roter Pfeffer gehören zu den Nachtschattengewächsen und weisen geringe Mengen Nikotin auf. Dieser Stoff beeinflusst die AMPK-Produktion im Körper auf interessante Weise: Er reduziert das Hungersignal im Gehirn und fördert gleichzeitig die Fettverbrennung sowie die Zellregeneration. Der Effekt? Eine natürliche Unterstützung für Ihren Stoffwechsel – ohne schädliche Nebenwirkungen. Genießen Sie also regelmäßig Nachtschattengewächse und profitieren Sie von deren überraschenden Gesundheitsvorteilen.

			[image: ]

			Die geheime Kraft organischer Säuren

			Auch Apfelessig ist bekannt dafür, die AMPK-Bildung im Körper anzuregen und damit die Fettverbrennung und die Zellregeneration zu unterstützen.101 Doch es gibt noch viel mehr: Auch andere organische Säuren wirken ähnlich positiv. Vitamin C, Apfelsäure aus Äpfeln und Erdbeeren, Benzoesäure aus Beeren, Milchsäure aus fermentierten Lebensmitteln wie Sauerkraut und Sauerteig, Weinsäure aus Weintrauben, Ananas und Löwenzahn sowie Zitronensäure aus Zitrusfrüchten sind natürliche Helfer für die AMPK-Aktivierung. Eine vielfältige pflanzliche Ernährung, reich an diesen natürlichen Säuren, kann also Ihren Stoffwechsel und Ihre Regeneration effektiv unterstützen.

			Mitochondrien – die Kraftwerke der Zellen und ihre Rolle beim Altern

			Mitochondrien sind die Energiezentren unserer Zellen und produzieren Adenosintriphosphat (ATP) – den universellen Energieträger des Körpers. Da ATP für nahezu alle biologischen Prozesse essenziell ist – von der Zellreparatur über die Muskelkontraktion bis hin zur Stoffwechselregulation –, spielt eine effiziente Mitochondrienfunktion eine zentrale Rolle für Vitalität und gesundes Altern. Ein Schlüsselfaktor des Alterungsprozesses ist die mitochondriale Dysfunktion, bei der die Leistungsfähigkeit der Mitochondrien und damit die Energieproduktion abnimmt. Eine optimale mitochondriale Funktion ist daher entscheidend, um den Alterungsprozess zu verlangsamen und die Zellgesundheit langfristig zu erhalten.

			

			Mitochondriale Funktion stärken

			Studien zeigen, dass intermittierendes Fasten sowie Kalorienrestriktion die mitochondriale Funktion verbessert und gleichzeitig oxidativen Stress reduziert, indem die Aktivität von AMPK und Sirtuinen erhöht wird.102 Auch zeigen Studien, dass regelmäßige körperliche Aktivität die Anzahl und Effektivität von Mitochondrien erhöht.103 Im Hinblick auf Atemtechniken wird vermutet, dass Atemübungen die Sauerstoffversorgung des Körpers fördern und dadurch die mitochondriale Funktion unterstützen können. Auch die Aktivierung des Vagusnervs trägt dazu bei, dass Entzündungsprozesse gemindert werden und dadurch Schädigungen der Mitochondrien verringert werden können.

			Sirtuine – die geheimen Wächter Ihrer Zellgesundheit für ein langes Leben

			Sirtuine sind eine Gruppe von Eiweißen, auch als Langlebigkeitsgene bekannt, die eine zentrale Rolle bei der Regulierung von Zellprozessen spielen, insbesondere in Bezug auf Alterung, Zellstoffwechsel und Stressresistenz.

			Sirtuine befinden sich in jeder Ihrer Zellen. Ihre Arbeit besteht darin, alle Zellen immer wieder zu reparieren, sie dadurch in Bestform zu halten und so ein langes Leben in Gesundheit zu ermöglichen. Sie regulieren zum Beispiel den Zellstoffwechsel durch die Umwandlung von Nährstoffen in Energie, helfen Zellschäden zu reparieren und die Zellen widerstandsfähiger gegen Stress jeder Art zu machen. Durch die Förderung der DNA-Reparatur im Zellkern tragen Sirtuine zur Verlängerung der Lebensdauer bei, auch indem sie entzündungshemmend wirken und damit die Gesundheit des Immunsystems unterstützen.

			

			Leerer Magen und Pflanzenkost

			Sirtuine werden maximal aktiviert, wenn unser Magen leer ist, also in Fastenphasen oder langen Essenspausen104, auch beim täglichen Intervallfasten nach der 16/8-Methode.

			Seit einiger Zeit wissen wir, dass Sirtuine auch aktiv werden können, wenn wir etwas im Magen haben, es müssen aber Pflanzen sein. Sie können also die Reparaturzeit Ihrer Zellen auf 24 Stunden verlängern und quasi permanent für ein langes, gesundes Leben sorgen, indem Sie während der acht Stunden, in denen Sie essen, »Sirtuin-Food«, also sirtuinaktivierende Pflanzenkost, zu sich nehmen. Und zwar am besten überwiegend vollwertig vegan. Vollwertig bedeutet einfach so weit wie möglich nicht industriell verändert. Ausschlaggebend sind die sekundären Pflanzenstoffe.105 Sie sind bioaktiv, aktivieren unser Immunsystem und leiten dadurch die Reparaturprozesse ein.

			Genau wie diese sekundären Pflanzenstoffe die Pflanze vor Fressfeinden schützen, so schützen sie uns durch die Reaktion, die sie in unserem Körper auslösen. Je mehr wir die pflanzlichen Lebensmittel aber verarbeiten, desto mehr werden diese sekundären Pflanzenstoffe zerstört.

			Warum biologisch kontrolliert

			Nur kontrolliert biologisch angebaute Pflanzen enthalten die volle Palette dieser Schutzstoffe. Denn die Pestizide in der konventionellen Landwirtschaft schützen die Pflanzen so, dass sie keinen eigenen Schutz mehr brauchen und deswegen weniger eigene sekundäre Pflanzenstoffe produzieren. Wir nehmen bei vollwertiger Pflanzennahrung aus kontrolliert biologischem Anbau keine Pestizide auf, dafür aber alle sekundären Pflanzenstoffe, und profitieren somit von der ununterbrochenen Arbeit der Sirtuine. Das macht »Sirtuin-Food« so außerordentlich wertvoll für uns.

			Genetische Steuerung des Alterns

			Lange galt die Genetik als unveränderlich. Anhand der Epigenetik und auch anhand der Telomere, der biologischen Uhr der Zellen, lässt sich zeigen, dass wir durchaus Einfluss auf eine gesunde Langlebigkeit durch Ernährung, Bewegung und atembasierte Achtsamkeit nehmen können. Schauen wir uns das Thema Epigenetik und Genexpression sowie Telomere genauer an.

			Epigenetik: Warum die Gene doch nicht die Hauptrolle spielen

			Unsere Gene sind vielmehr als dynamische Blaupause zu verstehen. Lebensstilfaktoren wie Ernährung, Bewegung, Stressmanagement und Umweltbedingungen beeinflussen maßgeblich, welche Gene aktiviert oder stummgeschaltet werden.106 So können beispielsweise entzündungsfördernde oder krankheitsauslösende Gene durch bewusste Lebensstilentscheidungen »ausgeschaltet« werden, während regenerative und schützende Gene aktiviert werden können.107 Dies bedeutet, dass wir über unsere täglichen Entscheidungen eine große Kontrolle darüber haben, wie unser genetisches Potenzial tatsächlich in Erscheinung tritt. Gute Ernährung, tägliche Bewegung, Achtsamkeit und Optimierung des persönlichen Umfelds können somit die Genexpression positiv beeinflussen. Heute wissen wir, dass die vermeintlich unbeeinflussbare Macht der Gene oft überbewertet wird und dass die Behauptung, Krankheiten würden quasi unausweichlich in der Familie vererbt werden, nicht wahr ist. Natürlich bildet die genetische Disposition die Grundlage. Aber umso wichtiger ist es, die in Familien über Generationen weitergegebenen Traditionen in Bezug auf Ernährung und Lebensweise bewusst zu reflektieren und gegebenenfalls zu ändern, um die Wahrscheinlichkeit, an bestimmten Krankheiten zu erkranken, zu verringern.

			
				
					

					Studienergebnisse zur Genexpression

					Studien verdeutlichen, dass Lebensstilinterventionen wie pflanzenbasierte Ernährung, Intervallfasten und Achtsamkeitspraxis die Genexpression in einer Weise beeinflussen können, die der Gesundheit zuträglich ist.

					Pflanzenbasierte Ernährung und Genexpression

					Eine Untersuchung aus dem Jahr 2024 analysierte die Auswirkungen einer pflanzenbasierten Ernährung auf die Genexpression bei Erwachsenen.239 Die Ergebnisse zeigten eine signifikante Aktivierung von Genen, die mit antioxidativen Prozessen und Entzündungshemmung in Verbindung stehen. Dies deutet darauf hin, dass eine pflanzenbasierte Ernährung die zelluläre Gesundheit fördern und das Risiko chronischer Erkrankungen reduzieren kann.

					Atem- und Achtsamkeitstechniken und Genexpression

					Mehrere Studien zu Atem- und Achtsamkeitstechniken zeigen, dass die Genexpression positiv beeinflusst werden kann durch eine regelmäßige Praxis. So zeigte eine Studie, dass nach einem intensiven Meditationsretreat eine robuste Aktivierung von Genen auftrat, die mit der Immunfunktion assoziiert sind, und dass dynamische Veränderungen drei Monate später noch messbar waren.240 Eine weitere Studie, die die SKY-Atemtechnik, eine Abfolge von drei tiefgreifenden Atemtechniken, untersuchte, fand heraus, dass im Vergleich zu Kontrollgruppen, die Naturspaziergänge unternahmen oder Entspannungsmusik hörten, das SKY-Programm zu schnellen und signifikanten Veränderungen in der Genexpression führte, insbesondere in Genen, die mit der Immunfunktion und Stressreaktion assoziiert sind.241

				

			

			Telomere – der Schlüssel zu Jugend und Gesundheit

			Telomere, die schützenden Kappen an den Enden unserer Chromosomen, sind weitaus mehr als nur molekulare Schutzmechanismen. Sie wirken wie die Plastikhülsen an Schnürsenkeln, die verhindern, dass die Enden ausfransen. Ihre Hauptaufgabe ist es, die DNA vor Schäden zu bewahren und sicherzustellen, dass bei jeder Zellteilung keine wertvolle genetische Information verloren geht. Doch mit jeder Zellteilung verkürzen sich die Telomere ein kleines Stück – ein natürlicher Prozess, der eng mit dem Alterungsprozess und der Funktionsfähigkeit der Zellen verbunden ist.

			Wenn Telomere zu kurz werden, geraten Zellen in einen Zustand der Seneszenz, in dem sie sich nicht mehr teilen können. Dies hat weitreichende Folgen, denn unsere Zellteilungskapazität beeinflusst unmittelbar unsere Gesundheit und Langlebigkeit.108 Studien zur sogenannten Hayflick-Grenze zeigen, dass sich menschliche Zellen etwa 40- bis 60-mal teilen können, bevor sie ihre Teilungsfähigkeit verlieren. Dieser natürliche »Countdown« macht Telomere zu einem entscheidenden Faktor für unsere biologische Uhr.109

			Telomerase – das Enzym der Verjüngung

			Eine bahnbrechende Erkenntnis in der Telomerforschung ist die Entdeckung des Enzyms Telomerase. Dieses Enzym hat die bemerkenswerte Fähigkeit, Telomere wieder zu verlängern. Zwar ist die Aktivität von Telomerase in den meisten unserer Zellen begrenzt, doch Forscher haben herausgefunden, dass wir durch gezielte Lebensstiländerungen die Telomerase-Aktivität anregen können.110 Eine pflanzenbasierte Ernährung, regelmäßige Bewegung und effektive Stressbewältigungstechniken wie Meditation sind Schlüsselkomponenten, um diesen Prozess zu unterstützen.111

			Telomere und altersbedingte Krankheiten

			Kurze Telomere sind nicht nur ein Indikator für das biologische Alter, sondern auch ein Risikofaktor für viele Zivilisationskrankheiten und Krankheiten, die häufig als Alterskrankheiten eingeordnet werden: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes und neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer werden zunehmend mit der Telomerlänge in Verbindung gebracht. Eine gesunde Lebensweise, die Telomere schützt oder gar verlängert, kann daher nicht nur den Alterungsprozess verlangsamen, sondern auch das Risiko für diese Krankheiten reduzieren.

			Wie Sie Ihre Telomere schützen können

			Eine vollwertige, pflanzenbasierte Kost kann dazu beitragen, Telomere zu schützen. Studien zeigen, dass antioxidative Nährstoffe, wie sie in Obst, Gemüse, Nüssen und Samen enthalten sind, besonders wirksam darin sind, oxidativen Stress zu reduzieren, der Telomere schädigen kann.112 Beispielsweise hat eine Untersuchung ergeben, dass Menschen, die eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernährung befolgten, signifikant längere Telomere aufwiesen als jene, die sich zwar auch pflanzenbasiert, aber ungesund ernährten.113 Diese Erkenntnisse untermauern die These, dass der Schutz der Telomere eng mit der Qualität unserer Ernährung verknüpft ist.

			Darüber hinaus kann körperliche Aktivität wie zum Beispiel Ausdauer- und Intervalltraining laut einer Studie zu einem signifikanten Anstieg von Telomerase führen sowie zu einer Stabilisierung der Telomerlänge.114

			Auch das Praktizieren von atembasierter Achtsamkeit kann zu einer Erhaltung der Telomere beitragen. Eine Metaanalyse aus dem Jahr 2021 fand Hinweise darauf, dass atembasierte Achtsamkeit mit der Erhaltung und sogar Verlängerung von Telomeren assoziiert sein kann.115

			Systemische Einflüsse auf das Altern

			Es gibt weitere Einflüsse, die nicht auf Ebene von Zellen ablaufen, welche den Alterungsprozess maßgeblich beeinflussen. Lassen Sie uns hierzu das Mikrobiom, die Wachstumsfaktoren mTOR und IGF-1 und sogenannte »Zombiezellen« – oder auch seneszente Zellen – genauer anschauen.

			Das Mikrobiom: Die unsichtbare Superkraft für die Gesundheit!

			Das Mikrobiom – die Gesamtheit aller Mikroorganismen, die unseren Darm besiedeln – ist nicht nur ein faszinierendes Thema der Forschung, sondern auch ein entscheidender Faktor für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Es beeinflusst nicht nur die Verdauung und den Stoffwechsel, sondern auch das Immunsystem, den Hormonhaushalt und sogar unsere Stimmung. Die kleinen Mikroorganismen in unserem Darm agieren wie eine unsichtbare Kommandozentrale, die unsere Gesundheit in vielfacher Hinsicht steuert. Neueste Forschungen zeigen, dass die Gesundheit des Mikrobioms mit einer Vielzahl von körperlichen und psychischen Prozessen verknüpft ist – von der Vorbeugung chronischer Krankheiten bis zur Verbesserung unseres mentalen Wohlbefindens.

			Mikrobiom und Krankheit: Die Rolle der kleinen Helfer

			Neueste Studien belegen, dass ein gesundes und vielfältiges Mikrobiom mit einem niedrigeren Risiko für chronische Erkrankungen wie Diabetes Typ 2116, Herz-Kreislauf-Erkrankungen117 und sogar neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson verbunden ist118. Das Mikrobiom scheint dabei wie ein Schutzschild gegen systemische Entzündungen zu wirken, indem es entzündungshemmende Stoffwechselprodukte, sogenannte kurzkettige Fettsäuren, produziert. Diese stärken die Darmbarriere und verhindern das Eindringen schädlicher Substanzen in den Blutkreislauf. Im Gegensatz dazu kann ein gestörtes Mikrobiom – auch als Dysbiose bezeichnet – Entzündungen fördern und damit die Entstehung zahlreicher Erkrankungen begünstigen, einschließlich Autoimmunerkrankungen wie Rheuma oder Multiple Sklerose.

			Ein besonders eindrucksvolles Beispiel für die Macht des Mikrobioms ist die sogenannte Stuhltransplantation. Experimente zeigen, dass Mäuse mit schwersten Krankheiten, wie beispielsweise Diabetes oder entzündlichen Darmerkrankungen, durch die Implantation des Mikrobioms gesunder Mäuse wieder gesünder wurden.119 Solche Ergebnisse verdeutlichen, wie eng das Mikrobiom mit unserer Gesundheit verknüpft ist. Diese Form der Therapie findet mittlerweile auch beim Menschen Anwendung, etwa zur Behandlung von chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa oder Clostridium-difficile-Infektionen. Dass das Mikrobiom auch eine wichtige Rolle für die mentale Gesundheit spielt, verdeutlicht eine Studie aus dem Jahr 2019120. Die Forscher fanden heraus, dass bestimmte Bakterienstämme, wie Faecalibacterium und Coprococcus, mit einer besseren psychischen Gesundheit und einem geringeren Risiko für Depressionen in Verbindung stehen. Diese Erkenntnisse deuten darauf hin, dass das Mikrobiom nicht nur unsere körperliche, sondern auch unsere geistige Gesundheit maßgeblich beeinflusst.

			Wie Sie Ihr Mikrobiom stärken

			Eine ballaststoffreiche, pflanzenbasierte Kost wirkt wie ein Booster für eine vielfältige und gesunde Darmflora. Ballaststoffe dienen den »guten« Bakterien als Nahrung und fördern ihre Vermehrung. Besonders fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut, Kimchi oder Kombucha liefern probiotische Bakterien, die direkt zur Verbesserung des Mikrobioms beitragen. Eine Studie der Stanford University aus dem Jahr 2021 zeigte, dass der Verzehr fermentierter Lebensmittel nicht nur die Vielfalt des Mikrobioms erhöht, sondern auch Entzündungsmarker im Körper reduziert.121 Im Gegensatz dazu kann eine Ernährung, die reich an Zucker, Fett und verarbeiteten Lebensmitteln ist, das Mikrobiom aus dem Gleichgewicht bringen und die Vielfalt der nützlichen Bakterien reduzieren.

			Neben der Ernährung kann sich auch regelmäßige Bewegung positiv auf das Mikrobiom auswirken. Studien deuten darauf hin, dass körperliche Aktivität die Diversität der Darmflora erhöht, was wiederum mit einem besseren Stoffwechsel und einem stärkeren Immunsystem verbunden ist.122

			Darüber hinaus zeigt die Forschung, dass atembasierte Achtsamkeitstechniken wie Meditation oder Atemübungen ebenfalls das Mikrobiom beeinflussen können. So verdeutlicht eine Studie, dass bestimmte Bakterien nach einem Achtsamkeitsprogramm bei Probanden zunahmen und andere sich reduzierten.123 Die Forschung zu diesem Thema steckt noch in den Kinderschuhen. Was man jedoch weiß, ist, dass Stress die Vielfalt der Darmflora reduziert und das Risiko für Dysbiose erhöht. Achtsames Atmen kann den Parasympathikus – unseren »Ruhenerv« – aktivieren und so die Stressbelastung senken.

			mTOR und IGF-1: Das zweischneidige Schwert von Jugend und Alter

			mTOR (Mechanistic Target of Rapamycin) und IGF-1 (Insulin-like Growth Factor 1) sind zwei der wichtigsten Moleküle im menschlichen Körper, die das Zellwachstum, den Stoffwechsel und die Energieproduktion regulieren. Sie spielen eine zentrale Rolle in der Entwicklung und im Wachstum, aber auch in der Alterung und bei altersbedingten Krankheiten. Sie sind wie zweischneidige Schwerter: In der Jugend und im frühen Erwachsenenalter sind mTOR und IGF-1 äußerst nützlich. Sie unterstützen das Zellwachstum, die Zellteilung und die Proteinsynthese, was besonders wichtig für den Muskelaufbau, die Wundheilung und das Immunsystem ist. Diese Moleküle helfen dem Körper, sich anzupassen und zu wachsen, indem sie die Nährstoffe effizient nutzen und den Stoffwechsel hochhalten. Ein hoher IGF-1-Spiegel ist in dieser Phase des Lebens hilfreich, weil er die Gewebeerneuerung und -reparatur fördert.

			Mit zunehmendem Alter jedoch verändert sich die Rolle von mTOR und IGF-1 dramatisch. Der gleiche Mechanismus, der in jungen Jahren das Wachstum und die Regeneration unterstützt, kann im Alter das Risiko für chronische Krankheiten erhöhen. Dies geschieht aus mehreren Gründen. Zum einen fördern mTOR und IGF-1 das Zellwachstum und die Zellteilung. Wenn diese Prozesse im Alter unkontrolliert weiterlaufen, kann dies zur Entstehung von Krebs führen, da beschädigte oder mutierte Zellen sich schneller vermehren.

			Zudem ist mTOR auch an entzündlichen Prozessen im Körper beteiligt. Chronische Entzündungen spielen eine Schlüsselrolle bei vielen altersbedingten Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Alzheimer und Arthritis. Wenn mTOR aktiv bleibt, kann dies entzündliche Reaktionen verstärken und das Risiko für degenerative Erkrankungen erhöhen.

			Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass mTOR den Prozess der Autophagie unterdrückt, wenn es aktiv ist. Doch gerade im Alter ist eine gute Autophagie sehr wichtig, um die Zellen sauber und funktionstüchtig zu halten. Denn eine verminderte Autophagie führt zu einer Ansammlung von zellulärem Abfall, was letztlich zu Zellschäden und einem Verlust der Zellfunktionen beitragen kann.

			Die richtige Balance finden

			Das Verständnis der Rolle von mTOR und IGF-1 zeigt, wie wichtig es ist, gerade im Alter eine Balance zu finden. Dies lässt sich durch bestimmte Lebensstiländerungen erreichen. Eine Kalorienreduktion, insbesondere eine Verringerung der Kalorien aus tierischen Proteinquellen, kann die Aktivität von mTOR und IGF-1 senken und somit das Risiko altersbedingter Erkrankungen verringern und die Langlebigkeit fördern.124 Ebenso kann Intervallfasten dazu beitragen, die Autophagie zu fördern und die Aktivität von mTOR zu regulieren.125

			In einer 2019 veröffentlichten Studie wurde der Einfluss von intermittierendem Fasten auf die IGF-1-Konzentration im Blut untersucht126. Die Forscher stellten fest, dass Intervallfasten die IGF-1-Spiegel signifikant senkt, was mit einer erhöhten Autophagie und Zellreparatur einhergeht.

			Ein weiterer wichtiger Faktor ist körperliche Aktivität, die mTOR auf eine Weise aktiviert, die das Muskelwachstum unterstützt, ohne die negativen Effekte zu verstärken.

			Das Fazit lautet: mTOR und IGF-1 sind wie zweischneidige Schwerter; sie sind in der Jugend unerlässlich, um das Wachstum und die Regeneration zu fördern, aber im Alter können sie das Risiko für Krankheiten erhöhen. Der Schlüssel zu einem gesunden Altern liegt darin, ihre Aktivität zu regulieren, um die positiven Effekte zu maximieren und die negativen Effekte zu minimieren. Lebensstiländerungen wie Kalorienreduktion, Fasten und regelmäßige Bewegung spielen dabei eine wichtige Rolle.

			Zombiezellen – wie Sie Ihre Gesundheit von innen heraus erneuern können

			Zombiezellen, auch als seneszente Zellen bekannt, sind Zellen, die ihre Fähigkeit zur Teilung verloren haben, aber dennoch nicht vollständig absterben. Stattdessen verbleiben sie in einem schädlichen Zustand im Gewebe und setzen entzündungsfördernde Botenstoffe frei. Diese sogenannten SASP (senescence-associated secretory phenotype) fördern chronische Entzündungen und schädigen das umliegende Gewebe, wodurch sie den Alterungsprozess beschleunigen und zahlreiche Krankheiten begünstigen. Von Herz-Kreislauf-Erkrankungen über Diabetes bis hin zu neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer: Zombiezellen spielen eine wesentliche Rolle bei der Entstehung dieser Leiden.

			Doch Zombiezellen sind nicht nur ein Problem des Alterns. Sie können durch chronischen Stress, Umweltgifte, ungesunde Ernährung und Bewegungsmangel entstehen – alles Faktoren, die in unserer modernen Welt allgegenwärtig sind. Die gute Nachricht: Es gibt mittlerweile beeindruckende Forschungsergebnisse, die zeigen, wie wir durch gezielte Lebensstiländerungen die Anzahl dieser schädlichen Zellen reduzieren oder sogar eliminieren können.127

			Zombiezellen und die Verlangsamung des Alterns

			Die Eliminierung von Zombiezellen hat nicht nur einen positiven Einfluss auf die Gesundheit, sondern kann auch das Altern verlangsamen. In einer bahnbrechenden Studie, veröffentlicht in Nature im Jahr 2016, zeigten Forscher, dass der gezielte Abbau seneszenter Zellen bei Mäusen die Lebensdauer um bis zu 35 Prozent verlängerte.128 Noch beeindruckender war, dass die Beseitigung seneszenter Zellen Tumorbildungen verzögerte, die Gewebe- und Organfunktion bewahrte und die Lebensspanne verlängerte, ohne dass nachteilige Auswirkungen beobachtet wurden.

			Man geht davon aus, dass Menschen ähnliche Vorteile durch einen gesunden Lebensstil erzielen können.129 Die Kombination aus Intervallfasten, pflanzenbasierter Ernährung, regelmäßiger Bewegung und atembasierter Achtsamkeit bildet eine kraftvolle Strategie, um Zombiezellen zu reduzieren und die Zellgesundheit zu fördern. Dieser Ansatz kann nicht nur die Lebensqualität verbessern, sondern auch das Risiko für altersbedingte Krankheiten drastisch senken.

			Wie Sie Zombiezellen reduzieren können

			Eine der effektivsten Methoden, Zombiezellen zu bekämpfen, ist Intervallfasten in Kombination mit einer pflanzenbasierten Ernährung. Beim Fasten aktiviert der Körper den bereits beschriebenen Prozess namens Autophagie, bei dem beschädigte und seneszente Zellen abgebaut und recycelt werden. Eine pflanzenbasierte Ernährung kann diesen Effekt verstärken, da sie reich an Antioxidantien, Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen ist. Diese Nährstoffe helfen, Entzündungen zu reduzieren und die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen, einem der Hauptauslöser für die Bildung von Zombiezellen.

			Regelmäßige Bewegung spielt ebenfalls eine Schlüsselrolle im Kampf gegen Zombiezellen. Studien weisen darauf hin, dass körperliche Aktivität eine vielversprechende Strategie ist, um Zombiezellen zu reduzieren.130 Gezielte Bewegungsprogramme fördern die Durchblutung und den Sauerstofftransport, wodurch die Gewebe besser mit Nährstoffen versorgt werden. Gleichzeitig werden entzündliche Prozesse reduziert, was die Ansammlung von Zombiezellen hemmt.

			
				
					Die Kraft der Lange gut leben 3er-Formel

					Der Dreiklang aus schmerzfreier Bewegung, vitaler Ernährung und atembasierter Achtsamkeit kann einen sehr positiven Effekt auf die Alterungsprozesse, die auf biochemischer und Zellebene ablaufen, entfalten.

					Regelmäßige Bewegung kann potenziell:

					
							die Mitochondrienzahl steigern und Zellenergie verbessern

							oxidativen Stress reduzieren und das Immunsystem stärken

							Telomerstabilität, Autophagie und entzündungshemmende Prozesse fördern

					

					Intervallfasten und eine vitale Ernährung können potenziell:

					
							Autophagie fördern und Zombiezellen reduzieren.

							IGF-1 und mTOR sowie AGEs reduzieren.

							Telomere schützen.

					

					Atembasierte Achtsamkeit kann potenziell:

					
							Genexpression positiv beeinflussen und Entzündungsmarker senken.

							stillen Entzündungen entgegenwirken durch Aktivierung des Vagusnervs.

							Telomere stabilisieren und mitochondriale Funktionen verbessern.

					

				

			

			Auf den Punkt gebracht

			
					Altern wird durch biochemische Mechanismen wie Glykation (AGEs), oxidativen Stress und stille Entzündungen beschleunigt. Eine zuckerreiche Ernährung, Umweltgifte und chronischer Stress verstärken diese Prozesse, während eine pflanzenbasierte Ernährung, regelmäßige Bewegung und atembasierte Achtsamkeit ihnen entgegenwirken können.

					Der Körper verfügt über natürliche Reparatur- und Recyclingprozesse wie Autophagie, AMPK-Aktivierung und mitochondriale Erneuerung, die durch Intervallfasten, Bewegung und sekundäre Pflanzenstoffe gefördert werden können.

					Die Epigenetik zeigt, dass Lebensstilfaktoren Gene aktivieren oder deaktivieren können. Zudem spielt das Mikrobiom eine zentrale Rolle für die Gesundheit, während eine Reduktion von mTOR, IGF-1 und Zombiezellen zur Langlebigkeit beitragen können.
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			Kapitel 7

			WACHER LEBEN, TIEFER RUHEN – DER RHYTHMUS FÜR ENERGIE UND GUTEN SCHLAF

			Ein Zeichen der Jugend ist es, unbändige Energie zu haben. Doch woher bekommen wir diese Energie und wie können wir sie uns auch im fortschreitenden Alter erhalten und immer wieder neu aufladen? In diesem Kapitel erfahren Sie mehr über die verschiedenen Quellen der Energie und Zusammenhänge von Energielevel und unserem Mindset. Darüber hinaus beleuchten wir das wichtige Thema Schlaf. Wir erläutern, warum die Schlafqualität im Alter abnehmen kann und was wir dagegen tun können.

		

	
		
			Energie ist Leben

			Stellen Sie sich zwei Menschen vor: Beide stehen morgens auf, beide haben denselben Tag mit 24 Stunden vor sich. Doch während die eine Person voller Tatkraft, Freude und innerer Ruhe in den Tag startet, fühlt sich die andere bereits nach dem Frühstück ausgelaugt, überfordert und müde. Die gleiche Zeit – aber eine völlig unterschiedliche Lebensqualität.

			Wir neigen dazu, unser Leben in Zeit zu messen: wie viele Jahre uns bleiben, wie viele Stunden wir arbeiten, wie viele Minuten wir täglich für Sport, Familie oder Erholung haben. Doch in Wahrheit geht es nicht nur darum, wie viel Zeit wir haben, sondern mit welcher Energie wir sie füllen. Denn während Zeit eine begrenzte Ressource ist, ist Energie unbegrenzt.

			Haben Sie schon einmal jemanden getroffen, der mit 40 bereits ausgebrannt und müde wirkt, während eine andere Person mit 70 noch voller Lebendigkeit ist? Alter ist nicht nur eine Frage der Jahre – es ist eine Frage der Energie. Die Wissenschaft bestätigt das: Energie ist nicht einfach nur ein Gefühl, sondern eine messbare biologische Realität. Forschungen zur Mitochondrien-Funktion zeigen zum Beispiel, dass diese kleinen »Kraftwerke« unserer Zellen maßgeblich bestimmen, wie vital und leistungsfähig wir sind – und wie wir altern (siehe Mitochondrien). Studien von Harvard-Wissenschaftler David Sinclair belegen, dass unsere Zellenergie durch bewusste Gewohnheiten wie Atemtechniken, regelmäßige Bewegung oder gesunde Ernährung gesteigert und unser biologisches Altern verlangsamt werden kann. Menschen mit einer hohen mitochondrialen Aktivität fühlen sich nicht nur jünger – sie sind es auf zellulärer Ebene.

			Was bedeutet das für unser Leben? Dass wir nicht nur auf die Zeit achten sollten, sondern darauf, wie wir sie erleben. Denn Zeit allein macht uns nicht lebendig. Es ist die Energie, mit der wir unsere Tage füllen, die über die Qualität unseres Lebens entscheidet.

			Wir können zwar vieles für ein langes gutes Leben tun, aber letztendlich hat keiner von uns Kontrolle über die Lebenszeit, die uns geschenkt wird. Was wir jedoch tun können, ist zu bestimmen, mit welcher Energie wir die Zeit, die uns gegeben ist, leben.

			Wie voll ist Ihr Akku?

			Stellen Sie sich vor, Ihr Körper ist wie ein Smartphone-Akku. Wie Sie ihn nutzen, bestimmt, wie lange er hält. Manche Menschen starten den Tag bereits bei 50 Prozent Akkuladung und wundern sich, warum sie nachmittags völlig erschöpft sind. Andere laden sich immer wieder bewusst auf – durch gesunde Ernährung, Bewegung, bewusstes Atmen und soziale Verbundenheit – und schaffen es so, bis zum Abend voller Kraft zu bleiben. Und dann gibt es jene, die ständig im Energiesparmodus leben, weil sie sich selbst keine Momente der Regeneration gönnen.

			Der entscheidende Unterschied liegt nicht im perfekten Zeitmanagement, sondern im bewussten Energiemanagement. Sie können Ihren Tag noch so genau durchplanen – wenn Ihre Batterie leer ist, werden Sie kaum etwas davon haben. Deshalb beginnt ein langes gutes Leben nicht mit der Frage nach Zeit, sondern mit der Frage: Wie erzeuge und bewahre ich meine Energie?

			Wir alle kennen Menschen, die scheinbar unerschöpflich sind. Die voller Tatendrang in ihren Projekten aufgehen, die selbst in stressigen Zeiten präsent und klar bleiben. Menschen, die nicht nur lange leben, sondern gut. Ihr Geheimnis? Sie wissen, was sie energetisiert – und was sie erschöpft. Sie kümmern sich nicht nur um ihre Zeit, sondern um ihre Zellgesundheit, ihre mentale Klarheit und ihre emotionale Balance. Sie tanken bewusst auf – durch Atemtechniken, Bewegung, gesunde Routinen und das bewusste Erleben von Freude und Verbundenheit.

			

			Alles ist Energie – und Energie beeinflusst alles in unserem Leben

			Energie ist die Grundlage allen Lebens. Sie ist nicht nur das, was uns antreibt, sondern auch das, was uns in Bewegung hält und die Prozesse in unserem Körper reguliert. Albert Einstein erkannte bereits: »Alles ist Energie. Gleichgültig was es ist – es ist nur eine andere Form derselben Sache.«

			Physikalisch betrachtet ist Energie die Fähigkeit, Arbeit zu verrichten oder Veränderungen hervorzurufen. Im menschlichen Körper wird Energie aus Nahrung, Bewegung, Sauerstoffaufnahme und mentaler Ausrichtung gewonnen. Sie manifestiert sich sowohl auf physischer als auch auf mentaler und emotionaler Ebene. Unser Energielevel beeinflusst unsere Wahrnehmung, unser Verhalten und indirekt sogar unsere Lebenserwartung. Eines ist sicher: Mit mehr Energie wird das Leben leichter, klarer – und einfach erfüllter.

			Energie ist der Nährboden für Ihr Mindset

			Unser Energieniveau beeinflusst unsere inneren Zustände. Es beeinflusst unser Mindset. Die Harvard-Professorin Alia Crum, führende Wissenschaftlerin der Mindset-Forschung, beschreibt Mindset als eine Einstellung des Geistes, welche die unzähligen Interpretationsmöglichkeiten eines Moments oder einer Situation begrenzt. Das Mindset kann somit als Brille verstanden werden, durch welche wir die Welt um uns herum betrachten. Je nachdem, wie diese Brille gefärbt ist, interpretieren wir die Welt unterschiedlich.

			Vielleicht kennen Sie diese Situation: Sie reisen zusammen mit Freunden und Familie. Dann passiert etwas Ungeplantes. Vielleicht verpassen Sie Ihren Anschlusszug oder das Hotel, das Sie reserviert hatten, sagt Ihnen bei Ihrer Ankunft, dass es die Reservierung nie erhalten hat und es ausgebucht ist. Abhängig vom Mindset mag jetzt der eine aus der Reisegruppe sich lautstark darüber aufregen und anfangen, einen Schuldigen zu suchen. Jemand anderes aus der Gruppe könnte sich in Verzweiflung hinsetzen und denken: »Ich kann nicht mehr, ich gebe auf!«, während eine andere ruhig und gelassen bleibt und das ganze Schauspiel etwas amüsiert beobachtet. Und dann gibt es vielleicht auch den einen oder anderen, der erst jetzt richtig aufwacht, sich energetisiert fühlt und sich denkt: »Jetzt fängt das Abenteuer endlich an!« Das ist natürlich ein Extrembeispiel, aber es veranschaulicht, wie unterschiedlich wir eine Situation betrachten können, abhängig von unserem Mindset. Und während jeder Mensch eine natürliche Tendenz zu dem einen oder anderen Mindset hat, ist unser Mindset auch stark von unserem Energieniveau abhängig. Schauen wir uns diesen Zusammenhang etwas genauer an.

			Die vier Quadranten des Energiemanagements

			Das 4-Quadranten-Modell des Energiemanagements verdeutlicht den Zusammenhang von Energieniveau und Mindset. In diesem Modell wird unser Energieniveau durch zwei Variablen bestimmt. Zum einen, ob wir viel oder wenig Energie haben, und zum anderen, ob unsere Energie positiv oder negativ ist. Diese zwei Variablen bilden in der Abbildung unten die zwei Achsen der Energie-Matrix.

			In Abhängigkeit davon, ob unsere Energie nun hoch oder niedrig ist und positiv oder negativ, ergeben sich vier Quadranten:

			

			
					Hohe und positive Energie: Wir fühlen uns voller Elan, zuversichtlich, freudig, hoffnungsvoll und sind lösungsorientiert. Wir befinden uns in der »Leistungszone«.

					Niedrige und positive Energie: Wir sind entspannt, fühlen uns ruhig, friedlich, und es fällt uns leicht, zu reflektieren und kreativ zu sein. Wir befinden uns in der »Erholungszone«.

					Niedrige und negative Energie: Wir fühlen uns müde, erschöpft, deprimiert, traurig und hoffnungslos. Wir befinden uns in der »Burnout-Zone«.

					Hohe und negative Energie: Wir neigen zu Emotionen wie Ärger, Wut, Angst, Besorgnis, Eifersucht und Irritation. Wir befinden uns in der »Überlebenszone«.

			

			Haben Sie alle diese Quadranten schon mal besucht? Bestimmt. Denn je nachdem, wie unser Energieniveau gerade ist, verändert es unser Mindset, also die Art, wie wir Dinge interpretieren, wie wir denken und fühlen. Unser Energieniveau ist dabei ständig in Bewegung. Es kann sogar sein, dass wir an einem Tag mehrere der Quadranten besuchen.

			[image: ]

			Die vier Quadranten des Energiemanagements

			

			Energiemanagement und Langlebigkeit

			Eines macht das Modell sehr deutlich. Wenn wir viel positive Energie haben, fühlen wir uns besser, verhalten uns wahrscheinlich Mitmenschen gegenüber freundlicher, gehen mit den Herausforderungen des Lebens proaktiver und konstruktiver um. Aber auch wenn wir niedrige und positive Energie haben, fühlen wir uns gut, sind entspannt und erholen uns. Gutes Energiemanagement bedeutet, dass wir es schaffen, uns mehr auf der rechten Seite der Energie-Matrix aufzuhalten.

			Uns dort aufzuhalten, ist unserer Gesundheit und Langlebigkeit zuträglich. Die regelmäßige Ruhe und Entspannung unterstützen uns bei der Regeneration, und die positive, mentale Grundeinstellung lässt uns gelassener im Alltag sein.

			Wenn wir uns jedoch mehr auf der linken Seite der Energie-Matrix aufhalten, kann das einer gesunden und glücklichen Langlebigkeit entgegenwirken. Stress und Niedergeschlagenheit fördern nämlich unter anderem die Freisetzung des Stresshormons Cortisol, welches wiederum Entzündungsprozesse im Körper anregt und somit Zellalterung beschleunigt und Zivilisationskrankheiten begünstigt.

			Wenn wir also unsere Gesundheit, unsere Leistungsfähigkeit, unsere mentale Gesundheit und unsere Langlebigkeit fördern wollen, ist ein gutes Energiemanagement essenziell.

			Die 7 essenziellen Quellen der Energie

			Für jeden Menschen gibt es sehr individuelle Quellen der Energie. Nichtsdestotrotz gibt es sieben ganz elementare Quellen der Energie, welche wir hier kurz vorstellen möchten.

			1. Bewegung 

			Regelmäßige Bewegung und die Reduzierung langer Sitzphasen sind entscheidend für unser Energielevel. Ebenso ist es essenziell, Verspannungen zu lösen und sich regelmäßig zu dehnen, um Energieverlust vorzubeugen (siehe Kasten).

			2. Ernährung 

			Eine weitere zentrale Energiequelle ist die Ernährung. Eine nährstoffreiche, frische Ernährung trägt deutlich mehr zur Energiegewinnung bei als ungesunde Lebensmittel. Dabei spielt jedoch nicht nur eine Rolle, was wir essen, sondern auch, wie viel und wie wir es zu uns nehmen.

			3. Schlaf 

			Guter und ausreichender Schlaf ist eine weitere, absolut essenzielle Quelle der Energie, die bei vielen Menschen jedoch zu kurz kommt. Die Wissenschaft zeigt, dass ein Zuwenig an Schlaf (regelmäßig weniger als 6 Stunden), aber auch ein Zuviel an Schlaf (regelmäßig mehr als 9 Stunden) der Gesundheit und Langlebigkeit schaden kann131.

			4. Atem 

			Der Atem ist eine der meist unterschätzten Energiequellen. Sie fragen sicher oft, ob Ihre Mitmenschen gut geschlafen oder gegessen haben – aber haben Sie je gefragt, ob sie gut atmen? Wohl kaum. Und doch: Während der Mensch ohne Nahrung und Schlaf mehrere Tage überleben könnte, ist ein Überleben ohne den Atem nur wenige Minuten möglich. Gleichzeitig nutzen die meisten Menschen nur 50 Prozent ihrer Lungenkapazität.

			5. Flow – das Gefühl von Zeitlosigkeit 

			Haben Sie schon einmal eine Tätigkeit so sehr genossen, dass Sie völlig das Zeitgefühl verloren haben? Genau das ist Flow – ein meditativer Zustand, in dem Sie vollkommen im Moment aufgehen. Geistig sind wir ganz im Hier und Jetzt und fühlen uns nach einem Flow-Erlebnis aufgeladen. Diesen Zustand des Im-Jetzt-Sein können wir nicht nur durch fokussierte Tätigkeiten erreichen, sondern auch, indem wir z. B. bewusst Zeit in der Natur verbringen, meditieren oder wertvolle Momente mit Freunden genießen.

			6. Soziale Beziehungen 

			Eine weitere wichtige Energiequelle sind unsere sozialen Beziehungen. Oftmals können wir Energie tanken, wenn wir Zeit mit Freunden oder der Familie verbringen. Die Qualität und nicht die Quantität unserer Beziehungen ist dabei entscheidend. Wie bereits in Kapitel 5 beschrieben, bilden unsere sozialen Beziehungen eine Säule der mentalen Gesundheit und sind ein Prädiktor für gesunde Langlebigkeit.

			7. Sinnhaftigkeit 

			Sinnhaftigkeit in dem, was man tut oder erlebt, ist eine wichtige Energiequelle. Wie in Kapitel 5 beschrieben, ist sie eine zentrale Säule der mentalen Gesundheit. Das Erleben von Sinnhaftigkeit schafft Inspiration und kann ungeahnte Kräfte und Widerstandskraft freisetzen. Nicht selten ist empfundene Sinnhaftigkeit verbunden mit dem Gefühl, für andere nützlich zu sein und einen wichtigen Beitrag leisten zu können.

			
				
					Die unerkannte Energiequelle: Entspannte und flexible Muskeln und Faszien

					Viele ältere Patienten, die zu uns (Petra und Roland) in die Schmerztherapie kommen, klagen über zunehmende Schwäche, Schwierigkeiten beim Treppensteigen oder Wandern. Doch nach gezielten Behandlungen und regelmäßigem Engpasstraining stellen sie oft überrascht fest, dass ihre Kraft und Lebensenergie zurückkehrt – oft viel stärker als erwartet.

					Ein Grund hierfür ist, dass jede Bewegung unter zu hoher Muskelspannung und verkürzten Faszien viel mehr Energie erfordert, als das biologisch normal wäre. Verkürzte Muskeln und hohe Spannungen sowie unflexible Faszien erzeugen nämlich einen Gegenzug, der zusätzlichen Kraftaufwand nötig macht. Es ist, als wenn man mit angezogener Handbremse Auto fahren würde – das kostet sehr viel Energie. Von 100 PS stehen dann beispielsweise nur noch 70 zur Verfügung. Die meisten Menschen leiden nach unserer Erfahrung massiv unter Gelenken, die viel zu »schwergängig« sind. Je mehr wir solche muskulären »Handbremsen« durch die Engpassübungen lösen, desto leichter fühlen wir uns und umso mehr Energie und Kraft stehen uns wieder zur Verfügung. Die gute Nachricht: Die Engpassübungen aus diesem Buch können durch die Schmerzreduzierung automatisch diese muskulären Handbremsen am ganzen Körper nach und nach immer mehr auflösen.

				

			

			Was gibt Ihnen hohe und positive Energie?

			Schmerzfreie Bewegung, vitale Ernährung und atembasierte Achtsamkeit als Energiequellen optimal zu nutzen, ist Inhalt dieses Buches. In den nächsten Kapiteln bekommen Sie zu diesen Schlüsselbereichen wertvolle Übungen und Hacks an die Hand. Jetzt geht es jedoch darum, dass Sie über Ihre ganz persönlichen Energiequellen reflektieren, um sich diese in Ihrem Alltag mehr zunutze zu machen. Was sind Ihre ganz persönlichen Quellen der Energie?

			

			Für den einen mag es Zeit mit Freunden oder Familie sein, für den anderen der Spaziergang durch den Wald ganz allein.

			Beginnen Sie noch heute damit, Ihre Energie gezielt zu managen!

			
				
					

					Halten Sie einen Stift bereit und führen Sie die folgende Übung durch:

					
							Schreiben Sie die Dinge auf, von denen Sie wissen, dass sie Ihnen viel Energie oder positive Energie geben. Beispiele hierfür können sein: Sport treiben, Freunde treffen, einen Waldspaziergang machen oder regelmäßige Pausen einlegen.

					

					Was mir Energie gibt:[image: ]

					
							Notieren Sie sich die Dinge, von denen Sie wissen, dass sie Ihnen Energie rauben. Beispiele für solche Energieräuber sind: abends vor dem Einschlafen noch viel Zeit vor Bildschirmen zu verbringen, sich in immer gleiche Diskussionen verwickeln zu lassen oder keine Mittagspause zu machen.

					

					Was mir Energie raubt:[image: ]

					
							Werfen Sie einen Blick auf Ihre Liste und nehmen Sie sich vor, in den nächsten drei Tagen ein bis zwei Dinge bewusst umzusetzen, die Ihnen Energie geben, und ein bis zwei Dinge zu vermeiden, die Ihnen Energie nehmen.

					

					Was ich tun werde / nicht mehr tun werde:[image: ]

				

			

			Schlaf als Energiequelle

			Schlaf nimmt eine Schlüsselrolle im Energiemanagement ein. Da wir die anderen Energiequellen in diesem Buch schon intensiv besprochen haben, betrachten wir nun die Energiequelle Schlaf im Detail. Gerade im Alter wird guter Schlaf für viele Menschen zu einem kritischen Faktor für das Energieniveau. Warum das so ist und was Sie für einen guten Schlaf tun können, erfahren Sie in den folgenden Abschnitten.

			Tiefer, erholsamer Schlaf – einer der wichtigsten Energielieferanten

			Ein langes, vitales Leben beginnt in der Nacht. Während wir schlafen, regeneriert sich unser Körper, unser Geist verarbeitet Erlebnisse und unser Immunsystem arbeitet auf Hochtouren.

			Doch in unserer modernen, hektischen Welt wird Schlaf oft vernachlässigt – mit gravierenden Folgen. Studien belegen, dass schlechter oder zu kurzer Schlaf nicht nur unsere Energie raubt, sondern auch unsere Lebenserwartung verkürzen kann.132

			Schlaf ist nicht bloß eine passive Ruhephase – er ist der mächtigste biologische Hebel für Gesundheit, geistige Klarheit und Langlebigkeit. Führende Schlafforscher wie Prof. Dr. Matthew Walker zeigen, dass Schlaf nicht nur essenziell für unser Gedächtnis, unsere Kreativität und emotionale Balance ist, sondern auch tiefgreifende Auswirkungen auf unser Herz-Kreislauf-System, den Stoffwechsel und die Immunabwehr hat.

			Dennoch schlafen viele Menschen zu wenig oder schlecht, was eines der größten Gesundheitsrisiken unserer Zeit darstellt. Dabei könnte genau hier der Schlüssel zu einer neuen Dimension der Langlebigkeit liegen: Wer erholsam schläft, schafft die optimale Voraussetzung für Regeneration, Zellverjüngung und ein langes, gesundes Leben.

			Warum Schlaf der Motor unseres Stoffwechsels ist

			Während wir schlafen, laufen in unserem Körper Hochleistungsprozesse ab. Muskeln regenerieren sich, die Fettverbrennung wird aktiviert und Organe werden durch die Ausschüttung von Wachstumshormonen unterstützt. Schlaf ist damit die Grundlage für eine optimale Körperfunktion. Er hilft nicht nur bei der Zellreparatur, sondern reguliert auch unseren Hormonhaushalt. Ein stabiler Schlaf-wach-Rhythmus trägt zur Appetitkontrolle bei und verhindert Heißhungerattacken. Menschen mit ausreichendem Schlaf haben es nachweislich leichter, ihr Gewicht zu halten und bleiben körperlich leistungsfähig.133

			Wie Schlaf unser Gehirn schützt und stärkt

			Unser Gehirn nutzt den Schlaf, um sich buchstäblich zu reinigen. Während wir träumen, werden neuronale Verknüpfungen gestärkt, unnötige Informationen aussortiert und toxische Abfallprodukte beseitigt – darunter auch solche, die mit Alzheimer in Verbindung stehen. Neue Erlebnisse und Lerninhalte werden im Schlaf gefestigt, wodurch Gedächtnis und Kreativität gesteigert werden. Studien zeigen, dass Menschen mit regelmäßig weniger als sechs Stunden Schlaf langfristig kognitive Defizite entwickeln und ein erhöhtes Risiko für neurodegenerative Erkrankungen haben.134 Interessanterweise ist aber auch ein Zuviel an Schlaf (mehr als neun oder zehn Stunden) der Gesundheit nicht zuträglich.

			Die unterschätzte Verbindung zwischen Schlaf und Immunsystem

			Schlaf ist unsere stärkste Waffe gegen Krankheiten. Schon eine einzige Nacht mit weniger als fünf Stunden Schlaf kann die Immunabwehr um bis zu 70 Prozent senken.135 Menschen, die unter chronischem Schlafmangel leiden, haben ein deutlich höheres Risiko für Infektionen wie Erkältungen, Grippe und sogar schwerwiegendere Erkrankungen wie Krebs. Ein ausgeruhter Körper kann hingegen Krankheitserreger effizient bekämpfen und sich schneller regenerieren.

			

			Schlafmangel – ein stiller Killer für das Herz

			Schlechter Schlaf kann buchstäblich das Herz brechen. Wer regelmäßig weniger als sechs Stunden schläft, hat ein höheres Risiko für koronare Herzkrankheiten, Herzinfarkte und Schlaganfälle.136 Schlafmangel führt zu dauerhaft erhöhtem Blutdruck, fördert Entzündungen im Körper und bringt unser Herz-Kreislauf-System aus dem Gleichgewicht. Eine Nacht mit gutem Schlaf ist daher nicht nur eine Erholung – sie ist aktive Herzprävention.

			Schlafmangel – die unsichtbare Epidemie unserer Zeit

			Matthew Walker beschreibt Schlafmangel als eine weltweite Gesundheitskrise, die oft unterschätzt wird. Menschen, die dauerhaft zu wenig schlafen, entwickeln nicht nur ein höheres Risiko für chronische Krankheiten wie Diabetes Typ 2 und Fettleibigkeit, sondern auch für psychische Erkrankungen. Depressionen, Angststörungen und sogar Schizophrenie werden mit schlechter Schlafqualität in Verbindung gebracht.

			Studien zeigen darüber hinaus, dass Menschen, die regelmäßig weniger als sechs Stunden schlafen, ein um 12 Prozent höheres Sterberisiko haben als Menschen mit sechs bis acht Stunden Schlaf.137

			Schlaf – ein wichtiger Hebel für ein langes gutes Leben

			Guter Schlaf ist die Grundlage für ein gesundes, leistungsfähiges und langes Leben. Wer ihm die nötige Aufmerksamkeit schenkt, gibt seinem Körper die besten Voraussetzungen für Zellregeneration, mentale Stärke und ein widerstandsfähiges Immunsystem. Er ist einer der stärksten Hebel, um die Synergien der drei Schlüsselbereiche zu entfalten – denn erst durch erholsamen Schlaf können die durch die drei Schlüsselbereiche gesetzten Samen für ein langes, gesundes Leben wirklich wachsen und aufblühen.

			

			Warum nimmt die Schlafqualität im Alter ab?

			Schon ab dem 40. Lebensjahr nimmt die Schlafqualität vieler Menschen messbar ab. Studien zeigen, dass 50 bis 60 Prozent der älteren Menschen unter schlechter Schlafqualität leiden.138.

			Die Tiefschlafphasen werden kürzer, das nächtliche Aufwachen häufiger, und das Wiedereinschlafen fällt schwerer. Doch woran liegt das? Ein möglicher Grund ist der Rückgang des Wachstumshormons Somatotropin, das mit zunehmendem Alter abnimmt.139 Dieses Hormon spielt eine entscheidende Rolle für den Tiefschlaf, der durch langsame Delta-Gehirnwellen gekennzeichnet ist. Während dieser besonders erholsamen Schlafphase laufen zahlreiche Regenerationsprozesse im Körper ab. Da Somatotropin mit der Dauer und Qualität des Tiefschlafs in Verbindung steht, könnte sein altersbedingter Rückgang erklären, warum die Tiefschlafphasen im Laufe der Jahre kürzer werden.

			Abnehmende Funktion des zirkadianen Rhythmus

			Ein weiterer wichtiger Faktor ist die Veränderung des zirkadianen Rhythmus mit zunehmendem Alter. Wie bereits in Kapitel 5 beschrieben, reguliert dieser innere biologische Taktgeber unter anderem den Schlaf-wach-Rhythmus, die Hormonproduktion und den Stoffwechsel im 24-Stunden-Takt.

			Mit zunehmendem Alter verändert sich der zirkadiane Rhythmus. Wissenschaftler vermuten, dass die Funktion des suprachiasmatischen Nukleus, der als zentrale »innere Uhr« im Gehirn fungiert, im Alter nachlässt.140 Das hat zur Folge, dass die Amplitude des zirkadianen Rhythmus abnimmt, was bedeutet, dass die Ausschüttung bestimmter Hormone weniger stark ausgeprägt ist oder unregelmäßiger erfolgt. Ein Beispiel dafür ist das Stresshormon Cortisol: Normalerweise ist sein Spiegel am Morgen am höchsten, sinkt im Laufe des Tages kontinuierlich ab und erreicht seinen Tiefpunkt am späten Abend. Durch die altersbedingte Veränderung des zirkadianen Rhythmus bleibt der Cortisolspiegel bei älteren Menschen jedoch häufig erhöht – auch nachts. Das kann dazu führen, dass Tiefschlafphasen verkürzt werden und es häufiger zu nächtlichem Aufwachen kommt.141

			Auch die Produktion von Melatonin – oft als »Schlafhormon« bezeichnet – nimmt mit dem Alter ab. Normalerweise bleibt der Melatoninspiegel tagsüber niedrig, steigt am Abend an und bleibt bis zur Hälfte der Nacht auf einem hohen Niveau, bevor er langsam wieder absinkt. Studien legen nahe, dass der altersbedingte Rückgang von Melatonin eine zentrale Rolle bei zunehmenden Schlafstörungen spielt.142 So zeigen Untersuchungen, dass ältere Menschen nachts deutlich niedrigere Melatoninwerte aufweisen als jüngere, was eine mögliche Erklärung für die schlechtere Schlafqualität ist.

			
				
					Die Masteruhr im Gehirn

					Der zirkadiane Rhythmus wird von einer Art »Masteruhr« im Gehirn gesteuert, dem suprachiasmatischen Nukleus (SCN), der sich im Hypothalamus befindet, ein wichtiger Teil des autonomen Nervensystems. Der SCN erhält Informationen über das Umgebungslicht durch die Augen und passt die inneren Prozesse entsprechend an. Tagsüber signalisiert das Tageslicht dem SCN, zum Beispiel die Produktion von Cortisol zu fördern, einem Hormon, das uns wach und aufmerksam hält. Gleichzeitig wird die Ausschüttung von Melatonin, dem Schlafhormon, unterdrückt. Nachts, wenn das Licht abnimmt, steigt die Melatoninproduktion, was den Körper auf Ruhe und Regeneration vorbereitet.

				

			

			Weitere hormonelle Faktoren

			Bei Männern kann auch der altersbedingte Rückgang des Testosteronspiegels, der bereits ab dem 30. Lebensjahr einsetzt, den Schlaf negativ beeinflussen.143 Frauen erleben ebenfalls hormonelle Veränderungen, insbesondere während und nach der Menopause, die häufig mit Ein- und Durchschlafstörungen einhergehen.

			

			Auswirkungen von Krankheiten und Medikamenten

			Ein weiterer Grund für die abnehmende Schlafqualität im Alter sind chronische Krankheiten und die damit hohe Medikamenteneinnahme. Über 90 Prozent der über 65-Jährigen nehmen regelmäßig verschreibungspflichtige Medikamente aufgrund chronischer Erkrankungen ein144, und mehr als ein Drittel dieser Menschen konsumiert täglich fünf oder mehr Medikamente. Studien legen nahe, dass sowohl die Prävalenz chronischer Krankheiten als auch die Einnahme mehrerer Medikamente die Schlafqualität negativ beeinflussen.

			Zudem kann auch die psychische Gesundheit die Schlafqualität beeinflussen: Rund 50 Prozent der Menschen mit Depressionen leiden gleichzeitig an Schlafstörungen.145 Umgekehrt kann chronische Schlaflosigkeit wiederum depressive Symptome verstärken, wodurch ein Teufelskreis entsteht.

			Erholsamer Schlaf in jedem Alter mit der Lange gut leben 3er-Formel

			Schlaf ist ein hochkomplexes Phänomen – ein Zusammenspiel aus Körper, Geist und Lebensstil. Oft bleibt unklar, warum erholsamer Schlaf ausbleibt. Doch anstatt ziellos nach punktuellen Lösungen zu suchen, hilft es, eine starke Grundlage zu schaffen. Genau hier setzt die Lange gut leben 3er-Formel an:

			
					Vitale Ernährung – die richtigen Nährstoffe für einen entspannten Schlaf

					Schmerzfreie Bewegung und Engpassübungen – ein Körper, der sich regenerieren kann

					Atembasierte Achtsamkeit – innere Ruhe und Entspannung vor dem Einschlafen

			

			[image: ]

			

			Die drei Schlüsselbereiche als Basis für guten Schlaf

			Diese drei Schlüsselbereiche sind die Basis, um Schlafprobleme effektiv zu managen. Denn selbst wenn die Ursache für schlechten Schlaf unklar bleibt, deckt ein Maßnahmenpaket, das diese Bereiche einbezieht, bereits viele mögliche Störfaktoren ab.

			Stellen Sie sich Ihr Schlafmanagement wie ein stabiles Dreibein vor: Fehlt eine dieser Säulen, gerät das gesamte System ins Wanken. Doch wenn Sie alle drei Bereiche in Ihr Leben integrieren, legen Sie eine solide Basis für tiefen, erholsamen Schlaf.

			Zum Beispiel reduzieren Bewegung und Atemtechniken Stress. Die Engpassübungen schaffen zudem körperliche Entspannung und gewähren schmerzfreien Schlaf. Außerdem hilft atembasierte Achtsamkeit, das parasympathische Nervensystem, welches eng mit Schlafen verbunden ist, zu aktivieren. Vitale Ernährung, die viel Magnesium enthält, kann auch die Schlafqualität verbessern. Wählen Sie hierzu magnesiumreiche Lebensmittel wie Mandeln, Spinat und Bananen.

			Darüber hinaus gibt es zehn weitere konkrete Tipps, die wir hier mit Ihnen teilen möchten. Wir empfehlen Ihnen, aus diesen Tipps diejenigen herauszusuchen, von denen Sie sich angesprochen fühlen. Das Schöne an ihnen ist, dass die meisten keine Zeit kosten und Sie Ihre Schlafqualität langsam in kleinen Schritten immer mehr erhöhen können.

			
					Schlafprobleme gelassen angehen 

			

			Akzeptieren Sie es, wenn das Einschlafen schwerfällt – machen Sie sich keinen Stress. Denn das ist kontraproduktiv. Man weiß, dass ruhiges, gemütliches Liegen auch schon Erholung bringt.

			
					Verlassen Sie das Bett, wenn Sie nicht einschlafen können 

			

			

			Quälen Sie sich nicht weiter im Bett. Verlassen Sie das Bett und setzen Sie sich woandershin, damit Sie das Bett nicht mit Wachsein und Stress assoziieren. Genießen Sie stattdessen die Möglichkeit, in Ruhe an einem anderen Ort zu meditieren oder Ihre Atmung bewusst wahrzunehmen.

			
					Gehen Sie sofort schlafen, wenn Sie Müdigkeit spüren

			

			Manchmal gibt uns unser Körper den Impuls zum Schlafen, doch wenn wir ihn nicht wahrnehmen und das Schlafen verschieben, verpassen wir diesen wertvollen Moment. Lassen Sie sich nicht vom Fernsehen oder dem Internet verführen.

			
					Unterstützen Sie Ihren zirkadianen Rhythmus

			

			Gehen Sie jeden Tag zur gleichen Zeit schlafen und stehen Sie jeden Tag zur gleichen Zeit auf – auch am Wochenende. Das unterstützt die innere Uhr und kann die Schlafqualität verbessern. Nutzen Sie Licht als natürlichen Taktgeber: Vermeiden Sie Blaulicht von Bildschirmen (Smartphone, Tablet, Laptop) vor dem Schlafengehen. Oder probieren Sie eine Brille mit Blaulichtfilter aus, damit die Melatonin-Produktion möglichst wenig gestört wird. Nehmen Sie morgens direktes Tageslicht auf, um die innere Uhr zu stabilisieren.

			
					Schaffen Sie eine optimale Schlafumgebung

			

			Wir schlafen besser, wenn es dunkel und kühl (16 bis 18 Grad) ist. Vermeiden oder minimieren Sie Elektrogeräte (Handy, WLAN, 220V-Wecker) im Schlafzimmer. Reduzieren Sie Geräuschquellen (zum Beispiel Ohrstöpsel oder weißes Rauschen verwenden) oder nutzen Sie diese als Meditationsobjekt, indem Sie sie bewusst beobachtend wahrnehmen.

			
					Vermeiden Sie Stimulanzien und schweres Essen

			

			

			Vermeiden oder minimieren Sie Koffein, Alkohol, Nikotin und Zucker vor allem am Abend. Das Abendessen sollte möglichst leicht und gut verdaulich sein. Mindestens vier Stunden vor dem Schlafengehen sollten Sie nichts mehr essen.

			
					Nehmen Sie sich Zeit für abendliche Entspannung und Routinen

			

			Lesen, Meditation, leichte Dehnübungen oder warme Bäder helfen beim Abschalten. Wenn Sie Bücher lesen oder Medien am Abend konsumieren (Film, Hörspiel, Internet), vermeiden Sie Inhalte, die Gewalt oder Negativität beinhalten und Aufregung kreieren.

			
					Bewegen Sie sich und sorgen Sie für frischen Luft

			

			Tägliche Bewegung fördert den Schlaf. Intensiver Sport spätabends sollte jedoch vermieden werden. Abendliche Spaziergänge oder leichte Dehnübungen unterstützen die Entspannung. Lüften Sie vor dem Schlafengehen das Zimmer oder schlafen Sie mit offenem Fenster, damit Sie nicht Ihre aufgebrauchte, ausgeatmete Luft wieder einatmen.

			
					Achten Sie auf die Schlafdauer und -position

			

			Sieben bis acht Stunden Schlaf sind für die meisten Menschen ideal unter Berücksichtigung von Schlafzyklen. Die Rückenschläferhaltung kann Verspannungen vorbeugen, indem sie Ihren Körper nach den Tagesverspannungen durch die Schwerkraft wieder ausrichtet. Wenn Ihnen diese Schlafposition schwerfällt, dann wechseln Sie sie am besten mit der Bauchlage ab.

			
					Wählen Sie eine hochwertige Bettausstattung und halten Sie diese sauber

			

			Schlafen Sie auf einer möglichst festen Matratze und nutzen Sie ein ergonomisches Kissen. Wussten Sie, dass wir in unseren Schlafplätzen unangenehme Mitbewohner haben? Hausstaubmilben, die sich von unseren Hautschuppen ernähren. Damit Sie deren Kotwolken nicht einatmen, sollten Sie Ihre Matratze alle drei Monate mit einem Klopfstaubsauger (möglichst mit HEPA-Filter) reinigen und Kissen und Bettbezüge regelmäßig waschen. Die Eier dieser Milben sollten Sie alle drei bis sechs Monate vernichten, indem Sie Kissen und Bettzeug in einen Plastiksack stecken und mit dem Staubsauger Unterdruck erzeugen.

			
					Aktivieren Sie den Vagusnerv bzw. Parasympathikus, um zu entspannen

			

			Durch Atemübungen wie der Regenerationsatmung (siehe detaillierte Beschreibung in Kapitel 11) können Sie das parasympathische Nervensystem, welches für erholsamen Schlaf zuständig ist, aktivieren. Oder machen Sie kreisende Bewegungen mit der Zunge zwischen Lippe und Zähnen in beide Richtungen. Oder gönnen Sie sich eine kreisende Massage der Bauchdecke (rechts kopfwärts, links fußwärts). Um den Parasympathikus zu aktivieren, sind auch Engpassübungen sehr effektiv (mehr hierzu in Kapitel 9).

			Beobachten Sie Ihr Schlafverhalten

			Wir empfehlen Ihnen, Ihre Schlafqualität gut zu beobachten, um bei Bedarf Maßnahmen ergreifen zu können. Fragen oder notieren Sie sich: Wie viele Stunden haben Sie geschlafen? Wie oft wurden Sie in der Nacht wach? Wie gut konnten Sie wieder einschlafen? Wie fit, erholt und ausgeschlafen fühlen Sie sich am Morgen? Wie gut und lebensfroh kommen Sie aus dem Bett? Ergänzen Sie diese Details bei Ihrer Selbstbeobachtung in Kapitel 4.

			Es gibt heute tolle Möglichkeiten, den Schlaf zu tracken mithilfe von elektronischen Messgeräten wie Uhren und Ringen. Diese sind meist durch eine App mit Ihrem Smartphone verbunden, sodass Sie, je nach Modell, viele Schlafdaten ablesen können. Egal ob Sie einen Tracker nutzen oder sich selbst beobachten oder auch beides tun, es wird Ihnen helfen wahrzunehmen, wie sich Ihr Schlaf verändert und wie Sie ihn zunehmend optimieren können.

			Auf den Punkt gebracht

			
					Energie ist die Grundlage für körperliche und mentale Leistungsfähigkeit und beeinflusst unser Wohlbefinden, unsere Langlebigkeit und unser Mindset. Ein bewusster Umgang mit Energiequellen und Energieräubern hilft, das Energieniveau langfristig hochzuhalten.

					Schlaf ist eine der wichtigsten Energiequellen für Regeneration, Stoffwechsel und kognitive Funktionen. Chronischer Schlafmangel erhöht das Risiko für viele Krankheiten und vorzeitiges Altern.

					Besonders im Alter kann die Schlafqualität abnehmen. Mithilfe von festen Schlafroutinen, dem Schaffen einer schlaffreundlichen Umgebung, regelmäßiger Bewegung und weiteren kleinen Veränderungen können wir unseren Schlaf verbessern.
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			Kapitel 8

			VOM WISSEN INS TUN – WARUM UMSETZEN OFT SO SCHWERFÄLLT

			Gewohnheiten zu verändern, ist eine Herausforderung. Neues muss in den Alltag integriert, Ungewohntes zur Routine gemacht werden. Doch bleiben Sie dran – es lohnt sich! Denn es geht um Ihre wichtigste Ressource: die Gesundheit.

			In den vorherigen Kapiteln haben wir Ihnen wertvolles Wissen zu Ernährung, Bewegung und mentaler Gesundheit vermittelt. Doch wie gelingt die Umsetzung im Alltag? Warum fällt es uns oft so schwer, gute Vorsätze langfristig beizubehalten?

			In diesem Kapitel tauchen wir tief in die Psychologie der Verhaltensänderung ein und stellen uns die Frage, warum uns alte Muster so oft zurückhalten und vor allem, wie wir sie durchbrechen können und wie wir die Brücke vom Wissen ins Tun schlagen können. 

		

	
		
			Vorgenommen ist noch nicht umgesetzt

			Jedes Jahr, wenn am letzten Tag im Dezember die Uhr um Mitternacht zwölfmal schlägt, fassen Millionen von Menschen weltweit ihre Neujahrsvorsätze. Sie nehmen sich vor, gesünder zu essen, mehr Sport zu treiben. Sie wollen schlechte Gewohnheiten ablegen oder endlich erlernen, was sie schon lange reizt. Das sind die leisen Versprechen, die wir uns geben, von denen wir hoffen, sie mögen zu einem glücklichen Ich beitragen. Doch wie oft holt die Realität die besten Vorsätze ein, und zwar schneller, als uns lieb ist! Alte Gewohnheiten gewinnen wieder an Macht, die Motivation lässt nach. Und mit den folgenden Wochen oder gar Tagen vernebeln die Vorsätze, bis sie schließlich verschwinden, als hätten sie nie existiert.

			Studien zeichnen ein ernüchterndes Bild: Eine Untersuchung des Magazin Forbes zeigt, dass nur 22 Prozent der Befragten nach drei Monaten noch ihren Neujahrsvorsätzen treu sind. Nach sieben Monaten sind es nur noch 2 Prozent!146

			Es scheint, als würden wir Jahr für Jahr zwischen Enthusiasmus und Ernüchterung pendeln. Doch warum ist das so? Und was macht diese Nachlässigkeit mit uns, wenn wir einmal gefasste Vorsätze nicht in unserer Lebenswirklichkeit verankern? Nun, das lässt sich auf den Punkt bringen: Wir erreichen die gesetzten Ziele nicht.

			Doch das bleibt nicht ohne Konsequenzen: Jedes Mal, wenn wir scheitern, bröckelt das Selbstwertgefühl. Je mehr wir davon einbüßen, desto weniger empfinden wir uns als selbstwirksam. Selbstwirksamkeit ist die Überzeugung, dass wir unser Leben aktiv gestalten können, dass wir die Kraft haben, Dinge zu verändern. Scheitern wir immer wieder an unseren eigenen Vorsätzen und Zielen, beginnt dieser Glaube zu versanden. Der Satz »Ich kann das schaffen« verwandelt sich langsam, fast unmerklich, in ein »Warum sollte ich es diesmal schaffen?« Erkennen Sie, was das bedeutet? Da wird ein hinderlicher Glaubenssatz trainiert!

			Dieser schleichende Verlust an Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten ist oft nicht sichtbar, doch er bremst uns bei jedem neuen Vorhaben. Fragen Sie sich bitte einmal: Was haben Sie sich vorgenommen, aber noch nicht umgesetzt? Was könnte sich in Ihrem Leben verändern, wenn Sie es heute tun würden? Vielleicht sollten Sie nicht bis zum Neujahrsbeginn warten. Vielleicht ist jetzt der Moment, um anzufangen. Denn am Ende zählt nicht, was erreicht wird – sondern wie sich ein Mensch auf dem Weg dorthin verändern wird.

			Warum Veränderung so schwierig sein kann

			Ich (Christoph) habe mit dem Team des TLEX Institute jahrzehntelang erforscht, welche inneren Widerstände Veränderungen erschweren und wie diese überwunden werden können.

			Unsere Erkenntnisse stammen also direkt aus der Praxis und sind empirisch untersucht und validiert. Wir sind überzeugt, dass Sie mit diesem Buch nicht nur Inspiration, sondern auch die entscheidenden Werkzeuge in der Hand halten, um die Schritte zu einem gesunden, glücklichen und schmerzfreien Leben zu definieren. Deshalb sprechen wir Ihnen unsere Gratulation dafür aus, dass Sie sich die Zeit nehmen, dieses Buch zu lesen, und dafür, dass Sie einem langen, guten Leben Priorität einräumen! Damit haben Sie den entscheidenden ersten Schritt gemacht. Wie Sri Sri Ravi Shankar so treffend sagt: »Jede Transformation, jede Veränderung beginnt im Geiste.« Und Gedanken sind die Basis für unsere Handlungen. Wenn wir die Handlungen wiederholen, werden sie zu Gewohnheiten. Gewohnheiten formen unsere Persönlichkeit. Und die Persönlichkeit zahlt nachhaltig auf unser Schicksal ein.

			Sie haben nun in den Kapiteln 3 bis 7 geballtes Wissen zu den Bereichen Ernährung, Bewegung und mentaler Gesundheit gelesen. Sie haben die Prinzipien für ein erfülltes und ausgewogenes Leben kennengelernt, und vielleicht sind Sie bereits voller Tatendrang. Vielleicht haben Sie anhand der wissenschaftlich fundierten Studien, Erfahrungsberichte und Erklärungen immer wieder Momente erlebt, in denen Sie sich gesagt haben: Genau das würde ich auch gerne tun, das hätte einen guten Effekt auf mich, das würde mir helfen, lange gut zu leben.

			Damit Sie bei der Umsetzung erfolgreich sein können, besprechen wir in diesem Kapitel die Gründe, warum die Umsetzung von wichtigen neuen Gewohnheiten so herausfordernd sein kann – und wie der Trick mit der Umsetzung wirklich funktioniert.

			Die Reise zur Insel der Leichtigkeit

			Doch beginnen wir mit einem Gedankenexperiment. Wir laden Sie ein zu einer Reise, die Sie an einen Ort führt, der Ihnen ganz neue Erfahrungen und Perspektiven auf das Leben ermöglichen soll: Ihre Insel der Leichtigkeit. Das ist ein Ort, an dem Sie mühelos alles hinbekommen, was Sie anpacken, ein Ort, an dem das Wollen und das Tun eins werden. Hier scheitern Sie nicht an den kleinen oder großen Dingen des Alltags. Hier setzen Sie die Gewohnheiten, die Ihnen guttun, selbstverständlich um. All das, was Ihnen sonst eventuell schwerfallen würde, sei es das morgendliche Fitnesstraining, die Atemübung, die Sie täglich durchführen wollen, oder die gesunde Mahlzeit nach Petras Rezept –, fällt Ihnen mühelos zu.

			Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich vor: Auf dieser Insel, der Insel der Leichtigkeit, wird Ihre Disziplin nicht vom Alltag erstickt. Sie erwachen voller Energie und Klarheit, der Tag liegt wie ein unbeschriebenes Blatt vor Ihnen, bereit für all die Taten, die Sie lange geplant haben. Kein Zögern, kein Aufschieben. Jede Bewegung, jede Entscheidung ist ein Ausdruck Ihres wahren Selbst.

			

			Was wäre der Effekt auf Ihren Alltag? Vielleicht wären es nur kleine Dinge, die Sie auf Ihrer Insel nun problemlos und regelmäßig umsetzen – aber diese Mikromomente würden sich summieren und hätten schlussendlich einen großen Einfluss auf Ihre körperliche und mentale Gesundheit. Denn diese Insel repräsentiert einen Zustand, in dem Sie ganz Sie selbst sind – und sogar ein bisschen mehr. Hier haben Ängste keinen Platz, hier sind Sie mutig, kraftvoll und leicht zugleich. Sie überwinden Ihre Zweifel mit einem Lächeln, und Ihr innerer Schweinehund hat längst kapituliert. Was immer Sie sich vorgenommen haben – sei es ein gesünderes Leben, harmonischere Beziehungen oder ein mutiger Schritt in eine neue Richtung –, auf dieser Insel geschieht es mit einer Selbstverständlichkeit, die sich anfühlt wie Magie.

			Jenseits der Komfortzone werden Träume wahr

			Stellen Sie sich vor, wie Ihr Leben aussehen würde, wenn diese Insel real wäre. Wenn Sie sich nicht länger von Unsicherheiten oder alten Gewohnheiten aufhalten ließen. Wie würde sich Ihr Alltag anfühlen, wenn Sie jeden Tag mit Zuversicht beginnen und mit Dankbarkeit abschließen könnten? Vielleicht würde Ihre körperliche Aktivität auf ganz natürliche Art und Weise Ihren Appetit regulieren und sich Ihr Köpergefühl verbessern. Ihre regelmäßig durchgeführten Atemtechniken wiederum würden Ihnen Energie und Zuversicht geben, sodass zwischenmenschliche Beziehungen aufblühen könnten.

			Klingt gut? Stellen Sie sich vor, wie Ihre Gesundheit zunimmt, wie Ihr Körper stärker, freier wird. Fühlen Sie die Nähe zu den Menschen, die Ihnen wichtig sind – spüren Sie, wie Sie präsent sind, aufmerksam, authentisch. Und denken Sie an Ihren Wohlstand, nicht nur im materiellen Sinne, sondern in einer umfassenden Weise – Ihr Leben fühlt sich auf allen Ebenen reich an. Sie erkennen die Möglichkeiten an Fülle und an Freude, die sich vor Ihnen auftun.

			

			Die Reise auf die Insel der Leichtigkeit ist natürlich ein Gedankenexperiment. Aber sie kann uns zeigen, was uns wirklich wichtig ist, welche Gewohnheiten uns sehr viel bedeuten und was wir vielleicht dringend anschieben wollen in unserem Leben. Die gedankliche Reise auf diese Insel kann uns helfen, Prioritäten zu setzen und uns aufzeigen, was in unserem Leben möglich ist, wenn wir die Komfortzone verlassen und die Dinge nachhaltig umsetzen, die uns wirklich guttun. 

			Die kleinen Erfolge feiern

			Und natürlich wissen wir: Egal wie weit wir reisen, ob nach außen in die Welt oder nach innen in unsere Gedanken, diese Insel werden wir nicht finden. Sie existiert nicht in der Realität, und das ist auch gut so. Es ist Teil der menschlichen Natur, dass wir uns manchmal zu viel vornehmen, dass Pläne scheitern und Dinge dazwischenkommen. Es liegt in unserem Wesen, auch irrational zu handeln, uns von Gewohnheiten oder Emotionen leiten zu lassen, die uns nicht wirklich guttun.

			Wir alle tragen diesen Widerspruch in uns – die Sehnsucht nach Perfektion und die unvollkommene Realität unseres Alltags. Es ist ein Tanz zwischen dem, was wir wollen, und dem, was tatsächlich geschieht. Und genau darin liegt etwas tief Menschliches, sogar etwas Schönes: Wir sind keine Maschinen, die fehlerfrei funktionieren, sondern fühlende Wesen, die wachsen, stolpern, lernen und immer wieder aufstehen.

			Diese Einsicht soll kein resigniertes Achselzucken auslösen, sondern eine Ermutigung sein. Denn in der Akzeptanz menschlicher Unvollkommenheit liegt eine besondere Kraft. Sie gibt uns die Freiheit, uns nicht länger für unser Scheitern zu verurteilen, sondern die kleinen Erfolge zu feiern. Sie lehrt uns, dass es nicht darauf ankommt, immer alles richtig zu machen, sondern uns immer wieder aufs Neue auf den Weg zu machen – Schritt für Schritt, Tag für Tag.

			
				
					Ihre Insel der Leichtigkeit

					Diese Übung lädt Sie ein, Ihre persönliche Insel der Leichtigkeit zu erkunden – den Ort, an dem all die Gewohnheiten und Verhaltensweisen, die Ihnen guttun, leicht und spielerisch Teil Ihres Lebens werden. Lassen Sie sich darauf ein und nehmen Sie sich Zeit, Ihre Gedanken zu sortieren und aufzuschreiben.

					1. Ihre Insel erschaffen

					
							Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich Ihre ganz persönliche Insel der Leichtigkeit vor.

							Wie sieht diese Insel aus?

							Wie fühlen Sie sich?

							Welche Gewohnheit würden Sie dort regelmäßig umsetzen, die Sie heute noch nicht umgesetzt bekommen?

							Welche positiven Veränderungen spüren Sie in Ihrem Leben, wenn das Wollen und Tun eins werden?

							Denken Sie daran: Alles ist möglich auf Ihrer Insel, alles geschieht mit Leichtigkeit und Freude.
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					2. Reflexion: Wie fühlt sich Ihr Leben auf dieser Insel an?

					Nehmen Sie sich nun ein paar Minuten Zeit, um schriftlich zu reflektieren:

					
							Wie fühlt sich Ihr Leben an, wenn Sie all Ihre gesunden Gewohnheiten umsetzen können? Welche neuen Gewohnheiten stehen dabei im Vordergrund?

							Welche bereits etablierten Gewohnheiten würden Sie weiter durchführen?

							Was würden Sie nicht mehr tun?

							Welche neuen Möglichkeiten eröffnen sich Ihnen und welche Freiheiten gewinnen Sie?

							Welche Träume könnten Sie dadurch verwirklichen?
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					3. Verweilen Sie einen Moment auf Ihrer Insel

					Lassen Sie diesen Gedanken in Ruhe nachwirken. Stellen Sie sich vor, dass all Ihre Bemühungen auf dieser Insel spielerisch und leicht von der Hand gehen. Es ist ein Ort, an dem Sie die Energie und die Zeit haben, um das Leben zu führen, das Sie sich wünschen.

					Wie geht es Ihnen dort? Spüren Sie die Leichtigkeit? Gibt es vielleicht Zweifel oder Gedanken, die Sie bremsen könnten? Auch diese dürfen Raum haben – notieren Sie alles, was Ihnen in den Sinn kommt.
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					4. Ihre Erkenntnisse festhalten

					Abschließend laden wir Sie ein, die wichtigsten Erkenntnisse aus dieser Übung festzuhalten:

					
							Welche positiven Gefühle löst diese Vision in Ihnen aus?

							Gibt es konkrete Gewohnheiten, die Sie in Ihr Leben holen möchten, um dieser Insel näherzukommen?
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					Diese Notizen können ein wichtiger Baustein werden für die 21-Tage-Challenge, die erste Bewährungsprobe für Ihre ganz persönliche langfristige Umsetzungsreise, auf die wir Sie in Kapitel 12 einladen werden.

				

			

			Warum es so schwer sein kann, das umzusetzen, was uns guttut

			Der Ausflug auf die Insel der Leichtigkeit kann uns aufzeigen, welche enormen Potenziale und Möglichkeiten entstehen, wenn wir unser Verhalten in gewissen Bereichen verändern. Das kann uns Kraft, Inspiration und Zuversicht geben.

			Doch nun runter von der Insel, zurück in die Wirklichkeit. Wir wollen uns zunächst der Frage widmen: Warum fällt es uns überhaupt so schwer, unser Verhalten zu ändern? Was hält uns zurück, obwohl wir genau wissen, was uns guttun würde? Dieses Phänomen ist kein Zeichen von Schwäche oder Versagen, sondern ein Spiegel der komplexen Mechanismen, die in uns wirken. Welche Kräfte hindern uns daran, das Leben zu führen, das wir uns so sehr wünschen? Und was müssen wir verstehen, um diese Barrieren zu überwinden? Lassen Sie uns einen tieferen Blick auf die dahinter liegenden Prinzipien werfen. 

			Die Erforschung menschlicher Verhaltensänderungen hat eine lange Geschichte, die sich über mehrere Disziplinen erstreckt, darunter Psychologie, Verhaltenswissenschaften, Neurowissenschaften und Soziologie. Die zentrale Frage, warum es uns schwerfällt, unser Verhalten nachhaltig zu ändern, ist seit mindestens dem frühen 20. Jahrhundert im Fokus der Forschung. In der jüngeren Forschung setzen sich unter anderem Robert Kegan und Lisa Lahey seit den frühen 1990er-Jahren intensiv damit auseinander. Sie haben bei Herzpatienten in akut lebensbedrohlichen Zuständen erforscht, warum sie Schwierigkeiten haben, ihre Lebensgewohnheiten zu verändern. Wenn selbst Herzpatienten in Todesgefahr Schwierigkeiten haben, ihre Lebensgewohnheiten zu ändern, wie können wir dann erwarten, dass es uns in guten Zeiten gelingt, etwa mit dem Rauchen aufzuhören, den Wein am Abend zu reduzieren, vor Mitternacht ins Bett zu gehen oder uns öfter Zeit für die Liebsten zu nehmen? Diese Frage bringt uns zu einer tiefgreifenden Erkenntnis: Veränderung ist selten einfach und erfordert ein Verständnis der verschiedenen Widerstände, die uns davon abhalten, gesunde Verhaltensweisen nachhaltig zu etablieren. Und es gilt dabei deutlich mehr zu berücksichtigen als das Phänomen, das wir im Volksmund als inneren Schweinehund bezeichnen, auch wenn dieser ein sehr bequemer, schläfriger und zugleich hartnäckiger Typ sein kann. 

			
				
					Wie unser Gehirn mit jeder bewussten Entscheidung wächst

					Unsere vordere cinguläre Hirnrinde (englisch anterior cingulate cortex, kurz ACC) spielt eine entscheidende Rolle für Selbstdisziplin, emotionale Regulation und Konfliktbewältigung. Je häufiger wir uns überwinden, etwas Gutes für uns zu tun – auch wenn es uns Mühe kostet –, desto stärker wird diese Gehirnregion.

					Was bedeutet das für uns?

					Jedes Mal, wenn wir uns der Herausforderung stellen, eine neue gesunde Gewohnheit zu etablieren, trainieren wir nicht nur unser Verhalten, sondern buchstäblich unser Gehirn. Ähnlich wie ein Muskel wächst der ACC mit der Übung – und das hat weitreichende Auswirkungen auf unser Leben.

					Ein Beispiel aus dem Alltag:

					Stellen Sie sich vor, Sie entscheiden sich trotz Müdigkeit für eine Sporteinheit oder eine gesunde Mahlzeit, obwohl Fastfood gerade verlockender wäre. Jedes Mal, wenn Sie diese bewusste Entscheidung treffen, stärken Sie Ihre mentale Widerstandskraft. Langfristig führt dies zu besserer Selbstkontrolle, mehr emotionaler Stabilität und einer höheren Fähigkeit, Stress zu bewältigen.

					Die Erkenntnis:

					Willenskraft ist nicht nur eine Charaktereigenschaft – sie ist ein trainierbarer neurologischer Prozess. Indem wir regelmäßig bewusst He- rausforderungen annehmen, werden wir nicht nur fokussierter und zielstrebiger, sondern steigern auch unser allgemeines Wohlbefinden.

				

			

			Die drei Hauptgründe, warum Verhaltensänderung oft schwerfällt

			Um erfolgreich und dauerhaft Veränderungen zu bewirken, hilft es, drei relevante Widerstände zu erkennen und zu unterscheiden: die neurobiologischen, sozialen und psychologischen Widerstände. Jede dieser drei Arten erfordert eine spezifische Herangehensweise, um effektiv überwunden zu werden.
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			Die drei Widerstände, die Verhaltensänderung erschweren

			Neurobiologische Widerstände: Der Aufbau neuronaler Pfade braucht Zeit

			Eine zentrale Rolle bei der Etablierung neuer Gewohnheiten spielt unser Gehirn. Denn wie wir Gewohnheiten formen und verändern, bestimmen die Synapsen, die Verbindungsstellen zwischen den Nervenzellen, die elektrische und chemische Signale übertragen. Je häufiger wir ein bestimmtes Verhalten wiederholen oder bestimmte Glaubenssätze bedienen, desto stärker werden diese Verbindungen. Mit der Zeit führt dies dazu, dass wir unsere Tage im Autopilot-Modus verbringen. Denn unsere Gewohnheiten sind tief verwurzelt und sparsam im Energieverbrauch. Doch Vorsicht: Nicht alle Gewohnheiten sind gut für uns. Manche können sogar schädlich sein.

			Neurobiologische Widerstände sind tief in unserem Gehirn verankert. Wenn wir eine Handlung ausführen, feuern Neuronen (Nervenzellen) in einem bestimmten Muster ihre Signale ab. Wenn wir eine neue Gewohnheit erlernen, erfordert dieser Prozess anfangs viel Energie. Er wird hauptsächlich vom präfrontalen Kortex gesteuert – dem Bereich des Gehirns, der für bewusste Entscheidungen, kognitive Kontrolle und komplexe Denkaufgaben verantwortlich ist. Je häufiger wir die Handlung wiederholen, desto effizienter feuern die beteiligten Neuronen ihr Signalmuster ab und vernetzen sich stärker miteinander. Mit der Zeit wird dieses neue neuronale Aktivitätsmuster zunehmend in die Basalganglien verlagert – die Hirnregion, die für die Speicherung von Routinen und automatisierten Abläufen zuständig ist. Sobald eine Handlung dort als Gewohnheit verankert ist, läuft sie weitgehend automatisch ab. Wir benötigen dann weniger bewusste Anstrengung oder Willenskraft, sondern führen sie mit Leichtigkeit aus.

			Routinen zu etablieren, das erfordert auf neurologischer Ebene schlichtweg Zeit – und besonders am Anfang auch Anstrengung. In Zeiten von Stress sind die Ressourcen, um Neues zu lernen, schnell aufgebraucht. Da mag es schwerfallen, neue neuronale Pfade entstehen zu lassen. Schlafmangel erschwert es zusätzlich, Routinen zu bilden, da das Gehirn neue Verbindungen, die es tagsüber erlernt hat, erst im Schlaf weiter aufbaut.

			Das Belohnungssystem im Gehirn trickst uns aus

			Haben Sie schon einmal gemerkt, wie genussvoll Sie immer wieder in eine Tüte Kartoffelchips greifen, sich mit einem Gläschen Sekt belohnen, das Nikotin der Zigarette inhalieren, sich auf die Couch legen statt zu joggen – und sich zufrieden fühlen, obwohl all das der Gesundheit schadet? Nur das reine Wissen genügt nicht. Es muss eine tiefe emotionale Überzeugung hinzukommen, damit Sie wirklich achtsam mit sich sind. Denn unser Belohnungssystem im Gehirn erschwert es, ungesunde Routinen aufzugeben, indem es genau im falschen Moment den Neurotransmitter Dopamin ausschüttet. Umgangssprachlich wird Dopamin auch »das Glückshormon« genannt. Immer wenn wir zur Chipstüte greifen oder uns vom Smartphone ablenken lassen, wird Dopamin freigesetzt – ein Neurotransmitter, der kurzfristig für ein Gefühl von Belohnung sorgt. Unser Gehirn reagiert stark auf solche unmittelbaren Reize, was erklärt, warum langfristige Verhaltensänderungen oft schwerfallen.

			Studien zeigen jedoch, dass auch Atemtechniken – insbesondere langsames, bewusstes Atmen – den Dopaminspiegel erhöhen können. So lässt sich das Bedürfnis nach kurzfristiger Belohnung durch gesündere Strategien regulieren.

			

			Soziale Widerstände: Auf das Umfeld kommt es an

			Soziale Widerstände entstehen durch unser soziales Umfeld, durch alle Menschen, die uns tagtäglich umgeben. Ein unterstützendes Umfeld ist entscheidend, um neue Gewohnheiten aufrechterhalten zu können. Ohne Rückhalt und Ermutigung von Freunden, der Familie oder Kollegen kann es schwerfallen, Veränderungen dauerhaft durchzuhalten. Wenn wir uns zum Beispiel in einem Umfeld befinden, welches die angestrebte Veränderung nicht befürwortet, wird es schwerer für uns sein, sie zu implementieren. Wenn wir dagegen soziale Unterstützung in unserem Umfeld erfahren, kann uns das die Umsetzung neuer Gewohnheiten ungemein erleichtern. Es wird uns leichter fallen, unsere Ernährung umzustellen, wenn unser Partner mitmacht oder sich vielleicht bereits gesünder ernährt und uns dadurch motiviert.

			Wenn wir uns möglicher sozialer Widerstände bewusst sind und ein unterstützendes Netzwerk Gleichgesinnter suchen, kann dies ein entscheidender Faktor sein, um neue Verhaltensweisen erfolgreich und dauerhaft umzusetzen.

			Psychologische Widerstände: Wenn mentale Barrieren im Wege stehen

			Psychologische Widerstände beziehen sich auf die inneren, psychologischen Hürden, die uns davon abhalten, unsere Ziele zu erreichen. Dazu gehören ein Mangel an Sinnhaftigkeit, eingeschränkte Selbstwirksamkeit, Angst vor Misserfolg und rivalisierende Verpflichtungen. Gerade im zunehmenden Alter wird die Frage nach dem Sinn des Lebens immer drängender. Warum sollen wir uns bewegen, Atemübungen machen und uns gesund ernähren, wenn das Leben ohnehin keinen Sinn mehr zu haben scheint? Sinnhaftigkeit gibt uns einen Grund, morgens aufzustehen, verleiht unseren Handlungen Bedeutung und treibt uns an, auch in schwierigen Zeiten weiterzumachen. Ohne ein klares Gefühl für Sinn und Zweck kann selbst die beste Gesundheitspraxis leer und bedeutungslos erscheinen. Dies wird besonders deutlich, wenn wir uns die Geschichten älterer Menschen ansehen, die trotz ihrer Jahre vital und aktiv bleiben. Diese Menschen empfinden oftmals einen tieferen Sinn im Leben, sei es, für ihre Enkel da zu sein, ein Ehrenamt auszuüben oder einer anderen wichtigen Tätigkeit nachzugehen. Interessanterweise zeigen Studien auch, dass ältere Erwachsene mit einem starken Sinn und Zweck im Leben seltener an Alzheimer und kognitiven Beeinträchtigungen erkranken.147 Doch lassen Sie uns zunächst auf ein Thema blicken, das häufig übersehen wird: rivalisierende Verpflichtungen und Glaubenssätze.

			Glaubenssätze gehören auf den Prüfstand

			Eine erschütternde Erkenntnis offenbarte sich in einer viel beachteten Studie, die an der Johns Hopkins Universität durchgeführt wurde: Lediglich einer von sieben Herzpatienten schaffte es, seine Lebensgewohnheiten nachhaltig zu ändern – selbst in Anbetracht der eindringlichen Warnung, dass eine Umstellung der Ernährung, ein Mehr an Bewegung und die Einnahme von Medikamenten die einzige Chance sei, um die Lebenszeit zu verlängern.148 Noch alarmierender ist, dass nur rund 50 Prozent dieser Patienten ihre lebenswichtigen Medikamente regelmäßig einnahmen.

			Diese Ergebnisse mögen zunächst unverständlich erscheinen. Wie kann es sein, dass Menschen, die buchstäblich um ihr Leben kämpfen, nicht in der Lage sind, die notwendigen Schritte zu gehen? Sollte der drohende Tod und die Aussicht auf ein längeres Leben nicht ausreichend Motivation bieten? Genau diese Fragen haben die US-amerikanischen Forscher Robert Kegan und Lisa Lahey bewegt. Sie haben diese Fragen zur Grundlage ihres wegweisenden Buches Immunity to Change149 gemacht.

			

			Verhaltensänderung: Mehr als ein technisches Problem

			Kegan und Lahey kommen zu einer überraschenden, aber erhellenden Schlussfolgerung, die sich mit unseren Erkenntnissen aus jahrzehntelanger Arbeit deckt: Verhaltensänderungen sind nicht nur eine technische Herausforderung. Sie sind keine Probleme, die sich allein durch Wissen, Anweisungen oder Willenskraft lösen lassen. Denn die meisten Menschen wissen genau, was sie tun müssten. Die Herzpatienten wussten, dass sie ihre Ernährung umstellen, mehr Bewegung in ihr Leben integrieren und ihren Stress bewältigen sollten. Das Problem ist jedoch: Die Umsetzung ist damit noch nicht garantiert. 

			Stattdessen handelt es sich um sogenannte adaptive Herausforderungen. Diese erfordern nicht nur eine Anpassung des Verhaltens, sondern eine tiefgreifende Veränderung des Mindsets, der inneren Überzeugungen und Einstellungen. Unsere Verhaltensweisen – selbst die schädlichen – sind oft Ausdruck tieferliegender, unbewusster Ängste und Verpflichtungen, die uns daran hindern, uns zu verändern.

			Die Immunität gegenüber Veränderung

			Kegan und Lahey beschreiben diese Dynamik als »Immunität gegenüber Veränderung«. Sie wirkt wie ein inneres Schutzsystem, das uns vor dem Unbekannten bewahren soll. Es hält uns in gewohnten Mustern gefangen, selbst wenn diese uns schaden, weil sie uns ein Gefühl von Sicherheit oder Kontrolle vermitteln. Die Herzpatienten aus der Studie etwa könnten unbewusst davon überzeugt sein, dass ihre bisherigen Gewohnheiten ihnen Trost und Stabilität geben. Ein plötzlicher Verzicht würde sie emotional destabilisieren – und genau davor schützt sie ihre Immunität gegenüber Veränderung.

			Die gute Nachricht: Veränderung ist möglich

			Die Erkenntnis, dass Verhaltensänderung nicht allein durch Willenskraft gelingt, mag ernüchternd klingen. Doch es gibt eine ermutigende Botschaft: Das Gehirn ist plastisch. Es hat die Fähigkeit, sich zu verändern, neue Verhaltensweisen zu erlernen und alte Muster zu überwinden. Dies erfordert jedoch mehr als reine Intention.

			In dem Konzept von Kegan und Lahey zur Immunität gegen Veränderung wird ein Instrument genutzt, das »Immunitätskarte« genannt wird, mit dessen Hilfe herausgearbeitet werden kann, was uns davon abhält, eine gewünschte Veränderung umzusetzen.

			Die Immunitätskarte (Immunity Map) ist ein Tool, das hilft, die unbewussten Mechanismen zu identifizieren, die Verhaltensänderungen blockieren. Im Zentrum steht dabei die sogenannte »große Annahme« – eine tief verwurzelte, oft unbewusste Überzeugung, von der wir (häufig unbemerkt) annehmen, dass sie wahr ist. Genau diese Annahme wird im weiteren Verlauf durch gezielte kleine Experimente hinterfragt und auf ihren Wahrheitsgehalt getestet. So entsteht ein bewusster Zugang zur »inneren Logik«, die Veränderung bislang blockiert hat – und damit die Chance, festgefahrene Denkmuster zu durchbrechen und neue Verhaltensweisen nachhaltig zu entwickeln.

			Im folgenden Fallbeispiel wird dieser Prozess anschaulich und praxisnah nachvollziehbar gemacht.

			Der Top-Manager, der seine Immunität gegenüber Veränderung überwand

			Lassen Sie uns diesen komplexen Vorgang in einem einfachen Beispiel erläutern: Ein Coaching-Klient von mir (Christoph), eine Top-Führungskraft mit zwei Doktortiteln und der Verantwortung für mehrere Tausend Mitarbeitende in einem internationalen Unternehmen, kam mit einem scheinbar einfachen Anliegen: Er wollte seine tägliche Stressbelastung reduzieren, indem er nach der Arbeit regelmäßig Atemübungen machte. Die Technik hatte er bei mir gelernt, sie war ihm vertraut, und er wusste um ihre positiven Effekte. Sein Ziel: Jeden Tag 12 Minuten Atemübungen durchführen, direkt nach dem Nachhausekommen.

			Doch obwohl er seinen Plan mit Disziplin und Struktur angehen wollte – Qualitäten, die er in seinem Berufsleben meisterhaft beherrschte –, scheiterte er. Im Coaching sagte er resigniert: »Ich habe einfach nicht genug Disziplin. Das zeigt sich auch daran, dass ich nicht einmal die Zeit finde, Tennis zu spielen, obwohl ich mir extra einen neuen Coach und Ausrüstung organisiert habe.«

			Doch diese Top-Führungskraft, die täglich hochkomplexe Entscheidungen traf, ihr Team mit eiserner Disziplin führte und beruflich beeindruckende Erfolge erzielte, hatte augenscheinlich einen starken »Disziplinmuskel«. Lag die wahre Ursache vielleicht gar nicht an der mangelnden Willenskraft? Oder lag eine Immunität gegenüber Veränderung vor?

			Ich führte den Coachee durch die vier Schritte der Immunitätskarte, um die unbewussten Dynamiken aufzudecken, die ihn davon abhielten, sein Ziel zu erreichen.

			Schritt 1: Das Ziel

			Der Coachee formulierte klar, was er wollte:

			»Ich möchte jeden Tag nach der Arbeit 12 Minuten Atemübungen machen, um meinen Stress zu reduzieren und wieder mehr Energie zu haben.«

			Dieses Ziel war ihm wichtig, weil er merkte, dass sein Stresslevel regelmäßig derart hoch war, dass er nach der Arbeit extrem erschöpft war und zunehmend das Gefühl hatte, nicht genug Energie für seine Kinder und Familie zu haben.

			Schritt 2: Was ich stattdessen tue – hemmende Verhaltensweisen

			Als ich ihn fragte, was er tatsächlich tat, statt sein Ziel zu verfolgen, wurde ihm klar:

			»Statt die Atemübungen zu machen, kümmere ich mich sofort nach dem Nachhausekommen um meine Kinder.«

			Dieses Verhalten schien oberflächlich betrachtet liebevoll und pflichtbewusst. Doch der Coachee bemerkte, dass er sich dabei oft ausgelaugt fühlte und nicht wirklich präsent war. Er war gestresst, müde und gereizt – weder für sich selbst noch für seine Kinder war er in diesen Momenten eine echte Unterstützung.

			Schritt 3: Unbewusste Ängste und rivalisierende Verpflichtungen

			Im nächsten Schritt fragte ich, welche unbewussten Ängste hinter diesem Verhalten standen. Der Coachee erkannte, dass er eine tiefe innere Angst hatte:

			»Wenn ich mir vorstelle, erst einmal Atemübungen zu machen, wenn ich nach Hause komme, dann spüre ich die Angst davor, kein guter Vater zu sein, da ich nicht sofort für meine Kinder da bin.«

			Aus dieser unbewussten Angst heraus hatte sich eine rivalisierende Verpflichtung entwickelt: sich immer sofort um seine Kinder zu kümmern, obwohl er wahrnahm, dass er dafür viel zu ausgelaugt war.

			»Ich stelle sicher, dass ich sofort für meine Kinder da bin, wenn ich nach Hause komme, um meine Rolle als guter Vater zu erfüllen, auch wenn das bedeutet, auf Atemübungen zu verzichten.«

			Diese rivalisierende Verpflichtung stand im Gegensatz zum eigentlichen Veränderungsziel. Das erklärt, warum er trotz seines bewussten Ziels immer wieder in das alte Muster zurückfiel.

			Schritt 4: Die große Annahme / Der Glaubenssatz

			Die tiefere Angst hinter seinem Verhalten war nun deutlich:

			»Wenn ich mich um mich selbst kümmere, bin ich egoistisch und kein guter Vater.«

			Dieser Glaubenssatz war die treibende Kraft hinter seiner Immunität gegenüber Veränderung. Er hatte ihn jahrelang dazu gebracht, sich selbst immer wieder hintanzustellen – oft auf Kosten seiner eigenen Gesundheit und seines Wohlbefindens.

			Als nächster Schritt im Coaching stand es nun an, diese große Annahme auf ihren Wahrheitsgehalt hin zu prüfen. Er nahm sich vor, sich in der ersten Woche zweimal Zeit für die Atemübungen zu nehmen und sich dabei die Frage zu stellen, ob er damit wirklich zum schlechten Vater wurde. Als wir uns im nächsten Coaching wieder trafen, kam er mit neuen Einsichten zurück.

			Die transformative Erkenntnis: Sauerstoffmaske zuerst

			

			Mit meiner Unterstützung hinterfragte der Coachee die große Annahme. Er erkannte, dass er langfristig kein guter Vater sein konnte, wenn er selbst ausgebrannt und erschöpft war. Ich half ihm, eine neue Überzeugung zu formulieren ganz nach der Regel in Flugzeugen, die besagt, dass wir im Notfall die Sauerstoffmaske zuerst bei uns selbst aufsetzen sollen: »Wenn ich mich um mich selbst kümmere, habe ich die Energie und Klarheit, ein wirklich guter Vater zu sein.«

			Diese Erkenntnis veränderte sein Verhalten grundlegend. Statt sich egoistisch zu fühlen, begann er, seine täglichen Atemübungen als etwas zu betrachten, das er für seine Kinder tat. Die Atemübungen wurden ein Ritual, um sich mental zu stärken und für seine Familie emotional präsent zu sein.

			Das Ergebnis

			Durch diese neue Perspektive gelang es dem Coachee, vom Wissen ins Tun zu kommen. Die Atemübungen wurden ein fester Bestandteil seines Tagesablaufs. Er berichtete, dass er nach der Arbeit ruhiger und ausgeglichener war, sich für seine Familie präsenter fühlte und dass er auch in seinem Beruf belastbarer und klarer wurde. 

			Er reflektierte: »Ich habe immer gedacht, dass Disziplin der Schlüssel sei. Aber eigentlich ging es darum, meine innere Überzeugung zu ändern. Jetzt weiß ich: Meine Kinder profitieren davon, wenn ich mich zuerst um mich selbst kümmere.«

			Dieses Fallbeispiel zeigt, dass echte Veränderung oft nicht nur an Willenskraft scheitert, sondern auch unbewusste Ängste und Verpflichtungen eine Rolle spielen können. Indem wir diese Dynamiken aufdecken und hinterfragen, können wir unser Verhalten nachhaltig ändern. Falls das für Sie ein wichtiges Thema sein könnte, laden wir Sie ein, die nachfolgende Übung durchzuführen. 

			
				
					Unter der Lupe: Meine Immunität gegenüber Veränderung

					Diese Übung ist optional, aber äußerst wertvoll – besonders, wenn Sie sich schon oft gefragt haben, warum Sie manche Dinge, die Ihnen eigentlich guttun würden, nicht in die Tat umsetzen können. Oft liegen die Gründe nämlich nicht in mangelndem Willen, sondern in unbewussten Mustern, tiefer liegenden Überzeugungen oder unklaren Strategien.

					Nutzen Sie diese Übung, um herauszufinden, was Sie bisher blockiert hat – und wie Sie neue Wege finden, um das umzusetzen, was Ihnen wirklich guttut und Sie langfristig stärkt.

					Nehmen Sie sich für die folgende Übung einen Stift zur Hand, um sich Ihre Gedanken aufzuschreiben. Bitte beachten Sie, dass die Stärke der Immunitätskarte darin liegt, versteckte Ängste und rivalisierende Verpflichtungen aufzudecken.

					Wie besprochen gibt es allerdings viele mögliche Gründe für das Scheitern von Vorhaben – etwa neurobiologische oder soziale Widerstände. Hier wählen wir jedoch eine sehr spezielle Perspektive, die neue Einsichten eröffnen kann.

					Denn wer die eigenen Widerstände erkennt, kann beginnen, sie zu transformieren – und damit den Weg freimachen für Veränderung, die nicht nur denkbar, sondern auch lebbar wird.

					Schritt 1: Ihr Ziel definieren

					Beginnen Sie, indem Sie ein klares und positives Ziel formulieren und aufschreiben.

					Wählen Sie eine Sache aus, die Sie schon lange umsetzen wollen, an der Sie aber immer wieder gescheitert sind. Es sollte konkret und umsetzbar sein.

					
							Beispiel Bewegung: »Ich möchte dreimal pro Woche 30 Minuten spazieren gehen.«

							Beispiel Ernährung: »Ich möchte abends keine Süßigkeiten mehr essen, sondern eine leichte, gesunde Mahlzeit wählen.«

							Beispiel Atemtechniken: »Ich möchte jeden Morgen 5 Minuten tief und bewusst atmen, um meinen Geist zu klären.«

					

					Mein Ziel:[image: ]

					Reflexion: Denken Sie darüber nach, warum dieses Ziel für Sie wichtig ist. Was erhoffen Sie sich davon für Ihre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden und Ihre Langlebigkeit?

					Schritt 2: Was ich stattdessen tue – hemmende Verhaltensweisen erkennen

					Überlegen Sie, was Sie momentan tun, anstatt Ihr gewünschtes Verhalten umzusetzen. Seien Sie ehrlich zu sich selbst. Dieses Verhalten ist oft automatisiert und erscheint auf den ersten Blick harmlos – doch es steht Ihrem Ziel im Weg. Schreiben Sie dieses Verhalten auf.

					
							Beispiel Bewegung: »Ich finde ständig Ausreden, warum ich keine Zeit oder Energie für den Spaziergang habe.«

							Beispiel Ernährung: »Ich greife abends doch wieder zu Chips oder Schokolade, obwohl ich weiß, dass es mir nicht guttut.«

							Beispiel Atemtechniken: »Ich lasse mich morgens von der Hektik des Alltags mitreißen und vergesse, innezuhalten.«

					

					Was ich stattdessen tue:[image: ]

					Reflexion: Wie fühlt es sich an, dieses blockierende Verhalten zu erkennen? Wann tritt es besonders häufig auf?

					Schritt 3: Ängste und rivalisierende Verpflichtungen

					Stellen Sie sich vor, dass es Ihnen gelingt, Ihr erwünschtes Verhalten umzusetzen. Wie fühlen Sie sich, wenn Sie daran denken? Vielleicht fühlt es sich für Sie gut an. Vielleicht nehmen Sie aber auch Ängste, Sorgen oder unangenehme Körperempfindungen wahr. Diese Empfindungen können spannende Hinweise geben, was Sie davon abhält, Ihr Vorhaben umzusetzen. Oft können wir mögliche Ängste nicht sofort wahrnehmen. Lassen Sie sich Zeit, denken Sie darüber nach, sprechen Sie vielleicht mit jemandem darüber, der Sie gut kennt. Schreiben Sie Ihre Vermutung über diese Ängste auf.

					Beispiel Bewegung:

					
							Ängste:	»Ich habe Angst, dass die Bewegung mich noch mehr erschöpft, da ich sowieso schon müde bin.



					

					Beispiel Ernährung:

					
							Ängste:	»Ich fürchte, dass ich mich selbst zu sehr einschränke und dadurch unglücklich werde.«



					

					Beispiel Atemtechniken :

					
							Ängste:	»Ich fürchte, dass ich dadurch wertvolle Zeit verliere und unproduktiv werde.«



					

					Meine möglichen Ängste:[image: ]

					Wenn Sie möchten, nehmen Sie sich einen Moment, um zu reflektieren: Woher kommt diese Angst? In welchem größeren Zusammenhang steht sie? Gibt es weitere Bereiche in Ihrem Leben, auf die sie sich auswirkt? Diese Reflexion kann zu inte- ressanten Einsichten führen.

					Wenn Sie zum Beispiel im Bereich Atemtechniken die Angst identifiziert haben: »Ich fürchte, dass ich meine Zeit für andere wichtige Aufgaben verliere«, dann haben Sie vielleicht in Ihrem Leben die Überzeugung verinnerlicht, dass Ihr Wert davon abhängt, wie viel Sie leisten. Dass Stillstand bedeutet, nicht genug zu sein. Und so befinden Sie sich ständig im Modus des Tuns, arbeiten Aufgaben ab und fühlen sich nur dann wertvoll, wenn Sie produktiv sind. Dementsprechend löst es bei Ihnen die oben beschriebene Angst aus, wenn Sie sich vorstellen, sich 3-mal pro Woche Zeit für Atemtechniken zu nehmen.

					Falls Sie merken sollten, dass bei Ihnen keine Ängste vorliegen, dann denken Sie daran: Dieses Modell ist keine universelle Erklärung dafür, warum wir Dinge nicht umsetzen. Vielmehr bietet es eine Perspektive, die wir oft übersehen. Vielleicht liegt Ihre Herausforderung woanders – oder vielleicht lohnt es sich, sich intensiver mit dem Thema zu beschäftigen, es mit einem guten Freund zu besprechen oder professionelle Unterstützung durch ein Coaching in Anspruch zu nehmen.

					Falls Sie jedoch Ängste identifizieren konnten, dann reflektieren Sie im nächsten Schritt einen Moment: Was tun Sie, um diese Ängste oder unguten Gefühle nicht zu spüren? Und formulieren Sie das in einer rivalisierenden Verpflichtung. Das sind innere Widersprüche, die unbewusst verhindern, dass wir unsere Veränderungsziele erreichen. Sie entstehen aus Ängsten und äußern sich in Verhaltensweisen oder Prioritäten, die den gewünschten Veränderungen entgegenwirken. Diese Verpflichtungen schützen uns vor dem, was wir als potenzielle Bedrohung empfinden, auch wenn sie unsere Ziele sabotieren. Sie sind ein zentraler Bestandteil der Immunität gegen Veränderung und können erst überwunden werden, wenn sie bewusst gemacht und hinterfragt werden.

					Beispiel Bewegung:

					
							Rivalisierende Verpflichtung:	»Ich vermeide Bewegung, weil ich fürchte, dadurch noch erschöpfter zu werden und meine ohnehin knappe Energie nicht für andere wichtige Dinge übrig zu haben.«



					

					Beispiel Ernährung:

					
							Rivalisierende Verpflichtung:	»Ich esse abends Süßigkeiten, um aus dem so streng durchgetakteten Leben auszubrechen und einfach mal sein zu dürfen.«



					

					Beispiel Atemtechniken:

					
							Rivalisierende Verpflichtung:	»Ich überspringe bewusstes Atmen, weil ich glaube, dass ich jede Minute am Morgen nutzen muss, um produktiv zu sein und nichts Wichtiges zu verpassen.«



					

					Wenn wir uns dieser Dynamiken bewusst werden, ist das ein entscheidender Schritt, die Immunität gegen Veränderung lösen zu können.

					Meine rivalisierende Verpflichtung:[image: ]

					Schritt 4: Die große Annahme formulieren

					Bei der großen Annahme handelt es sich um eine tief verwurzelte, unbewusste Überzeugung, die wie eine »innere Wahrheit« wirkt und unser Verhalten steuert. Ziel ist es, diese Annahmen bewusst zu machen und ihre Gültigkeit durch Experimente zu hinterfragen. Die große Annahme setzt sich aus zwei Bausteinen zusammen. Der erste ist das neue erwünschte Ziel und der zweite die unbewusste Angst.

					
							Beispiel Bewegung:	Große Annahme: »Wenn ich mich zusätzlich anstrenge und dreimal in der Woche 30 Minuten spazieren gehe, könnte ich völlig ausbrennen.«



					

					Sie sehen, die große Annahme zu formulieren, kann helfen, Denkmuster aufzulösen. Sie könnten zum Beispiel bewusst reflektieren, dass das Resultat von Bewegung gute Laune, Kreativität und jede Menge Energie sein kann. 

					
							Beispiel Ernährung:	Große Annahme: »Wenn ich abends eine gesunde, leichte Mahlzeit esse, schränke ich mich stark ein, sodass ich unglücklich sein werde.« 



					

					Sie könnten stattdessen reflektieren, ob nicht die Zubereitung einer gesunden Mahlzeit am Abend ein Ausdruck von Freude und dafür, sich Zeit für sich selbst zu nehmen, sein könnte. 

					
							Beispiel Atemtechniken:	Große Annahme: »Wenn ich mir morgens Zeit für Atemtechniken nehme, werde ich wichtige Aufgaben nicht schaffen.«



					

					Sie könnten stattdessen reflektieren, ob das bewusste Atmen Sie dabei unterstützt, energiegeladener zu sein, und mentale Klarheit schafft, was Ihnen hilft, produktiver und effizienter zu sein. 

					Meine große Annahme[image: ]

					Abschluss: Den ersten Schritt wagen

					Wie fühlt es sich an, diese inneren Konflikte aufzudecken? Welche neuen Möglichkeiten eröffnen sich Ihnen, wenn Sie diese große Annahme schrittweise verändern?

					Dies können Sie zum Beispiel tun, indem Sie die große Annahme testen:

					
							Testen der großen Annahme: Entwickeln Sie kleine, risikoarme Experimente, die gezielt Ihre große Annahme herausfordern, indem Sie ein Verhalten ausprobieren, das sie scheinbar »gefährden« könnte. Beobachten Sie dabei, ob das befürchtete negative Ergebnis tatsächlich eintritt.

					

					Beispiel Bewegung:

					
							Testen der großen Annahme: »Ich bewege mich an drei Tagen bewusst etwas mehr als gewohnt und beobachte, ob ich tatsächlich das Gefühl habe, völlig auszubrennen.«

					

					Beispiel Ernährung:

					
							Testen der großen Annahme: »Ich verzichte an drei Abenden bewusst auf Süßigkeiten und koche mir eine gesunde, leichte Mahlzeit und beobachte, ob ich mich dadurch eingeschränkt und unglücklich fühle.«

					

					Beispiel Atemtechniken:

					
							Testen der großen Annahme: »Ich nehme mir an drei Morgen bewusst 5 Minuten für eine Atemtechnik und beobachte, ob ich weniger den Tag über schaffe als sonst.«

					

					So möchte ich meine große Annahme testen:[image: ]

					Sammeln und Bewerten von Erfahrungen: Reflektieren Sie die Ergebnisse Ihrer Experimente und prüfen Sie, ob Ihre Annahme weiterhin gültig ist. Wiederholen Sie diesen Prozess, um schrittweise Beweise zu sammeln, dass die Annahme nicht (oder nur teilweise) der Realität entspricht, und ersetzen Sie sie durch eine realistischere Perspektive.

					Denken Sie daran: Veränderung ist kein linearer Prozess, sondern eine Reise. Jeder Schritt, den Sie tun, bringt Sie näher an ein gesundes, ausgeglichenes und langes Leben. Rivalisierende Verpflichtungen sind keine Hindernisse – sie sind Hinweise darauf, was Sie bisher zurückgehalten hat.

				

			

			

			Ein neues Verständnis von Veränderung

			Die Studie über die Herzpatienten zeigt, dass wir den Prozess der Verhaltensänderung neu denken müssen. Es geht nicht nur darum, »besser« oder »disziplinierter« zu sein, sondern darum, unsere inneren Konflikte zu verstehen und uns bewusst mit ihnen auseinanderzusetzen. Zu lernen, uns mit unseren Ängsten, widersprüchlichen Verpflichtungen und den unbewussten Geschichten, die wir uns erzählen, zu konfrontieren.

			Denn letztlich ist Veränderung nicht nur eine Frage des Wissens, sondern des Muts, die Wurzeln unserer Gewohnheiten zu hinterfragen. Und genau hier liegt die Chance, die wir nutzen sollten: Mit den richtigen Werkzeugen wie zum Beispiel der Immunitätskarte und einer bewussten Herangehensweise können wir die adaptive Herausforderung meistern und dadurch ein Leben führen, das uns nicht nur gesund, sondern auch glücklich und erfüllt macht.

			Die frohe Botschaft: Transformation ist Ihre Kernkompetenz

			Die Liste der Herausforderungen mag auf den ersten Blick lang und überwältigend erscheinen. Doch lassen Sie uns etwas Grundlegendes betrachten: Veränderung ist kein Hindernis, das es zu überwinden gilt. Veränderung ist die Essenz unseres Lebens. Tatsächlich möchten wir behaupten: Sie selbst sind ein Experte für Veränderung – Veränderung ist Ihre absolute Kernkompetenz.

			Als Sie die ersten Schritte als Kleinkind wagten, sind Sie vermutlich oft gefallen. Sie haben sich die Knie aufgeschürft, haben geweint und doch haben Sie nicht aufgegeben. Sie haben das Krabbeln überwunden, das Laufen gelernt, und irgendwann folgte der Sprung ins Unbekannte – sei es in den ersten Schultag, den ersten Job oder die erste große Herausforderung des Erwachsenenlebens.

			

			»Jeder Schritt, den wir tun, verändert uns.« Dieses Zitat des Philosophen Søren Kierkegaard erinnert uns daran, dass Veränderung nicht die Ausnahme, sondern die Regel unseres Daseins ist. Schon beim Atmen verändern wir uns – jeder Atemzug erneuert unsere Zellen, unser Denken, unser Leben.

			Betrachten Sie Kinder beim Spielen: Mit wie viel Freude und Neugier werfen sie sich in das Unbekannte! Sie klettern auf Bäume, bauen Türme aus Bauklötzen, die immer wieder einstürzen, und probieren neue Worte aus, auch wenn sie sie zunächst falsch aussprechen. Warum? Weil sie noch nicht von der Angst vor dem Scheitern gebremst werden. Diese Eigenschaften – die Bereitschaft, Fehler zu machen, das Nichtwissen zuzulassen und sich dennoch voller Freude auf Neues einzulassen – sind der Schlüssel zur Veränderung.

			Nutzen Sie diese angeborene Fähigkeit. Lassen Sie die Angst vor Fehlern los und greifen Sie zurück auf das, was schon immer in Ihnen war: den Mut, das Unbekannte zu umarmen. Die gute Nachricht? Diese Fähigkeit bleibt ein Leben lang erhalten. Veränderung ist keine Fähigkeit der Jugend – sie ist ein Grundpfeiler des Menschseins.

			Das Mindset ist entscheidend

			Lassen Sie uns diese natürliche Neugier und Freude am Lernen wiederentdecken. Feiern wir unsere kleinen Erfolge, und nehmen wir unsere Fehler und gelegentliches Scheitern als Chancen wahr, um uns weiterzuentwickeln. Dieses natürliche Verhalten nennt man auch Growth Mindset oder Wachstumsdenken. Ein Growth Mindset basiert auf der Überzeugung, dass Fähigkeiten nicht in Stein gemeißelt sind, sondern durch stetige Arbeit, kontinuierliches Lernen und Ausdauer weiterentwickelt werden können. Diese Denkweise steht im Gegensatz zum Fixed Mindset, bei dem man davon ausgeht, dass Fähigkeiten und Talente angeboren und unveränderlich sind.

			

			Ein Vorbild: Tennisprofi Roger Federer

			Nehmen wir als Beispiel den legendären Schweizer Tennisprofi Roger Federer. Trotz zahlreicher Rückschläge und Niederlagen – er hat etwa ein Drittel aller Grand-Slam-Finalspiele verloren – hat Federer immer wieder betont, wie wichtig diese Erfahrungen für seine Weiterentwicklung waren. Anstatt sich von Misserfolgen entmutigen zu lassen, sah er sie als wertvolle Lektionen, die ihm helfen, sich zu verbessern und zukünftige Erfolge zu sichern.

			Federers Haltung wurde nicht immer positiv aufgenommen. Kritiker meinten oft, in einem so wettbewerbsintensiven Umfeld sei es wichtiger zu siegen, als zu lernen. Manche deuteten seine Worte als Zeichen dafür, dass er seinen Zenit überschritten habe und seine Karriere dem Ende entgegengehe. Doch zahlreiche wissenschaftliche Studien unterstützen die Bedeutung seiner Einstellung. Forschungen von Wissenschaftlern wie der US-amerikanischen Psychologie-Professorin Carol Dweck zeigen, dass Menschen mit einem Growth Mindset widerstandsfähiger sind, sich schneller von Rückschlägen erholen und langfristig größere Erfolge erzielen können.

			Was denken Sie: Wie viel Prozent aller Punkte hat der Rekord-Wimbledon-Sieger, der rund 80 Prozent seiner Spiele gewann, in seiner langen Karriere verloren? Es waren stolze 46 Prozent! Fast jeden zweiten Punkt hat Roger Federer also verloren. Der wahre Unterschied zwischen Federer und vielen anderen Spielern liegt also nicht nur in seinem außergewöhnlichen Talent, sondern vor allem in seiner Fähigkeit, mit Niederlagen und Rückschlägen konstruktiv umzugehen. Er nutzt sie, um sein Spiel und seinen Charakter weiter zu formen.

			Misserfolge sind wichtige Wegweiser

			Werfen Sie doch einmal einen Blick auf die Misserfolge, die Sie bisher bei der Umsetzung Ihrer Ziele erlebt haben. Betrachten Sie diese Momente aus einer neuen Perspektive: Sie haben wertvolle Daten über sich selbst und über das Menschsein gesammelt. Stellen Sie sich vor, was geschehen könnte, wenn Sie diese Daten nutzen würden. Erinnern Sie sich an unser Gedankenexperiment am Anfang dieses Kapitels – Ihre ganz persönliche Insel der Umsetzung. Vielleicht waren diese Misserfolge nicht nur Rückschläge, sondern auch wichtige Lernprozesse auf dem Weg zu Ihrem Ziel. Jeder Fehlschlag hat Ihnen wertvolle Einsichten gebracht. Vielleicht haben Sie herausgefunden, was für Sie nicht funktioniert oder welche Hindernisse Ihren Fortschritt blockieren. Diese Erkenntnisse sind Schätze, die Ihnen helfen können, effektive Strategien zu entwickeln und die richtigen Schritte zu gehen.
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			Nutzen Sie diese Daten als Wegweiser. Sehen Sie Ihre Misserfolge als Meilensteine, die Ihnen den Weg zum Erfolg weisen. Mit diesem neuen Blickwinkel können Sie Ihre nächsten Schritte klarer und zielgerichteter planen. Ihr Weg zum Ziel wird dadurch nicht nur möglich, sondern auch persönlich bereichernd für Sie. 

			Ein Growth Mindset zu haben, bedeutet also auch, mutig ins Unbekannte zu gehen und Fehler sowie Niederlagen als Chancen zum Wachsen zu sehen. Rückschläge kommen oft ohne Vorwarnung und können uns durchaus auch hart treffen, doch sie sind unvermeidliche und unverzichtbare Begleiter auf dem Weg zu großen, entscheidenden Momenten unseres Lebens.

			Durch Schlüsselgewohnheiten den Disziplinmuskel schonen

			Kennen Sie das Phänomen? Es gibt diese Tage, an denen nichts zu stimmen scheint: Sie haben schlecht geschlafen, Ihre Energie ist auf einem Tiefpunkt, Sie fühlen sich niedergeschlagen oder genervt, und alles scheint gegen Sie zu laufen. An solchen Tagen kostet es unglaublich viel Kraft, sich etwas Gutes zu kochen, Sport zu treiben oder den Haushalt zu erledigen. Viel leichter fällt es, sich vor den Fernseher zu setzen, eine Tüte Chips zu greifen und spät schlafen zu gehen.

			Im Gegensatz dazu gibt es Tage, an denen alles wie am Schnürchen läuft. Wir eilen von Erfolg zu Erfolg, unsere Energie ist hoch, und plötzlich fällt es uns leicht, gut für uns zu sorgen. Wir haben Lust auf gesunde Ernährung, ziehen unser Fitnessprogramm durch und finden vielleicht sogar die Muße, uns für eine Meditation hinzusetzen. Mit anderen Worten, genau dann, wenn wir die guten Gewohnheiten am dringendsten brauchen, sind sie oft am schwersten umzusetzen. Was kann uns in diesen Momenten helfen? Eine Schlüsselgewohnheit – eine zentrale Verhaltensweise, die andere positive Gewohnheiten nach sich zieht und tiefgreifende Veränderungen in verschiedenen Lebensbereichen bewirken kann.

			Der Begriff Schlüsselgewohnheit wurde vom US-amerikanischen Autor Charles Duhigg in seinem Buch Die Macht der Gewohnheit populär gemacht. Schlüsselgewohnheiten haben einen überproportionalen Effekt, weil sie eine Kaskade an weiteren positiven Verhaltensweisen auslösen. Sie steigern unser Energieniveau, sodass es uns leichter fällt, die Dinge umzusetzen, die wir uns vorgenommen haben. Dadurch tun wir automatisch mehr von dem, was uns guttut – ohne große Anstrengung und ohne unseren »Disziplinmuskel« unnötig zu belasten. Das ist entscheidend, denn unsere tägliche Disziplin ist begrenzt und sollte gezielt eingesetzt werden.

			

			Doch lassen Sie uns die Idee der Schlüsselgewohnheiten an einem praktischen Beispiel verdeutlichen.

			Mit der Schlüsselgewohnheit aus der Krise

			Ich (Christoph) hatte eine Frau gecoacht, die spät Mutter geworden war und sich in einer emotionalen und gesundheitlichen Krise befand. Die Alltagsaufgaben überforderten sie. Lange Zeit versuchte sie, allem und jedem gerecht zu werden – und stellte ihre Bedürfnisse hintan. Ein viel zu enges Korsett ließ ihr keine Luft zum Atmen. Täglich schien sich dieses Korsett enger zu ziehen.

			Doch wenn die Nacht am dunkelsten ist, beginnt bekanntlich der Tag. Im Coaching erarbeitete sie für sich einen Plan, bei dem es darum ging, nur eine Schlüsselgewohnheit zu etablieren. Ich half ihr, eine kleine Routine zu etablieren – eine 12-Minuten-Atemübung direkt nach dem Aufstehen. Sich bereits am Morgen etwas Zeit für sich selbst zu nehmen, um sich zu zentrieren, führte bei ihr dazu, dass sie nicht nur gelassener und ausgeglichener in den Tag startete, sondern auch immer mehr das Gefühl hatte, dass sie selbst wieder das Ruder ihres Lebens in der Hand hatte. Es war gleichzeitig ein Statement für sie persönlich, dass sie sich selbst, ihre Gesundheit und ihr Glück priorisierte vor allen anderen Dingen, die am Tag zu erledigen waren.

			Diese kleinen Schritte zeigten große Wirkung: Sie hatte für sich eine Schlüsselgewohnheit gefunden. Nach und nach begann sie, Energie, Selbstvertrauen und Kraft zurückzugewinnen. Und genau diese Energie führte bei ihr dazu, dass sie ganz natürlich und spielerisch immer mehr Dinge tat, die gut für sie waren. Eine kleine Veränderung, regelmäßig angewendet, kann Großes bewirken.

			
				
					Finden Sie Ihre persönlichen Schlüsselgewohnheiten

					Stellen Sie sich vor, Sie entdecken Ihre persönliche Schlüsselgewohnheit – eine kleine, einfache Handlung, nur für Sie. Vielleicht ist es eine Atemtechnik am Morgen, ein Glas Wasser mit etwas Apfelessig vor der Mahlzeit oder ein paar Minuten Bewegung mit Engpassübungen, um den Kreislauf in Schwung zu bringen. Diese Gewohnheit allein mag noch nicht Ihr gesamtes Leben verändern, doch sie setzt etwas Entscheidendes in Gang: Sie hilft Ihnen, sich zu zentrieren, Klarheit zu finden und mit einer positiven Grundenergie in den Tag zu starten.

					Und dann geschieht etwas Faszinierendes: Dieser kleine Moment der Selbstfürsorge wirkt wie ein Impuls, der sich ausbreitet. Sie gewinnen Energie, das Mindset verändert sich und plötzlich fällt es Ihnen leichter, während des weiteren Verlaufs des Tages die Dinge, die Ihnen guttun und notwendig sind, anstrengungslos zu tun. Sei es Arbeitsaufgaben zu erledigen, einen kleinen Spaziergang zu machen oder sich etwas Gesundes zuzubereiten. Jede dieser weiteren positiven Handlungen verstärkt das Momentum – und bevor Sie es merken, sind Sie raus aus dem Kreislauf der Trägheit und mitten in einem Tag, der sich gut anfühlt, voller Energie und Leichtigkeit.

				

			

			

			Die Übungen, die wir Ihnen in den folgenden Kapitel 9, 10 und 11 zu den Themen Bewegung, Ernährung und Atem anbieten, sind potenzielle Schlüsselgewohnheiten, die für Sie eine enorme Wirkung auf Ihr gesamtes Verhalten und Ihre Lebensweise haben können. Wenn Sie es schaffen, eine Schlüsselgewohnheit in Ihren Alltag zu integrieren, gewinnen Sie Kraft, Energie und Zuversicht. Diese positive Veränderung schafft die Grundlage, um nach und nach weitere gesunde Routinen in den Bereichen Ernährung, Bewegung und Atmung in Ihr Leben einzubauen – ein Prozess, der sich kontinuierlich entfalten kann. In Kapitel 12 werden wir Ihnen vermitteln, wie Sie diese kraftvollen Schlüsselgewohnheiten nachhaltig in Ihren Alltag integrieren können, um dauerhaft schmerzfrei, gesund und glücklich zu sein.

			Auf den Punkt gebracht

			
					Verhaltensänderung scheitert nicht nur an einem Mangel an Disziplin und Willenskraft, sondern oft an neurobiologischen, sozialen und psychologischen Widerständen – wenn wir diese verstehen, können wir sie gezielt überwinden.

					Schlüsselgewohnheiten haben eine enorme Hebelwirkung: Sie senken den Energieaufwand für weitere positive Handlungen und können eine Kaskade gesunder Routinen in Gang setzen – dann fallen uns auch viele andere Dinge, die wir im Leben tun wollen, plötzlich leichter.

					Nachhaltige Transformation beginnt oft mit einem kleinen, konsequenten Schritt – der bewussten Entscheidung, gesunde Routinen in den Alltag zu integrieren und sie zur Selbstverständlichkeit werden zu lassen.
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			Kapitel 9

			SCHMERZFREI DURCH BEWEGUNG – IHRE ENGPASSÜBUNGEN FÜR DEN GANZEN KÖRPER

			

			Wie bleiben wir auch im hohen Alter schmerzfrei und beweglich? Und das mit relativ geringem Zeitaufwand? In diesem Kapitel teilen wir mit Ihnen effektive Übungen für den ganzen Körper, die helfen, frei von Schmerzen, Verspannungen sowie Bewegungseinschränkungen zu werden oder zu bleiben. Schaffen Sie die Voraussetzung dafür, dass Sie sich so bewegen können, wie Sie es möchten. Sei es im Alltag, Beruf, Sport oder Hobby. Am Ende des Kapitels wählen Sie dann Ihre persönliche erste Übung aus, welche Sie mit in die 21-Tage-Challenge nehmen.

		

	
		
			Schmerzen durch spezielle Engpassübungen beseitigen

			Besuchen Sie noch einmal Ihre Insel aus Kapitel 8 und vertiefen Sie sich in die Vorstellung, dass Sie auch im allerhöchsten Alter über einen Körper verfügen, der wie von Ihnen gewünscht funktioniert. Sie sind schmerzfrei, voll Leichtigkeit beweglich, spüren Kraft und Sicherheit in Ihrem Körper. Wir (Petra und Roland) sind überzeugt davon, dass das möglich ist und dass Sie das von Tag zu Tag mehr spüren werden, wenn Sie mit Ihren Engpassübungen begonnen haben.

			In Kapitel 3 haben Sie erfahren, wie die meisten Schmerzen am menschlichen Körper durch ungenutzte Bewegungswinkel entstehen. Um Schmerzen also auf ganz natürliche Weise zu beseitigen, müssen diese Winkel wiedererobert werden. Genau das geschieht in der von uns entwickelten Schmerztherapie. Und zwar, indem durch Dehnung in alle Bewegungsrichtungen, die nur noch eingeschränkt zur Verfügung stehen, die verkürzten Muskeln und Faszien wieder auf Länge gebracht, also flexibilisiert werden. Wir haben für diesen Zweck seit über 35 Jahren für jeden Körperbereich genau die Dehnungs- und Kräftigungsübungen (in einem Übungslauf) entwickelt, die dafür sorgen, dass die Schmerzen im Körper in so gut wie allen Fällen beseitigt oder zumindest stark gemindert werden können – und zwar nachhaltig, sofern sie täglich absolviert werden. Dadurch normalisieren sich die Spannungen in den Muskeln und Faszien mehr und mehr. Die Proportionen der Länge werden so angepasst, dass die Gelenke entlastet werden und somit einem Gelenkverschleiß vorgebeugt wird. Das Wichtigste ist, dass sich durch diese Maßnahmen die Spannungen reduzieren, sodass vom Körper keine Schmerzen mehr ausgelöst werden. Ist dieses Ziel erreicht, können sich Beweglichkeit, Kraft und Ansteuerbarkeit wieder normalisieren. Die Positivspirale entwickelt sich zunehmend, und die vielen anderen positiven Nebeneffekte und Synergien, wie in Kapitel 2 beschrieben, können sich mehr und mehr entfalten.

			Die Entstehung der Engpassübungen

			Ich (Roland) konnte diese Übungen nur deshalb gemeinsam mit Petra entwickeln, weil ich mich mein ganzes Leben lang durch die unterschiedlichsten Kampfkünste und diversen Sportarten, die ich bis heute betreibe, auf vielfältigste Weise bewegt habe. Gerade in den Kampfkünsten ist es von hoher Bedeutung, die Ansteuerung der Bewegungen zu perfektionieren, die zur Selbstverteidigung eingesetzt werden. Gleichzeitig steigt die Verteidigungsfähigkeit mit den zur Auswahl stehenden Winkeln, um mit jeder Angriffssituation bestmöglich umgehen zu können. Das betrifft den ganzen Körper und damit die Beweglichkeit aller Gelenke. Weil die meisten Schmerzen letztlich Ausdruck der zu hohen Spannungen der Muskeln und Faszien sind, spielt die Fähigkeit, seinen Körper und diese Spannungen auch wahrzunehmen, bevor sie zu Schmerzen werden, eine herausragende Rolle. Die Wahrnehmung, dieses Körpergefühl, dieses Spüren des direkten Feedbacks aus dem Körperinneren, war eine wichtige Voraussetzung zur Entwicklung der Therapie.

			

			Spezialisiert auf höchste Wirksamkeit gegen Schmerzen

			Es gibt unzählige, verschiedene Dehnungsübungen in der Gymnastik, dem Yoga, in den unterschiedlichen Sportarten und im physiotherapeutischen Bereich. Vielleicht fragen Sie sich: Wozu brauchen wir da noch neue? Es sind doch schon so viele vorhanden, dass sowieso kein Mensch dazu in der Lage ist, sie alle durchzuführen. Diese Frage können wir aus unserer Sicht sehr klar beantworten. Denn trotz dieser Vielzahl an existierenden Dehnungsübungen können sich die meisten Menschen bei ihren Schmerzen trotzdem nicht selbst helfen. Schmerzen im Bewegungsapparat nehmen sogar immer weiter zu und sind ein Riesenproblem für diejenigen, die unter ihnen leiden, für die Menschen in ihrem Umfeld und aufgrund der anfallenden Kosten auch für das Gesundheitssystem und damit letztlich für die gesamte Gesellschaft. Das bedeutet, dass die vorhandenen Übungen offensichtlich nicht genutzt werden, dass sie nicht zielführend eingesetzt werden oder dass sie so ausgeführt werden, dass keine schmerzbeseitigende Wirkung erzielt wird. Das Wichtigste: Viele Übungen ähneln sich auf den ersten Blick. Erst nach genauerem Hinsehen werden ausschlaggebende Details, wie die Dehnungszeit, die Intensität und Unterschiede der Positionen und Ansteuerungen deutlich.

			Die Übungen, die wir Ihnen hier anbieten, sind in einem Zeitraum von über drei Jahrzehnten entwickelt und immer wieder optimiert worden. Dadurch wurden sie immer wirksamer, effizienter und leichter in der Durchführung. Zusätzlich gibt es einige Varianten, damit Sie alle in der Lage sind, sie selbst durchzuführen.
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			Ihre Lange gut leben 3er-Formel: Bereich Bewegung

			Das spezielle Programm für ein langes gutes Leben

			Für dieses Buch haben wir Ihnen eine Auswahl von sieben Übungen zusammengestellt. Wir gehen davon aus, dass diese Ihnen bei etwa 85 Prozent der Schmerzen am Bewegungsapparat helfen können, aber auch bei Schmerzen am Kopf bis hin zur Migräne, dem Brustkorb und anderen Bereichen, die nicht direkt zum Bewegungsapparat gehören. Ziel dieser Übungen ist es nicht »nur«, Ihre Schmerzen dauerhaft unter Kontrolle zu bekommen oder ihnen vorzubeugen. Sie sollen auch eventuell vorhandene Bewegungseinschränkungen zunehmend auflösen, Ihre allgemeine Beweglichkeit bestmöglich erhöhen, die Leichtigkeit Ihrer Bewegungen steigern, Verschleiß im Bewegungsapparat aufhalten, Ihre Verletzungsanfälligkeit reduzieren, die Regenerationsfähigkeit nach intensiven Belastungen oder Unfällen vergrößern, Entzündungen stoppen, indem Reparaturen fertiggestellt werden können, die Stoffwechselprozesse steigern und das körperliche Wohlgefühl erhöhen. Vorschlag: Sie werden sich vielleicht denken: Wow, was für eine Liste! Das alles soll möglich sein? Wir sagen Ja, denn die Übungen setzen genau diese Veränderungen in Gang. Sie werden begeistert sein, was durch die Engpassübungen alles möglich wird. Und das Beste daran: Sie werden die ersten Veränderungen schon direkt nach dem ersten Üben spüren.

			

			Die Technik unseres Engpasstrainings

			Um die beste Wirksamkeit zu erreichen, haben wir in den Ablauf der Übungen gleichzeitig Dehnung und Kräftigung integriert. Die Technik beinhaltet also nicht nur passive Dehnung für die jeweils erfassten Muskeln und Faszien, sondern zusätzlich die Kräftigung der Muskeln dort, wo sie besonders schwach sind, nämlich in ihrer größten Länge. Wir erklären Ihnen jetzt genau, wie das funktioniert.

			Zunächst gehen wir in die exakt beschriebene Übungsposition. Bitte probieren Sie die Varianten der Übung aus. Es kann sein, dass es Positionen gibt, in die Sie zunächst unmöglich hineinkommen. Nehmen Sie immer die Variante, die Sie fordert, aber nicht überfordert. Schon das Bemühen zählt als Übung und kann einen Trainingseffekt haben. Gehen Sie in die Position so weit hinein, dass Sie eine erste Dehnung spüren, dann geht es mit dem ersten Schritt los.

			Schritt 1 – Passivdehnung

			Durchführung:

			Die Dehnung wird passiv durch eine Fremdkraft 60 Sekunden lang zunehmend aufgebaut. Diese »Fremdkraft« kann durch das Drücken des Bodens, der Wand oder Ecke, einer Hand oder der Übungsschlaufe oder eines Gürtels oder sonstigen Gurtes ausgelöst werden. Nun gehen Sie so weit in die Dehnung hinein, dass der Dehnungsschmerz gerade noch ein Wohlfühlschmerz ist, er also gerade noch als positiv empfunden werden kann. Nach einigen Sekunden bemerken Sie, dass der Dehnungsschmerz geringer wird, Ihr Körper reagiert auf die Dehnung, indem die Muskeln und Faszien nachgeben. So wie der Dehnungsschmerz abnimmt, können Sie nun weiter in die Dehnung hineingehen, bis Sie wieder an der zuvor beschriebenen Grenze sind. Achten Sie in der verbleibenden Zeit der ersten Minute darauf, dass der Dehnungsschmerz immer in dieser Intensität bleibt.

			

			Effekte:

			Unser Körper reagiert auf Veränderungen in Form von Training und passt sich daran an. Das ist ein fest in uns eingebautes, biologisches Grundprinzip. Bewegen wir uns zu wenig, baut er ab, bewegen wir uns so wie immer, bleibt er so, wie er ist. Fordern wir ihn so, wie wir es gerade noch gut vertragen können, baut er auf und wird stärker. Machen wir zu viel und überfordern ihn, reagiert er gereizt und mit Verschleiß, Anspannung oder Schmerzen. Die Kunst liegt darin, genau die richtige Dosierung zu finden, so wie in der Durchführung beschrieben. Die Muskeln und Faszien, die untrennbar miteinander verbunden sind, geben nach einiger Zeit immer weiter nach. Dies hat Trainingseinflüsse auf ihre Struktur in Form von Reizsetzungen, die dazu führen, dass sich die Muskeln und Faszien anpassen. Beide »lernen«, dass sie länger sein können, und verändern sich, indem der Körper sie entsprechend umbaut. Da die Muskeln und Faszien durch zu wenig Flüssigkeit oder Ablagerungen aneinanderhängen können, kann das Bewegen beim Dehnen sie wieder zum Entlanggleiten bringen. Flüssigkeit kann in die Gleitschichten diffundieren, die Ablagerungen können sich freiarbeiten, um später ausgeschieden werden zu können. Aber auch das Nervensystem kann profitieren, denn die Spannungseinstellungen der Muskelfasern, die meist zu hoch sind, können normalisiert werden. Wenn die Engpassübung täglich wiederholt wird, werden diese Anpassungseffekte, die zunächst nur einige Stunden anhalten, immer langfristiger.

			Schritt 2 – wiederholtes Gegenspannen

			Durchführung:

			Es folgen nun weitere 60 Sekunden, in denen unser spezielles Krafttraining durchgeführt wird. Exakt die Muskeln, die gedehnt werden, spannen wir jetzt mit aller Kraft so fest wie möglich für etwa 3 Sekunden gegen den Widerstand an, lassen locker und drücken oder ziehen uns 2 Sekunden weiter in die Passivdehnung. Das wiederholen wir noch etwa 11-mal. Auch in diesem Schritt sollte die Intensität des Dehnungsschmerzes gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes sein. Achten Sie auf ein behutsames Steigern und Stoppen der Anspannung und darauf, dass eine eventuelle Intensitätssteigerung beim Gegenspannen immer noch unterhalb der Grenze liegt, ab der es sich negativ anfühlt. Noch mal genauer: Sie sind immer dann gerade noch unterhalb dieser Grenze, wenn Sie in allen Körperbereichen, die nicht durch die Übung erfasst werden, entspannt bleiben und gerade noch loslassen können. Das Ballen einer Faust oder eines Fußes sowie eine angespannte Mimik zeigen sofort, dass die Grenze überschritten ist.

			Effekte:

			Die Ermüdung der gedehnten Muskeln durch das Gegenspannen sowie die Erhöhung der Zugspannung in den Sehnen aktiviert die Sehnenspindeln, die eine Muskelentspannung einleiten. Beide Effekte ermöglichen eine Vergrößerung der kontinuierlichen Steigerung der Dehnung. Sogenannte Triggerpunkte und ähnliche Spannungsbereiche in den Muskeln können dadurch zusätzlich aufgelöst werden. Das wiederholte Gegenspannen und Lockerlassen führen darüber hinaus zu einer Art Pumpeffekt in den Blut- und Lymphgefäßen. Dadurch kann die Bewegung der Flüssigkeiten bis in den interzellulären Bereich hinein gesteigert werden. Dies wiederum verbessert die Versorgung der Zellen mit Sauerstoff und Nährstoffen sowie den Abtransport der Abfallstoffe und damit den Stoffwechsel. Diese Möglichkeit, den Stoffwechsel gezielt in bestimmten Körperbereichen zu erhöhen, ist völlig neu. Da der Stoffwechsel im Umkehrschluss im Bereich von Schmerzen, eingeschränkter Beweglichkeit und tatsächlich reduzierter Bewegung drastisch minimiert sein kann, sind unsere Übungen die eine wirkungsvolle Lösung gegen die Unterversorgung der Zellen in diesen Bereichen.

			

			Die Atmung beim Dehnen – der Turbo für unsere Übungen

			Stufe 1: Wir empfehlen, während der Engpassübungen zunächst möglichst ruhig und tief durch die Nase zu atmen.

			Stufe 2: Wenn Sie Ihre Übung einige Tage gemacht haben, dann können Sie beim Üben zusätzlich mehr auf die Atmung achten. Wir empfehlen Ihnen, wenn das während der Übungen schon möglich ist, folgende Kopplung: Einatmen ist immer spannungserhöhend, Ausatmen immer spannungssenkend. Deshalb sollten Sie beim Einatmen die Position halten und beim Ausatmen die Dehnung immer weiter verstärken. Wenn Sie möchten, können Sie auch beim Gegenspannen auf die Atmung achten: Atmen Sie beim Gegenspannen ein und beim anschließenden weiter Reindehnen aus.

			Stufe 3: Atmen Sie tief in Ihren Bauch und zusätzlich mit Geräusch. Stellen Sie sich vor, Sie würden beim Ausatmen trotz geschlossenem Mund hauchen. Ihr Kehlkopf nimmt dann an der Atmung teil. Erzeugen Sie das gleiche Geräusch dann auch beim Einatmen. Diese Atmung, die oft auch im Yoga angewendet wird, heißt »Siegreiche Atmung« (siehe detaillierte Erklärung hier). Sie stimuliert den Vagusnerv, den wichtigsten Nerv des Parasympathikus, und fördert die Entspannung der Muskeln und Faszien zusätzlich.

			Probieren Sie unsere Engpassübungen bei allen Ihren Schmerzen aus

			Im Liebscher & Bracht-System behandeln wir alle Schmerzen, die im Körper zu spüren sind. Wir empfehlen daher, die Übungen bei allen Schmerzen einfach auszuprobieren. Die einzige Ausnahme wäre, wenn eine Übungsposition an sich eine drohende negative Auswirkung haben könnte. In diesem Fall fragen sie bitte Ihre Ärztin, Heilpraktikerin oder Therapeutin Ihres Vertrauens, bestenfalls eine, die unsere Ausbildung absolviert hat. Denn sie kann zusätzlich zu ihrem herkömmlichen Wissen das Liebscher & Bracht-Wissen in ihre Empfehlung miteinbeziehen.

			Es kann gut sein, dass Sie sehr unterschiedliche Einschätzungen und Diagnosen bezüglich Ihrer Schmerzen, Verspannungen oder Bewegungseinschränkungen bekommen haben. Vielleicht können Sie sich nicht vorstellen, dass so einfache Übungen bei Ihren vielfältigen und komplizierten Schmerzzuständen helfen können. Vielleicht haben Sie auch schon ähnliche Übungen probiert und kamen nicht weiter. Oder Sie sind schon austherapiert. Das bedeutet, dass die herkömmliche Palette an Therapien keine Wirkung gezeigt hat. Genau für diese ausweglos erscheinenden Schmerzzustände sind wir Spezialisten. Weil auch heute noch in den meisten Fällen die althergebrachten medizinisch-therapeutischen Verfahren eingesetzt werden: Schmerzmittel, normale Physiotherapie und Operationen. Oder die Kombination dieser Fachrichtungen im herkömmlichen multimodalen Modell.

			Egal wie Ihre Vorgeschichte ist: Bitte probieren Sie die hier vorgestellten Übungen trotzdem aus. Entscheiden Sie nicht aufgrund Ihrer bisherigen Erfahrungen. Solange Sie nicht unsere Übungen probiert haben, haben Sie eben nicht alles probiert! Im Grunde ist es sehr einfach, herauszufinden, ob die Übungen bei Ihren Schmerzen helfen: Machen Sie die Übungen einfach und lassen Sie dann Ihren Körper entscheiden.

			
				
					Gute Einschätzung: Der Badewannentest

					Möchten Sie auf einfache Art und Weise herausfinden, ob Ihnen unsere Engpassübungen helfen können, dann lassen Sie sich eine angenehm heiße Badewanne ein. Gehen Sie hinein und genießen Sie 20 Minuten die Entspannung. Bei Nackenproblemen und Kopfschmerzen ist es wichtig, dass Nacken, Hals und Hinterkopf möglichst mit im Wasser sind, bei Kieferschmerzen möglichst auch die Wangen und Schläfen. Wenn Ihre Schmerzen nach dem Verlassen der Badewanne reduziert oder ganz verschwunden sind, dann wissen Sie mit ziemlicher Sicherheit, dass die Engpassübungen helfen werden. Wenn beispielsweise Ihre Schulterschmerzen von 100 Prozent vor der Badewanne auf 20 Prozent danach gemindert sind, dann ist es fast sicher, dass zumindest diese 80 Prozent Schmerzreduzierung auch langfristig erreicht werden können. Aus Erfahrung wissen wir, dass Sie spätestens nach einigen Wochen vollständig schmerzfrei sein können.

				

			

			

			Sie haben momentan keine Schmerzen?

			Seien Sie froh und beugen Sie vor. Überlegen Sie zunächst, ob es irgendwelche Bereiche gibt, an denen Sie in der Vergangenheit öfter Schmerzen hatten. Vielleicht gibt es solche Zonen, von denen Sie wissen, dass Sie dort anfälliger sind. Wenn das so ist, können Sie diese Bereiche angehen. Wenn nicht: Fühlen Sie in sich hinein, in welchem Körperbereich Sie noch lockerer, entspannter und beweglicher sein möchten. Denken Sie auch daran, was wir weiter vorne bereits erklärt haben, dass Sie mit unseren Übungen gezielt in bestimmten Körperbereichen Ihren Stoffwechsel erhöhen können. So beugen Sie Schmerzen vor, werden immer beweglicher und halten die Funktion des betroffenen Körperbereichs aufrecht. Dies ist eigentlich sowieso der bessere Weg. Denn Vorbeugen ist besser als Bohren. Denken Sie an Ihr Ziel, lange gut zu leben. Mit diesen Übungen können Sie Ihre Lebensqualität immer weiter erhöhen.

			Die 7 Engpassübungen gegen Schmerzen am gesamten Körper

			Damit Sie diese sieben Übungen bestmöglich an Ihre Bedürfnisse anpassen können, stelle ich (Roland) Ihnen jeweils unterschiedliche Varianten vor. So können Sie am besten nachvollziehen, welche spezielle Ausführung der Übung für Sie am wirksamsten ist. Bitte probieren Sie die verschiedenen Varianten aus, damit Sie direkt fühlen können, welche Sie am intensivsten fordert. Meist ist diese Variante genau die, die Ihnen am schnellsten Entlastung bringt. Die Zahl hinter dem Wirkungsbereich (1 bis 5) steht für die Intensität der Wirkung (1 = sehr geringe Wirkung, 2 = geringe Wirkung, 3 = deutliche Wirkung, 4 = große Wirkung, 5 = sehr große Wirkung). Lassen Sie uns also die Übung finden, mit der Sie beginnen möchten.

			

			Machen Sie sich Ihren Körperzustand bewusst

			Grundlage für die Fähigkeit, sich uneingeschränkt bewegen zu können, ist, dass Sie vollständig frei von Schmerzen sind. Die erste Frage ist also: Wo tut Ihnen etwas weh? Wenn Sie einen konkreten Schmerz fühlen, dann finden Sie heraus, wo genau Sie ihn fühlen. Ist es ein punktueller Schmerz, zieht er sich entlang einer Linie oder tut es flächig weh? Je bewusster Sie sich machen, wo genau es wehtut, desto besser können Sie nachvollziehen, wie der Schmerz sich verändert. Ich sage in unseren Ausbildungen immer: Den Schmerz exakt zu erfassen, ist die Hälfte der Problemlösung, um ihn zu beseitigen. Wenn Sie nicht gewohnt sind, so bewusst in Ihren Körper hineinzufühlen, dann helfen Sie sich, indem Sie mit dem Finger auf den Schmerz tasten. Um sich den Ort zu merken, können Sie auch den Punkt oder die Grenzen des Schmerzbereichs mit einem Filzstift markieren. Diese möglichst genaue Erfassung ist deswegen so wichtig, weil sie Voraussetzung dafür ist, dass Sie genau nachvollziehen können, wie Ihr Zustand sich verbessert. Und das Nachvollziehen der durch die Übungen ausgelösten Verbesserungen ist der stärkste Motivator, die Übungen regelmäßig zu praktizieren.

			Sehr häufig sind Schmerzen, vor allem im Bewegungsapparat, nur in bestimmten Körperpositionen zu spüren. Wenn das bei Ihnen zutrifft, dann kommt es darauf an, diese Positionen möglichst genau reproduzieren zu können. Bitten Sie Ihren Lebenspartner, von vorne, hinten oder einer geeigneten Seite Fotos mit dem Handy zu machen. Das hilft, bei den Vergleichstests genaue Ergebnisse zu erzielen. Aber auch Bewegungen können als Vergleich dienen. Bekommen Sie Knieschmerzen beim Joggen? Merken Sie sich die Kreuzung auf Ihrer Laufrunde, an der sie beginnen, und beobachten Sie, wie es sich mit der Zeit verändert. Haben Sie Schmerzen beim Treppensteigen? Beobachten Sie, ob es sich mit den Übungen verbessert.

			

			Gewöhnen Sie es sich also an, Ihre Schmerzen bewusst abzufragen, um sich das nötige Feedback für Ihre tägliche Motivation zu holen. Innerhalb weniger Wochen führt das dazu, dass Sie immer mehr Kontrolle über sie bekommen. Und wenn neue auftauchen, wird es immer normaler, dass Sie keine Angst davor haben, dass etwas kaputtgegangen sein könnte, sondern sich fragen, welche Übung Sie in letzter Zeit vernachlässigt haben könnten.

			Wenn Sie keine Schmerzen haben, dann fühlen Sie in sich hinein, wo die Spannungen im Körper tendenziell zu hoch sind. Stellen, die Sie vielleicht nachts merken, weil die Arme einschlafen. Oder wo sich beim längeren Spazierengehen Muskeln verhärten. Wenn auch keine solchen Spannungen spürbar sind, dann nehmen Sie wahr, in welchen Bereichen Sie Bewegungseinschränkungen haben, oder wo Sie gerne beweglicher wären. Rein theoretisch könnte es sein, dass Sie die eine von wenigen sind, die rundherum in allen Gelenken maximal beweglich ist. Wenn das so ist, dann konzentrieren Sie sich auf die Bereiche, in denen Sie gerne mehr Kraft zur Verfügung hätten. Beim Thema Körperkraft gibt es keine Obergrenze, die können Sie bis ins allerhöchste Alter immer weiter steigern.

			So wählen Sie Ihre erste Übung aus

			Schauen Sie in die Übersicht der sieben Übungen. Dort finden Sie alle Schmerzbereiche, die von der jeweiligen Übung angesprochen werden. Es folgt eine kurze Erklärung, wo und warum diese Übung wirkt. Anschließend finden Sie verschiedene Varianten der Übung, damit Sie für sich den besten Einstieg finden. Um es Ihnen noch leichter zu machen, haben wir die Übungen, wo das möglich ist, von anspruchsvoll nach leicht sortiert. Je leichter die Varianten jedoch werden, desto geringer fällt die Gesamtwirkung naturgemäß aus. Das ist aber kein Problem, weil Sie sehr wahrscheinlich bereits nach kurzer Zeit zur nächstanspruchsvolleren Variante wechseln können. Erfahrungsgemäß geht dieser Prozess recht schnell, sodass Sie schon bald bei der anspruchsvollsten Variante A ankommen werden.

			Es wäre sehr gut, wenn Sie sich für die Übungsauswahl genügend Zeit nehmen. Schauen Sie, welche der sieben Übungen Ihren Problembereich abdeckt. Zu beachten gilt, dass es Überschneidungen bei den Übungen gibt. Probieren Sie dann alle in Frage kommenden Übungen und Varianten aus. Sie müssen spüren, was die Übungen Ihnen abverlangen. Damit Sie eine noch bessere Einschätzung darüber bekommen, wie gut eine Variante bei Ihnen funktioniert, haben wir die zu erwartende Wirksamkeit für jeden betroffenen Bereich von 1 (keine Wirkung) bis 5 (sehr große Wirkung) dahinter geschrieben. Aber letztlich müssen Sie die in Frage kommenden Varianten ausprobieren, um eine gute Entscheidung für Ihre allererste Übung treffen zu können.

			Wie sollte »Ihre« Variante sich anfühlen? Sie sollte nicht zu leichtfallen, aber auch nicht zu schwer. Am besten ist sie geeignet, wenn Sie schon in der Ausgangsposition spüren, dass es zieht. Das bedeutet, dass diese Übung Sie genug fordern kann, wenn Sie die Dehnung immer weiter verstärken. Nun erst mal viel Spaß beim Aussuchen und vor allem beim Ausprobieren.

			[image: ] Engpassübung 1: Bein, Rücken, Halswirbelsäule

			Wirkt in diesen Schmerzbereichen: Fuß, Fußgelenk, Wade, Knie, Rückseite Oberschenkel, Gesäß, gesamter Rücken, Halswirbelsäule, Nacken

			Wo und warum wirkt sie? Sie hilft vor allem bei Rücken- und bei Nacken- beziehungsweise Halswirbelsäulenschmerzen. Aber auch bei Schmerzen im Gesäß und Knie und vor allem bei Beschwerden in der Kniekehle können Sie davon profitieren. Sie ist eine der von uns so getauften großen Drei, weil sie eine Dehnung an der Rückseite des gesamten Körpers von den Füßen bis zum Kopf erzeugt. Sie löst die reaktive Anspannung der unteren Rückenstrecker auf, die bei den meisten Menschen, durch das unausgeglichene Sitzen, quasi Dauerzustand ist. Zudem löst sie die Sitzverkürzungen an der Oberschenkelrückseite bis hinunter zur Wade auf.

			Variante 1A: Im Stand, mit Halswirbelsäule

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Nacken 4, Halswirbelsäule 5, gesamter Rücken 5, Gesäß 3, hinterer Oberschenkel 5, Knie 3, Wade 2

			In dieser Variante haben Sie die beste Wirkung für die gesamte hintere Linie. Je weiter Sie Ihren Schwerpunkt nach vorne verlagern und dabei das Fußgelenk tendenziell gestreckt wird, desto mehr befreien Sie zusätzlich noch Ihre Waden und Kniekehlen.
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			Variante 1A

			[image: ]

			

			Variante 1A Alternative

			In Position gehen: Stellen Sie sich stabil schulterbreit. Strecken Sie die Knie vollständig und beugen Sie sich in den Hüften immer weiter nach vorne unten, bis es im Rücken, in den Kniekehlen und an den hinteren Oberschenkeln anfängt zu ziehen. Beugen Sie zusätzlich Ihren Kopf nach vorne unten und versuchen Sie, mit Ihrem Kinn den Kehlkopf zu berühren, bis es im Bereich des Nackens zieht. Falls Ihnen die gleichzeitige Nackendehnung anfangs zu schwierig ist, setzen Sie einfach erst nach einiger Zeit damit ein.

			Schritt 1: Ziehen Sie sich mit einer Hand immer weiter nach vorne unten und mit der anderen Hand Ihren Kopf nach unten. Steigern Sie die Dehnung zunehmend so weiter, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes. Ist es Ihnen anfangs zu viel, Ihren Kopf nach unten zu ziehen, dann ziehen Sie sich mit beiden Armen an den Beinen (1B). Später können Sie den Kopf dazunehmen.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich des unteren Rückens, der Rückseite der Beine und des Nackens so gegen, als wollten Sie mit Kopf und Körper wieder hochkommen (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und gehen Sie weiter in die Dehnung (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stehen Sie wieder aufrecht und überstrecken Körper und Kopf kurz nach hinten. Laufen Sie einige Schritte und erfühlen Sie den Unterschied.

			

			Variante 1B: Sitzend auf der Matte, Halswirbelsäule, mit Schlaufe/Gürtel

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Fuß 4, Fußgelenke 5, Wade 5, Knie 4, hinterer Oberschenkel 5, Gesäß 4, gesamter Rücken 5, Nacken 4, Halswirbelsäule 5

			Diese Übung wirkt so wie die im Stand. Sie hat aber einen Vorteil: Je mehr Sie die Vorfüße Richtung Knie ziehen, bevor Sie den Rumpf Richtung Füße bewegen, desto mehr dehnen Sie dabei auch die Waden und entlasten Sie Ihre Kniegelenke von den zu hohen Spannungen der Waden.
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			Variante 1B
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			Variante 1B

			In Position gehen: Setzen Sie sich, legen Sie eine Schlaufe um Ihre Vorfüße und strecken Sie Ihre Beine. Versuchen Sie zunächst, Ihren Rücken gerade zu halten. Ziehen Sie mit der Schlaufe Ihre Vorfüße so weit in Richtung Knie, bis Sie eine Dehnung in den oberen Waden spüren. Halten Sie die Knie vollständig gestreckt und ziehen Sie sich zusätzlich mit dem Rumpf nach vorne bis Sie die Dehnung auch in den Kniekehlen spüren. Dann lassen Sie zu, dass Sie im unteren Rücken nachgeben, bis Sie die Dehnung auch dort spüren. Und zum Schluss ziehen Sie mit einer Hand zusätzlich Ihren Kopf nach vorne unten, bis die Dehnung im Nacken zu spüren ist. Je mehr Sie dabei den Kopf einrollen, desto besser. Wenn es Ihnen zu viel ist, gleichzeitig den Kopf nach vorne zu ziehen, so lassen Sie ihn anfangs weg.

			Schritt 1: Ziehen Sie an der Schlaufe Ihre Vorfüße immer weiter Richtung Knie und Ihren Körper mit einer Hand immer weiter nach vorne unten sowie mit der anderen Hand Ihren Kopf nach unten. Steigern Sie die Dehnung zunehmend so weiter, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes. Versuchen Sie dabei, im oberen Rücken möglichst gerade zu bleiben.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich der Waden, der Rückseite der Beine und des Nackens so gegen, als wollten Sie mit Kopf und Körper wieder hoch und nach hinten kommen und mit den Vorfüßen nach vorne Richtung Boden (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und gehen Sie weiter in die Dehnung (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich wieder aufrecht und überstrecken Körper und Kopf kurz nach hinten. Laufen Sie, bewegen Sie den Kopf und fühlen Sie das Freiere.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Trägt zu Schmerzfreiheit im Nacken, Rücken und Knie bei: Vor allem die Nackenstrecker, die unteren Rückenstrecker und die Rückseite der Beine, die bei den meisten sehr angespannt und verkürzt sind, werden geschmeidig. Das vertreibt die Schmerzen und Verspannungen, den Verschleiß und die Überbeanspruchung der Bandscheiben, Hüft- und Kniegelenksknorpel.

					Älter und alt werden heißt für viele, dass sie Angst vor dem Boden haben. Diese Übung sorgt dafür, dass Sie sich gut bücken und nach vorne beugen können: Die Übung hilft dabei, gut runter auf den Boden zu kommen, sich die Schnürsenkel zu binden oder etwas aufzuheben.

					Die Kompression wichtiger Gefäße und Nerven wird gemindert: Die Übung öffnet wichtige Engpässe im Nacken, im Rücken, im Gesäß und an der Rückseite der Beine. Die Durchblutung und der Lymphfluss auch vor allem im Beinbereich werden verbessert, die Füße, als herzfernste Körperregion, »atmen« auf.

			

			[image: ] Engpassübung 2: Bauch, vorderer Oberschenkel

			Sie wirkt in diesen Schmerzbereichen: Vorderer Oberschenkel, Leiste, Hüfte, unterer Rücken, Bauch, oberer Rücken, Nacken, Halswirbelsäule

			Wo und warum wirkt sie? Für uns ist sie die wichtigste Übung überhaupt, denn sie beseitigt die am meisten schädigenden Verkürzungen der hüft- und rumpfbeugenden Muskeln und Faszien, die durch das Sitzen und Laufen entstehen und dann viel Leid vor allem im Bereich des unteren Rückens erzeugen. Sie ist die zweite Übung der großen Drei, weil sie den gesamten vorderen Körperbereich öffnet. Schlimmste Rücken- und Hüftschmerzen, Arthrose und Blockaden in der Lendenwirbelsäule, dem Hüftgelenk und dem Becken inklusive Gesäß können damit beseitigt und verhindert werden. Ähnliches gilt für Probleme im Bereich der Halswirbelsäule und auch bei Knieproblemen. Diese Übung trägt massiv dazu bei, dass Ihre Haltung besser wird und Sie nicht mehr so stark nach vorne gezogen werden.

			

			Variante 2A: Kniend vor der Wand, Kopf überstreckt

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Vorderer Oberschenkel 4, Leiste 5, Hüfte 4, unterer Rücken 5, Bauch 5, oberer Rücken 4, Nacken 4, Halswirbelsäule 5

			Diese Variante ist die anspruchsvollste. Sie hat aber die größte Wirkung, da die Knie 90 Grad gewinkelt sind. Dadurch kommt ein Schlüsselmuskel intensiver in die Dehnung, der bei Knie-, Hüft- und Rückenschmerzen eine große Rolle spielt.
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			Variante 2A
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			Variante 2A Alternative

			In Position gehen: Knien Sie sich (falls nötig auf ein Kissen) etwa eine Schrittlänge vor eine Wand und legen Sie Ihre Hände vor den Schultern dagegen. Richten Sie Ihr Becken aus, indem Sie die Leisten nach vorne schieben und Ihren Bauchnabel gleichzeitig einziehen. Schieben Sie jetzt Ihre Leisten immer weiter vor und lehnen Sie sich mit dem Oberkörper zurück, bis es in den Leisten, im Bauch oder im Rücken anfängt zu ziehen. Nehmen Sie den Finger einer Hand gegen Ihre Stirn und überstrecken Sie zusätzlich Ihren Kopf nach hinten. Wenn es Ihnen zu schwerfällt, gleichzeitig den Kopf nach hinten zu drücken, dann lassen Sie das anfangs weg, bis Sie sich an die Übung gewöhnt haben.

			Schritt 1: Gehen Sie mit den Leisten immer weiter nach vorne und drücken Sie sich mit dem Oberkörper und dem Kopf zunehmend nach hinten unten. Steigern Sie die Dehnung immer so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich Leiste, Becken und Bauch so gegen, als wollten Sie die Wand wegschieben, und die am Hals, als wollten Sie den Finger wegdrücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie Rumpf und Hals weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich wieder aufrecht und lassen den Körper kurz nach vorne unten hängen. Laufen Sie einige Schritte und spüren Sie hinein.

			Variante 2B: Auf der Matte, Becken durchhängend, Knie gewinkelt, Kopf überstreckt

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Vorderer Oberschenkel 4, Leiste 5, Hüfte 4, unterer Rücken 5, Bauch 5, oberer Rücken 4, Nacken 4, Halswirbelsäule 5

			Sie ist anspruchsvoller als die Varianten im Stand und benötigt eine gewisse Schulter- und Armkraft zum Abstützen, was Sie natürlich als Training sehen sollten. Das aktive Beugen der Knie bringt den vorher erwähnten Schlüsselmuskel mit in die Dehnung hinein. Auch das Überstrecken des Kopfes fällt vielen zunächst nicht leicht. Lassen Sie beides so lange weg, bis Sie das Gefühl haben, dass Sie nacheinander beide Positionen langsam hinzufügen können.
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			Variante 2B

			In Position gehen: Gehen Sie auf alle viere. Richten Sie Ihr Becken aus, indem Sie zuerst den Bauch möglichst weit durchhängen lassen und ins Hohlkreuz gehen. Dann gehen Sie in die Gegenposition und runden Ihren unteren Rücken so hoch wie möglich nach oben. Schieben Sie Ihre Leisten nach vorne und ziehen Sie Ihren Bauchnabel gleichzeitig ein. Nehmen Sie Ihre Hände etwas nach vorne und lassen Sie Ihr Becken mit den Leisten voran Richtung Boden sinken. Vermeiden Sie dabei möglichst lange, ins Hohlkreuz zu gehen. Lassen Sie Ihre Leisten immer weiter nach unten sinken, bis es in den Leisten, im Bauch oder im Rücken anfängt zu ziehen. Irgendwann lässt es sich nicht vermeiden, dass Sie zunehmend ins Hohlkreuz gehen. Wichtig ist, dass Sie immer das Absinken der Leisten und nicht des Bauches anstreben. Überstrecken Sie zusätzlich Ihren Kopf nach hinten und beugen Sie Ihre Knie, so als ob Sie mit den Fußsohlen Ihren Kopf berühren wollten.

			Schritt 1: Lassen Sie Ihre Leisten immer weiter absinken, überstrecken Sie zunehmend Ihren Kopf und ziehen Sie Ihre Fußsohlen Richtung Hinterkopf. Steigern Sie die Dehnung immer so weiter, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich Leiste, Becken und Bauch so gegen, als wollten Sie mit den Knien eine Delle in den Boden drücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und gehen Sie weiter in die Dehnung (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich wieder gerade hin und lassen Sie sich kurz einmal nach vorn durchhängen. Vergleichen Sie das Gefühl im ganzen Körper.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Diese Übung ist die wichtigste Übung für Ihre Schmerzfreiheit im unteren Rücken und in der Hüfte: Der Hüftbeuger, der durch die ganze Bauchhöhle spannt, wird immer elastischer. Das nimmt direkt Druck von den Bandscheiben, die am häufigsten Vorfälle erleiden. Und Ihre Hüftgelenke können richtig aufatmen.

					Eines der größten Probleme, das durch das häufige Sitzen »eintrainiert« wird, kann durch diese Übung ausgeglichen werden: Alte Menschen können oft nicht gut aufstehen, je tiefer sie sitzen, desto schwerer fällt es. Diese Übung lässt Sie gut aufstehen und hält den ganzen Körper elastisch.

					Die Übung sorgt durch das Gegenspannen für eine zusätzliche Art von Stoffwechsel und Entspannung im Bauchraum, also in der Mitte unseres Körpers, befreit dort Nerven, Gefäße und Lymphbahnen, sodass sie weniger komprimiert werden, beziehungsweise Flüssigkeiten und Nervenimpulse besser durchleiten.

			

			[image: ] Engpassübung 3: Brust, Schulter, Arm

			Sie wirkt in diesen Schmerzbereichen: Brust, oberer Rücken, Nacken, Schulter, Oberarm, Ellenbogen, Unterarm, Handgelenke, Hand, Finger

			Wo und warum wirkt sie? Diese Übung ist die dritte der großen Drei, weil auch sie eine so umfassende Wirkung hat, diesmal auf den gesamten Oberkörper-, Schulter-, Nacken- und Armbereich bis hin zu den Fingern. Je nach dem Winkel der Arme beseitigt sie die verschiedenen Verkürzungen im vorderen Brust- und Schulterbereich, die dadurch entstehen, weil wir unsere Arme im Alltag so gut wie immer vor unserem Körper und meist nach unten oder maximal nach vorne zeigend halten. Wenn Sie zum Üben eine Ecke benötigen, aber keine freie haben, dann kommen Sie mit einem Türrahmen oder zwei Stühlen ans selbe Ziel.

			Variante 3A: Zweiarmig, Ecke, Türrahmen, 2 Stühle, 30 Grad

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Brust 5, oberer Rücken 4, Nacken 3, Schulter 5, Oberarm 3, Ellenbogen 3, Unterarm 2, Handgelenke 3, Hand 2, Finger 2

			Dieser Winkel wirkt sich wohltuend auf die Schultern und auf den oberen Rücken und den Nacken aus.

			[image: ]

			Variante 3A

			

			In Position gehen: Bringen Sie im Stand Ihre gestreckten Arme im Winkel von 30 Grad über der Schulterlinie so vor eine Ecke oder einen Türrahmen, beziehungsweise beugen Sie sich im Kniestand so vor zwei Stühle, dass Sie Ihre Hände auflegen können und Sie schon einen leichten Zug in den Schultern, der Brust oder den Armen spüren. Wenn Sie vor einer Ecke oder einem Türrahmen üben, sollten Sie einen Fuß einen Schritt zurückstellen.

			Schritt 1: Gehen Sie mit dem oberen Ende des Brustbeins nun nach vorne und versuchen Sie ein Hohlkreuz so weit wie möglich zu vermeiden. Steigern Sie die Dehnung immer so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich Brust, Schulter und Arme so gegen, als wollten Sie die Wände, den Türrahmen oder die Stühle wegdrücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie Brust, Schultern und Arme zunehmend weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Gehen Sie von der Ecke, dem Türrahmen oder den Stühlen weg, stellen Sie sich wieder gerade und lassen Sie kurz die Arme hängen. Nehmen Sie die Freiheit im Schulter- und Brustbereich wahr.

			Variante 3B: Zweiarmig, Wand, 90 Grad, mit Schlaufe/Gürtel

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Brust 4, oberer Rücken 4, Nacken 2, Schulter 5, Oberarm 3, Ellenbogen 3, Unterarm 2, Handgelenke 2, Hand 2, Finger 2

			Diese Variante im 90- Grad- Winkel befreit vor allem die Schultern und hebt die Brust, sodass die Haltung sich verbessert.
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			Variante 3B

			In Position gehen: Bringen Sie im Stand Ihre gestreckten Arme im Winkel von 90 Grad über der Schulterlinie, also von hinten gesehen senkrecht, so vor eine Wand, dass Sie Ihre Hände dagegen legen können. Stehen Ihre Arme noch relativ flach, dann steigern Sie die Dehnung, indem Sie mit den Fingern an der Wand entlang mit den Händen nach oben krabbeln. Ansonsten gehen Sie mit einem Fuß einen Schritt zurück und mit dem oberen Ende des Brustbeins so nach vorne, dass Sie schon einen leichten Zug in den Schultern, der Brust oder den Armen spüren. Zwischen der Wand und Ihrem Brustbein muss ausreichend Platz sein. Achten Sie sehr genau darauf, dass die Ellenbogen während der Übung vollständig gestreckt sind. Wenn Sie eine Schlaufe oder einen Gürtel verwenden, können Sie die Streckung dadurch erzwingen, dass Sie mit Ihren Händen etwas nach außen streben.

			Schritt 1: Krabbeln Sie mit Ihren Händen höher oder gehen Sie mit dem oberen Ende des Brustbeins weiter nach vorne und versuchen Sie ein Hohlkreuz so weit wie möglich zu vermeiden. Steigern Sie die Dehnung immer so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich Brust, Schulter und Arme Ihre Hände so gegen die Wand, als wollten Sie sie wegdrücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie Brust, Schultern und Arme zunehmend weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Gehen Sie von der Wand weg und lassen Sie kurz die Arme hängen. Fühlen Sie hinein und beobachten Sie Ihre Haltung.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Dies ist die wichtigste Übung gegen Schmerzen im Bereich des oberen Rückens und der Schultern: Was die beiden ersten Übungen für den Rumpf und die Beine sind, das ist diese Übung für die Arme und den oberen Rücken, sogar der Nacken profitiert.

					Diese Übung wirkt gezielt der einseitigen Belastung der Schultern durch jahrzehntelange Innenrotation entgegen. Sie verbessert die Beweglichkeit, stärkt die Schultermuskulatur und erhält die Fähigkeit, die Arme schmerzfrei über Schulterhöhe zu heben. So bleiben alltägliche Bewegungen wie das Einräumen von Oberschränken, Haarebürsten oder das Kratzen am Rücken mühelos möglich.

					Diese Übung reduziert muskuläre Verspannungen und Verkürzungen, die zu nächtlichem Einschlafen von Fingern, Händen oder Armen führen können. Durch das gezielte Öffnen von Engpässen im Schulterbereich werden Blut- und Lymphfluss sowie die Nervenversorgung verbessert. So trägt die Übung dazu bei, Taubheitsgefühle zu verhindern und die Durchblutung der Arme zu optimieren.

			

			[image: ] Engpassübung 4: Schulter, Arm

			Sie wirkt in diesen Schmerzbereichen: Brust, oberer Rücken, Nacken, Schulter, Oberarm, Ellenbogen, Unterarm, Handgelenke, Hand, Finger, vorderer Oberschenkel, Knie, Fußgelenk, Fuß

			Wo und warum wirkt sie? Diese Übung ist nicht so breit in der Wirkung, aber ergänzt die Brust-Übung sehr effizient in diesem speziellen Winkel bei Schulter- und Oberarmbeschwerden. Sie hat auch Einfluss auf Ihre Arme und Ellenbogen oder sogar bis in die Finger, etwa gegen deren Kribbeln in der Nacht.

			Variante 4A: Fersensitz mit Schlaufe/Gürtel

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Brust 3, oberer Rücken 2, Nacken 2, Schulter 5, Oberarm 5, Ellenbogen 4, Unterarm 4, Handgelenke 3, Hand 2, Finger 2, vorderer Oberschenkel 4, Knie 4, Fußgelenk 4, Fuß 3

			Ich liebe diese Variante, denn sie spart Zeit. Sie befreien mit dieser Variante Ihre Fußgelenke, Knie, die vorderen Oberschenkel, Hüfte, unteren Rücken und die Schulter sowie die Ellenbogen.
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			Variante 4A

			

			In Position gehen: Gehen Sie in den Fersensitz, nehmen Sie Ihre Arme nach hinten und fixieren Sie ihren Abstand mit einer Schlaufe oder einem Gürtel. Halten Sie während der gesamten Übung Ihren Brustkorb geöffnet. »Laufen« Sie mit den Händen nach hinten, indem Sie die Finger immer weiter über den Boden ziehen, bis Sie die Dehnung in den Schultern und den Armen spüren.

			Schritt 1: Ziehen Sie mit den Fingerspitzen Ihre Hände zunehmend nach hinten und lassen Sie Ihre Brust und Schultern geöffnet. Steigern Sie die Dehnung immer so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich Brust, Schulter und Arme so gegen, als wollten Sie mit Ihren Händen den Boden nach unten drücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie Brust, Schultern und Arme zunehmend weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich hin und lassen Sie kurz die Arme hängen. Erspüren Sie den Unterschied in den Knien, der Hüfte und den Schultern.

			Variante 4B: Sitzend mit Schlaufe/Gürtel

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Brust 3, oberer Rücken 2, Nacken 2, Schulter 5, Oberarm 5, Ellenbogen 4, Unterarm 4, Handgelenke 3, Hand 2, Finger 2

			Bei dieser Variante konzentrieren Sie sich auf die Befreiung Ihrer Schultern, Arme und Ellenbogen.
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			Variante 4B

			

			In Position gehen: Setzen Sie sich, nehmen Sie Ihre Arme nach hinten und fixieren Sie ihren Abstand mit einer Schlaufe oder einem Gürtel. Halten Sie während der gesamten Übung Ihren Brustkorb geöffnet. »Laufen« Sie mit den Händen nach hinten, indem Sie die Finger immer weiter über den Boden ziehen, bis Sie die Dehnung in den Schultern und den Armen spüren.

			Schritt 1: Ziehen Sie mit den Fingerspitzen Ihre Hände zunehmend nach hinten und lassen Sie Ihre Brust und Schultern geöffnet. Steigern Sie die Dehnung immer so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich Brust, Schulter und Arme so gegen, als wollten Sie mit Ihren Händen den Boden nach unten drücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie Brust, Schultern und Arme zunehmend weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich hin und lassen Sie kurz die Arme hängen. Spüren Sie in die Beweglichkeit Ihrer Schulter hinein.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Diese Übung ergänzt die Brustübung, weil nun die Arme nach hinten oben gezogen werden. Sie erfasst zusätzliche Muskeln und Faszien und führt so zu noch mehr Flexibilisierung der gesamten Schulter in den zu eng gewordenen Bereichen. Sie ist gut geeignet bei Schulter- und Armschmerzen.

					Diese Übung stärkt die Rotatorenmanschette, die für die Stabilität und Beweglichkeit der Schultergelenke entscheidend ist. Sie trägt dazu bei, alltägliche Bewegungen wie das Einstecken eines Hemdes oder einer Bluse sowie das Abstützen nach hinten auch im höheren Alter mühelos ausführen zu können. So bleibt die Funktionalität der Schultern langfristig erhalten.

					Ausgeführt im Fersensitz befreit diese Übung zwei Engpässe gleichzeitig. Allein diese Übung lässt es Ihren Schultern und Knien immer besser gehen, egal wie alt Sie sind.

			

			[image: ] Engpassübung 5: Gesäß, Hüftbeuger

			Sie wirkt in diesen Schmerzbereichen: Unterer Rücken, Hüfte, Gesäß, Außenseite Oberschenkel, Leiste, Oberschenkel

			Wo und warum wirkt sie? Dies ist eine umfassende Hüftübung. Ihr großer Vorteil liegt darin, dass sie auf der Hüftseite des vorderen Beines den rückwärtigen Bereich der Hüfte dehnt, vor allem die Gesäßmuskeln und einen Muskel an der Außenseite des Oberschenkels, während auf der anderen Seite der vordere Bereich, also die hüftbeugenden Muskeln, gedehnt werden. Sie ist eigentlich zwei Übungen in einer, das spart viel Zeit. Sie sollte immer beidseitig gemacht werden, um ihren vollen Wert zu nutzen. 

			Variante 5A: Auf Matte, rechts

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Unterer Rücken 4, Hüfte 4, Gesäß 5, äußerer Oberschenkel 5, Leiste 5, vorderer Oberschenkel 3

			Da es anfangs sehr schwer sein kann, in die Ausgangsposition zu kommen, kann die Übung mehrere Wochen lang daraus bestehen, dass Sie erst mal intensiv daran üben, die Position überhaupt einigermaßen einnehmen zu können. Achtung: Jeder Millimeter Fortschritt führt schon zu einer freieren Hüfte.
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			Variante 5A

			In Position gehen: Setzen Sie sich, legen Sie Ihr rechtes Bein im 90Grad-Kniewinkel nach vorne. Versuchen Sie, Ihr linkes Bein möglichst weit nach links und hinten zu schwenken. Ziel: Es zeigt gerade nach hinten und der Fußrücken liegt auf.

			Machen Sie sich nichts daraus, wenn das zunächst nur annähernd möglich ist, indem Ihr Körper nach vorne und rechts ausweicht. Gehen Sie so weit in die Position, bis es in der linken Leiste, dem Gesäß und äußeren Oberschenkel rechts sowie auf beiden Seiten rund ums Becken zieht.

			Schritt 1: Drücken Sie mit dem rechten Arm Ihren Rumpf nach links und hinten, sodass er immer aufrechter steht. Steigern Sie die Dehnung zunehmend so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich des Beckens so gegen, als wollten Sie mit dem rechten Fuß und dem linken Knie Dellen in den Boden drücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie die linke Leiste, das rechte Gesäß und die Außenseite des Oberschenkels sowie den ganzen Beckenbereich zunehmend weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich hin, bewegen Sie kurz die Beine und laufen Sie einige Schritte. Bitte wiederholen Sie diese Übung für die andere Seite. Laufen Sie anschließend und erspüren Sie das freiere Gefühl in den Hüften.

			Variante 5B: Auf Stuhl rechts (3 Positionen)

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Unterer Rücken 4, Hüfte 4, Gesäß 5, äußerer Oberschenkel 4

			Mit dieser Variante können Sie in so gut wie jeder Verfassung einen Übungseffekt erreichen, da Sie den Auflagepunkt wählen können.

			Machen Sie diese Übung bei Gesäß- und Hüftproblemen auf der rechten Seite mit dem rechten Bein und bei Problemen auf der linken Seite mit dem linken Bein oder bei Bedarf natürlich beide Seiten.

			[image: ]

			

			Variante 5B

			In Position gehen: Setzen Sie sich auf einen Stuhl und strecken Sie beide Beine nach vorne auf den Boden. Legen Sie Ihr rechtes Fußgelenk auf das linke. Rutschen Sie nun mit dem rechten so weit nach oben, wie es Ihnen möglich ist. Wenn Sie über das linke Knie kommen, dann bleiben Sie dort. Falls Sie das geschafft haben, probieren Sie, ob Sie Ihr linkes Knie beugen können, indem Sie den linken Fuß nach hinten ziehen. Wenn das geht, dann stellen Sie Ihren linken Unterschenkel senkrecht. Egal wie weit hinauf Sie gekommen sind, lassen Sie Ihr rechtes Knie so weit wie möglich nach außen unten fallen und stellen Sie Ihren Rücken so gerade wie möglich. Versuchen Sie sogar, so weit wie möglich ins Hohlkreuz zu gehen. Beugen Sie dann Ihren Rumpf nach vorne, bis Sie die Dehnung im rechten Gesäß, der Leiste oder an der Außenseite des rechten Oberschenkels spüren.

			Schritt 1: Ziehen Sie sich mit Ihrem Rumpf Stück für Stück weiter nach vorne. Steigern Sie die Dehnung zunehmend so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich des Beckens so gegen, als wollten Sie mit dem rechten Fuß Ihr linkes Bein nach unten drücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie zunehmend weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich hin, bewegen Sie kurz die Beine und laufen Sie einige Schritte. Fühlen Sie in Ihr rechtes Gesäß hinein.

			

			Die Lange gut leben-Effekte

			
					Mit dieser Übung trainieren Sie Ihre Hüfte immer freier und beweglicher. Durch ihren doppelten Effekt, wenn Sie sie immer auf beiden Seiten trainieren, haben Sie jeweils die Hauptbeugemuskeln und Hauptstreckermuskeln in Arbeit. Hüft-, Knie- und Rückenschmerzen werden konsequent angegangen.

					Weite Schritte machen, sich beim Tanzen und Schwimmen frei bewegen oder mühelos auf ein Rad oder Motorrad steigen – all das fällt vielen Menschen mit zunehmendem Alter schwerer. Diese Übung hilft dabei, die Beweglichkeit zu erhalten, sodass solche Aktivitäten auch im Alter noch leicht und selbstverständlich bleiben.

					Diese Übung entlastet den Ischiasnerv im Gesäßbereich und beugt einer schmerzhaften Kompression vor. Sie hilft, Beschwerden wie Brennen, Taubheitsgefühle in Zehen und Füßen oder eine Fußheberschwäche zu vermeiden. So bleibt das schmerzfreie Sitzen und eine uneingeschränkte Beweglichkeit erhalten.

			

			[image: ] Engpassübung 6: Hüftbeuger, Wade

			Sie wirkt in diesen Schmerzbereichen: zum einen im unteren Rücken, in der Leiste und in der Hüfte, zum anderen auch in Knie, Wade, Achillessehne, Fußgelenk und im Fuß.

			Wo und warum wirkt sie? Diese Übung habe ich entwickelt, um zwei der einschneidendsten Verkürzungen, die beim Sitzen entstehen, in nur einer Übung ausgleichen zu können. Es geht um die hüftbeugende Muskulatur und die Wadenmuskulatur, also um Rückenschmerzen im unteren Bereich und um Knieschmerzen (Bakerzyste und ähnliche Probleme).

			

			Variante 6A: Im Stand rechts, Hüfte und Wade

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: unterer Rücken 4, Leiste 5, Hüfte 4, Knie 4, Wade 5, Achillessehne 5, Fußgelenk 5, Fuß 4

			So anspruchsvoll diese Übung ist, sie lohnt sich und wird jeden Tag besser gelingen.
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			Variante 6A

			In Position gehen: Stellen Sie sich stabil schulterbreit. Nehmen Sie das rechte Bein gestreckt etwa eine Schrittlänge zurück und stellen Sie den Fuß gerade, sodass er nicht nach außen zeigt und die Ferse vollständig auf dem Boden aufsteht. Legen Sie Ihre rechte Hand gegen Ihr unteres Gesäß und die linke Hand auf den Bauchnabel. Stellen Sie Ihren linken Fuß jetzt so weit nach vorne, dass Sie die Dehnung in der rechten oberen Wade spüren. Wichtig: Das rechte Knie muss vollständig gestreckt bleiben. Überstrecken Sie jetzt mit dem gesamten Rumpf mehr und mehr nach hinten. Das Gesäß muss in der Position bleiben. Nur der gesamte Rumpf überstreckt jetzt in der Leiste, die vorne bleibt. Die Hand am Bauchnabel hilft Ihnen dabei, während Rumpf und Becken quasi als Einheit nach hinten kippen. Dadurch entsteht eine zusätzliche Dehnung in der rechten Leiste.

			

			Schritt 1: Beugen Sie das linke Knie, sodass die Dehnung in der Wade zunimmt und überstrecken Sie zunehmend nach hinten, sodass die Dehnung in der Leiste zunimmt. Steigern Sie die Dehnung immer so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich Leiste und Becken so gegen, als wollten Sie den rechten Fuß nach vorne ziehen, und drücken Sie gleichzeitig den rechten Vorfuß gegen den Boden (3 Sekunden). Halten Sie dabei aber das rechte Knie gestreckt, sodass die Ferse nicht abheben kann. Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie die Leiste und die obere Wade zunehmend weiter (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stellen Sie sich wieder gerade und lassen Sie sich kurz einmal nach vorn durchhängen. Laufen Sie einige Schritte und nehmen Sie den Unterschied wahr.

			Variante 6B: Im Stand, Hüfte rechts

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: unterer Rücken 4, Leiste 5, Hüfte 4, Knie 3

			Bei dieser Variante konzentrieren wir uns zunächst auf die Befreiung von Hüfte und unterem Rücken.
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			Variante 6B

			In Position gehen: Stellen Sie sich stabil schulterbreit. Nehmen Sie das rechte Bein gestreckt etwa eine Schrittlänge zurück und stellen Sie den Fuß gerade, sodass er nicht nach außen zeigt und die Ferse vollständig auf dem Boden aufsteht. Legen Sie Ihre rechte Hand gegen Ihr unteres Gesäß und die linke Hand auf den Bauchnabel. Überstrecken Sie jetzt mit dem gesamten Rumpf mehr und mehr nach hinten. Das Gesäß muss in der Position bleiben. Nur der gesamte Rumpf überstreckt jetzt in der Leiste, die vorne bleibt. Die Hand am Bauchnabel hilft Ihnen dabei, während Rumpf und Becken quasi als Einheit nach hinten kippen. Dadurch entsteht jetzt eine Dehnung in der rechten Leiste.

			Schritt 1: Überstrecken Sie zunehmend nach hinten, sodass die Dehnung in der Leiste zunimmt. Steigern Sie die Dehnung immer so, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Leisten- und Beckenbereich so gegen, als wollten Sie den rechten Fuß nach vorne ziehen (3 Sekunden). Halten Sie dabei das rechte Knie gestreckt, sodass die Ferse nicht abheben kann. Lassen Sie wieder locker und dehnen Sie die Leiste zunehmend weiter, indem Sie sich weiter nach hinten lehnen (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies 11-mal und bleiben Sie gerade noch im Wohlfühlschmerz.

			Abschluss: Stellen Sie sich wieder gerade und lassen Sie sich kurz einmal nach vorn durchhängen. Laufen Sie einige Schritte und fühlen Sie in Ihre rechte Hüfte und Leiste.

			

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Diese Spezialübung vertreibt gleichzeitig Hüft-, Rücken-, Knie-, Waden-, Achillessehnen- und Fußschmerzen und sorgt in diesen Bereichen für Flexibilität und Leichtigkeit.

					Je älter, desto schwerer und unsicherer sind viele auf den Beinen. Besser gehen, laufen, joggen und rennen können, einfach besser auf den Beinen sein ist das Ziel dieser Übung.

					Diese Übung trägt dazu bei, muskuläre Verspannungen und Fehlbelastungen in den Beinen zu reduzieren, um Beschwerden wie nächtliche Wadenkrämpfe, Achillessehnenreizungen oder Fersensporn vorzubeugen. Sie fördert die Durchblutung, stärkt die Fuß- und Beinmuskulatur und unterstützt eine gesunde Bewegungsmechanik. So bleibt schmerzfreies und sicheres Gehen bis ins hohe Alter erhalten.

			

			[image: ] Engpassübung 7: Zehen, Handgelenke

			Sie wirkt in diesen Schmerzbereichen: Finger, Hand, Handgelenk, Unterarm, Ellenbogen, Schulter, tiefe Wade, Achillessehne, Fußgelenk, Fuß, Zehen

			Wo und warum wirkt sie? Auch diese Übung ist eine Spezialentwicklung von uns. Sie ist dem Ziel verschrieben, mit möglichst geringem Zeiteinsatz ein Maximum an Wirkung zu erzielen. Hier werden wieder zwei weit voneinander entfernt liegende Problemzonen in einer Übung erfasst. Bei Hand- und Fingergelenk-, Fuß- und Zehengelenkschmerzen und deren Arthrose, Karpaltunnelsyndrom, Sehnenscheidenentzündung, Achillessehnenbeschwerden, Hallux valgus sowie Fersensporn und mehr können Sie diese Übung einsetzen.

			

			Variante 7A: Knie, Zehen und Handgelenke

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: Finger 5, Hand 5, Handgelenk 5, Unterarm 5, Ellenbogen 4, Schulter 3, tiefe Wade 4, Achillessehne 4, Fußgelenk 4, Fuß 5, Zehen 5

			Wenn Sie diese Übung gut einstellen, dann trainieren Sie sehr effizient gleichzeitig an vier Brennpunkten von Schmerzen und Gelenkproblemen.
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			Variante 7A

			In Position gehen: Gehen Sie auf alle viere. Stellen Sie die Zehen auf, am besten, Sie üben ohne Schuhe. Nehmen Sie Ihre Hände etwas nach vorne und drücken Sie sich mit den Armen so nach hinten, dass die Knie nach hinten rutschen und Ihre Zehen und Füße überstrecken und Sie die Dehnung merken. Drehen Sie jetzt beide Handflächen, auf die Sie sich stützen um 180 Grad nach außen, sodass die Finger auf die jeweiligen Knie zeigen. Gehen Sie mit dem Gesäß so weit nach hinten, bis Sie die Dehnung auch in den Handgelenken spüren.

			

			Schritt 1: Drücken Sie Ihre Knie weiter nach hinten und nehmen Sie die Schultern so zurück, dass Sie die Dehnung in den Zehen, den Füßen, der Achillessehne und den Handgelenken vermehrt spüren. Steigern Sie die Dehnung immer so weiter, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den gedehnten Muskeln im Bereich der Füße so gegen, als wollten Sie mit den Zehen eine Delle in den Boden drücken und mit den Füßen Ihren Körper nach vorne drücken (3 Sekunden). Drücken Sie gleichzeitig Ihre Finger und Handflächen gegen den Boden, als wollten Sie Ihre Handgelenke beugen. Lassen Sie wieder locker und gehen Sie weiter in die Dehnung (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies noch 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stehen Sie auf, laufen Sie einige Schritte und schütteln Sie Ihre Handgelenke frei. Fühlen Sie dann den Unterschied in Ihren Händen und Füßen.

			Variante 7B: Knie, nur Zehen

			So intensiv ist die durchschnittliche Wirkung in den Schmerzbereichen: tiefe Wade 4, Achillessehne 4, Fußgelenk 4, Fuß 5, Zehen 5

			Hier starten wir mit der Befreiung der Füße, der Zehen und der Achillessehne.
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			Variante 7B

			

			In Position gehen: Gehen Sie auf alle viere. Stellen Sie die Zehen auf, am besten, Sie üben ohne Schuhe. Nehmen Sie Ihre Hände etwas nach vorne und drücken Sie sich mit den Armen so nach hinten, dass die Knie nach hinten rutschen und Ihre Zehen und Füße überstrecken und Sie die Dehnung merken.

			Schritt 1: Drücken Sie Ihre Knie weiter nach hinten und nehmen Sie die Schultern so zurück, dass Sie die Dehnung in den Zehen, den Füßen und der Achillessehne vermehrt spüren. Steigern Sie die Dehnung immer so weiter, wie die gedehnten Bereiche nachgeben, und bleiben Sie dabei immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Schritt 2: Spannen Sie mit den Zehen-, Fuß- und Wadenmuskeln so gegen den Boden, als wollten Sie mit den Zehen den Boden eindellen und mit den Füßen Ihren Körper nach vorne drücken (3 Sekunden). Lassen Sie wieder locker und gehen Sie weiter in die Dehnung (2 Sekunden). Wiederholen Sie dies 11-mal und bleiben Sie immer gerade noch im Bereich des Wohlfühlschmerzes.

			Abschluss: Stehen Sie auf, laufen Sie einige Schritte und fühlen Sie die Veränderung in Ihren Füßen.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Das Ziel dieser Übung ist es, Schmerzen in Füßen und Händen zu lindern und Spannungen zu reduzieren, um die volle Beweglichkeit von Zehen und Fingern zu erhalten. Sie können helfen, Sehnenverkürzungen wie bei der Dupuytren-Kontraktur zu vermeiden, Schnappfinger, Hallux Valgus, Karpaltunnel, Sehnenscheidenentzündungen und Arthrose an Zehen und Fingern zu verhindern und die Funktion der Großzehen zu bewahren – für schmerzfreies Gehen.

					Diese Übung stärkt die Fingerkraft und verbessert die Feinmotorik, sodass alltägliche Aufgaben wie das Einfädeln eines Fadens, der Umgang mit Werkzeugen oder das Schneiden mit der Nagelschere mühelos bleiben. Gleichzeitig fördert sie die Stabilität beim Gehen, verbessert das Gleichgewicht und trainiert die Reaktionsfähigkeit, um sich sicher abfangen zu können und Stürzen vorzubeugen.

					Diese Übung aktiviert gezielt den Stoffwechsel in Füßen und Händen, um die Versorgung und Entsorgung der Zellen in diesen vom Herzen entferntesten Bereichen zu optimieren. Durch gezieltes Krafttraining wird die Durchblutung gefördert, wodurch Nährstoffe besser transportiert und Abfallstoffe effizienter abgebaut werden. Dies trägt zur langfristigen Gesundheit und Funktionalität von Zehen und Fingern bei.

			

			
				
					[image: A qr code on a white background  AI-generated content may be incorrect.]

					Scannen Sie den QR-Code, um die Engpassübungen per Videoanleitung zusammen mit mir (Roland) in Mitmachlänge durchzuführen.

					Alternativ finden Sie die Videoanleitung hier: www.langegutleben.org

				

			

			
				
					Welche Engpassübung soll Ihre neue Schlüsselgewohnheit werden?

					Für welche Übung entscheiden Sie sich? Und mit welcher Variante werden Sie beginnen? Schreiben Sie Ihre Wahl auf.

				

			

			Ihr Weg in die Schmerzfreiheit und Beweglichkeit des ganzen Körpers

			Sie haben sich nun für die erste Übung entschieden, mit der Sie in Ihre Übungsroutine einsteigen möchten. In Kapitel 12 gehen wir detailliert darauf ein, wie Sie zunächst innerhalb einer 21-Tage-Challenge die von Ihnen gewählte Übung umsetzen. Bitte machen Sie sich noch einmal bewusst, dass dies der erste Schritt dazu ist, Ihr ganz persönliches Alltagsbewegungsprofil, das zu Ihren Schmerzen, Verspannungen oder Bewegungseinschränkungen geführt hat, so auszugleichen, dass die Schmerzen, Verspannungen und Bewegungseinschränkungen nun wieder verschwinden können – so wie sie entstanden sind, nur andersherum. Und wir sind dankbar, dass es möglich ist, geschätzte 12 bis 16 Stunden der Verkürzung – ja, auch im Schlaf verkürzen die meisten – mit nur 15 Minuten Übungszeit ausgleichen zu können. Und obwohl wir wöchentlich sieben Tage lang Muskeln und Faszien verkürzen, also jeden Tag, müssen Sie die Übungen nur an sechs von sieben Tagen absolvieren. Sogar ein Tag Pause ist möglich, das wissen wir aus über 35-jähriger Erfahrung.

			In der Reihenfolge der Wichtigkeit, welche für Ihren Körper individuell ist, werden Sie früher oder später eine Übung nach der anderen nutzen, bis Sie regelmäßig Ihre 15-Minuten-Routine für Schmerzfreiheit und Beweglichkeit am ganzen Körper praktizieren. Sie werden von weiteren Effekten profitieren wie zunehmender Kraft und Lebensenergie, besserer Ansteuerung und Regeneration, geringerer Verletzungsanfälligkeit und höherem Stoffwechsel. Wie Sie es schaffen, das Engpasstraining robust in Ihren Alltag zu integrieren, erfahren Sie in Kapitel 12.

			

			So können Sie ein Leben lang Ihren Lieblingssport ausüben

			Das Geheimnis eines langen und gesunden Lebens liegt vor allem in der Bewegung. Dass Sport nicht einfach nur fit macht und Spaß bringt, sondern Ihr Leben verlängern kann, ist wissenschaftlich längst belegt.150 Unsere Engpassübungen sollen Ihnen genau das bis ins höchste Alter ermöglichen.

			Eine Studie aus dem Jahr 2018 zeigt, wie bestimmte Sportarten mit der Lebenserwartung zusammenhängen.151 Diese Studie zeigt, dass Tennis die Lebensdauer um fast zehn Jahre verlängern kann – die dynamische Kombination aus Koordination, Herz-Kreislauf-Fitness und sozialer Interaktion macht ihn unschlagbar. Badminton, ein ebenso packender Rückschlagsport, kann uns bis zu sechs Jahre mehr Lebenszeit schenken. Fußballer profitieren von der Teamdynamik und intensiven Ausdauerbelastungen, was bis zu fünf Jahre zusätzlichen Gewinn bringt. Läufer hingegen steigern ihre Lebensdauer um etwa drei Jahre, indem sie Herz und Lunge trainieren und Stress abbauen. Radfahren, mit seiner gleichmäßigen Belastung, verhilft ebenfalls zu bis zu vier Jahren mehr. Schwimmen, ein perfektes Ganzkörpertraining, stärkt Gelenke und Muskeln und kann das Leben um über drei Jahre verlängern. Krafttraining hält den Körper im Alter stark und schenkt zwei bis vier Jahre mehr Lebenszeit, indem es den Muskelabbau stoppt. Aktivitäten wie Yoga und Tai-Chi wirken mit ihrer einzigartigen Mischung aus Achtsamkeit und Bewegung, die Körper und Geist harmonisieren, und können unser Leben um bis zu drei Jahre verlängern. Selbst regelmäßiges Wandern oder Tanzen, die oft als leicht und spielerisch wahrgenommen werden, können uns weitere zwei bis drei Jahre schenken, indem sie sanft unsere Ausdauer und Beweglichkeit fördern. Diese Erkenntnisse verdeutlichen: Sie sollten sich so viel wie möglich bewegen – jede körperliche Aktivität ist ein Schlüssel zu mehr Lebensfreude und -zeit. Sie werden überrascht sein, was allein unsere speziellen Übungen für Ihr Leben bewirken können! Ganz zu schweigen davon, dass sie Ihnen die Chance bieten, sich Ihr Leben lang so zu bewegen, wie Sie möchten.

			Falls Sie also bereits Sport treiben, wird er Ihnen mehr und mehr Spaß machen aufgrund der durch das Engpasstraining gewonnenen erhöhten Beweglichkeit und Schmerzfreiheit. Falls Sie schon Einschränkungen hinnehmen und nicht mehr so viel trainieren konnten, freuen Sie sich, dass es mithilfe des Engpasstrainings zunehmend besser werden kann. Je nach Sportart, die Sie betreiben, werden Sie überrascht sein, dass Sie schneller, kräftiger und genauer in der Bewegung sowie ausdauernder werden können.

			Falls Sie bislang noch überhaupt keinen Sport gemacht haben, empfehlen wir Ihnen, mit den Übungen so wie in Kapitel 12 beschrieben zu starten, sie immer weiter auszubauen und alles Weitere auf sich zukommen zu lassen. Sie erhöhen damit zunehmend die Chance, dass Ihr Bewegungsapparat immer mehr gesundet und aufbaut und Schmerzen sowie Bewegungseinschränkungen immer seltener werden. Das wiederum könnte dazu führen, dass Sie immer mehr Lust auf mehr Bewegung und auf sportliche Betätigung über die Engpassübungen hinaus bekommen. Lassen Sie sich überraschen und beobachten Sie, wie Ihr Körpergefühl sich entwickeln wird.

			Auf den Punkt gebracht

			

			
					Durch unsere speziellen Engpassübungen, die dehnen und kräftigen, lassen sich ungenutzte Bewegungswinkel zurückerobern, Muskelspannungen normalisieren und Schmerzen nachhaltig reduzieren oder beseitigen.

					Die sieben vorgestellten Übungen sind gezielt für verschiedene Schmerzbereiche des ganzen Körpers entwickelt worden und passen sich in ihren Varianten an Ihre individuelle Ausgangssituation an.

					Regelmäßige Bewegung und gezieltes Training steigern nicht nur das Wohlbefinden, sondern können nachweislich die Lebensdauer verlängern und die körperliche Leistungsfähigkeit bis ins hohe Alter erhalten.
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			[image: ]

		

	
		
			Kapitel 10

			UNSERE BESTEN ERNÄHRUNGSEMPFEHLUNGEN – WENN ESSEN ZUR MEDIZIN WIRD

			Die richtige Ernährung spielt eine entscheidende Rolle für Gesundheit und Langlebigkeit – das haben wir bereits gesehen. Doch welche Anpassungen machen den größten Unterschied? In diesem Kapitel stellen wir Ihnen sieben wirkungsvolle Ernährungsempfehlungen vor. Jede einzelne ist ein wertvoller Baustein für mehr Wohlbefinden und ein langes, gesundes Leben. Und wie jede Veränderung beginnt auch diese mit einem ersten Schritt – den Sie selbst wählen. Finden Sie die Empfehlung, die für Sie jetzt am besten passt, und nehmen Sie diese mit in Ihre persönliche 21-Tage-Challenge.

		

	
		
			Die 7 wichtigsten Empfehlungen für gesundes Essen

			Für mich (Petra) ist Ernährung Medizin. In diesem Kapitel teile ich mit Ihnen meine gesammelte Erfahrung und die wichtigsten sieben Empfehlungen, von denen ich aus 40-jähriger ärztlicher Tätigkeit weiß, dass sie Ihr Leben zum Positivsten verändern können.

			Die hier vorgestellten Tipps sind bewusst unterschiedlich gewählt, damit Sie sich genau den aussuchen können, der zu Ihrem Alltag und Ihren heutigen persönlichen Zielen passt. Egal, ob Sie sich für das Intervallfasten, mehr Pflanzen auf dem Teller oder das bewusste Weglassen entscheiden – es gibt keine falsche Entscheidung. Jeder Tipp ist für sich genommen ein Gewinn und bringt Sie Ihrem Ziel näher.

			Denken Sie daran, es geht nicht darum, alles auf einmal zu ändern. Vielmehr zählt der bewusste Entschluss, kleine Schritte zu gehen, die Sie einfach und vor allem dauerhaft integrieren können, die nachhaltig wirken und Ihnen guttun. Wie Sie das ganz konkret tun, erfahren Sie in Kapitel 12. Aber lassen Sie sich jetzt erst mal inspirieren, wählen Sie Ihren ersten Schritt, den Sie mit in die 21-Tage-Challenge nehmen, und gehen Sie diesen Schritt dann mit Freude und Leichtigkeit.

			[image: ] #1 Der Turbo-Hack: Apfelessig

			Apfelessig gilt seit Jahrhunderten als eines der vielseitigsten Hausmittel und wird heute als natürlicher Booster in der Gesundheitsförderung geschätzt. Er entsteht durch die Fermentation von Apfelsaft und enthält Essigsäure, Enzyme, Vitamine und Mineralstoffe.

			Apfelessig ist weit mehr als ein einfacher Würzessig – er bietet eine Vielzahl von Vorteilen, insbesondere bei der Blutzuckerregulation, Verdauung, Gewichtsoptimierung152 und für das allgemeine Wohlbefinden. Ein hochwertiger, naturtrüber Apfelessig aus biologischem Anbau ist dabei besonders empfehlenswert. Er enthält alle wertvollen Nährstoffe in ihrer natürlichen Form und lässt sich mühelos in Ihren Alltag integrieren. Ob als Getränk, Salatdressing oder Zutat für Marinaden – Apfelessig ist eine einfache, aber effektive Möglichkeit, Ihrer Ernährung einen gesundheitlichen Schub zu geben.

			Wie Apfelessig Ihren Körper unterstützt

			Einer der bedeutendsten Vorteile von Apfelessig liegt in seiner Fähigkeit, den Blutzuckerspiegel nach den Mahlzeiten zu regulieren. Studien zeigen, dass er die Insulinempfindlichkeit verbessern und den Anstieg des Blutzuckers, also der Blutzuckerspitzen, verlangsamen kann, insbesondere nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten.153 Dies hilft, Energietiefs und Heißhungerattacken zu vermeiden, während gleichzeitig der Appetit reguliert wird. Diese Wirkung macht Apfelessig zu einem wertvollen Helfer, auch wenn Sie Ihr Gewicht halten oder reduzieren möchten.

			Darüber hinaus unterstützt Apfelessig die Verdauung, indem er die Magensäureproduktion anregt. Das erleichtert die Aufspaltung von Proteinen und die Aufnahme essenzieller Nährstoffe wie Vitamin B12 und Magnesium. Viele Menschen berichten nach der regelmäßigen Verwendung von Apfelessig von einem angenehmeren Bauchgefühl und weniger Verdauungsbeschwerden.

			Apfelessig werden noch mehr positive Eigenschaften zugeschrieben. Dieser Langlebigkeitsbooster scheint zudem entzündungshemmend und antioxidativ zu wirken.154 Die Essigsäure hilft, freie Radikale im Körper zu neutralisieren, die Zellschäden verursachen und Alterungsprozesse beschleunigen können. Gleichzeitig fördert Apfelessig ein gesundes Säure-Basen-Gleichgewicht und unterstützt die natürliche Entgiftung der Leber, indem er die Ausscheidung von Giftstoffen stimuliert.

			Ein einfacher Tipp mit vielen Vorteilen für ein langes gesundes Leben.
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			Ihre Lange gut leben 3er-Formel: Bereich Ernährung

			So integrieren Sie Apfelessig in Ihren Alltag

			Apfelessig entfaltet seine beste Wirkung, wenn Sie ihn gezielt in Ihre tägliche Routine einbauen. Es ist kein Muss – aber Sie können den Tag beginnen, indem Sie einen Esslöffel Apfelessig (15 Milliliter) in ein großes Glas (250 Milliliter) lauwarmes Wasser rühren und auf nüchternen Magen trinken. Das bringt den Stoffwechsel in Schwung. Wer möchte, kann den Geschmack mit einem Spritzer Zitronensaft verfeinern.

			Auch vor den Hauptmahlzeiten ist Apfelessig ein idealer Begleiter. Ein Glas Wasser mit einem Esslöffel Apfelessig, etwa 15 bis 30 Minuten vor dem Essen, bereitet den Magen optimal auf die Verdauung vor, stabilisiert den Blutzuckerspiegel und fördert die Aufnahme von Nährstoffen.

			Wichtig: Trinken Sie Apfelessig immer ausreichend verdünnt. Bei empfindlichen Zähnen können Sie ihn mit dem Strohhalm trinken.

			Eine einfache, wirkungsvolle Ergänzung

			Der Turbo-Hack mit Apfelessig ist ideal für alle, die mit minimalem Aufwand eine große Wirkung erzielen möchten. Er benötigt keine drastischen Änderungen in der Ernährung oder teure Spezialprodukte und lässt sich in jeden Lebensstil integrieren. Apfelessig bietet schnelle, spürbare Vorteile und motiviert so, am Ball zu bleiben.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Blutzuckerregulation und Insulinsensitivität wird verbessert

			

			Reduziert Blutzuckerspitzen nach Mahlzeiten, verringert Heißhungerattacken und beugt Insulinresistenz vor – ein zentraler Faktor für gesundes Altern und die Prävention von Typ-2-Diabetes.

			
					Entzündungshemmende und antioxidative Wirkung

			

			Die Essigsäure und sekundäre Pflanzenstoffe neutralisieren freie Radikale, reduzieren oxidative Zellschäden und senken systemische Entzündungen – Schlüsselmechanismen für gesundes Altern.

			
					Darmgesundheit und Nährstoffaufnahme wird optimiert

			

			Fördert die Magensäureproduktion, verbessert die Verdauung von Proteinen und steigert die Aufnahme essenzieller Nährstoffe wie Vitamin B12 und Magnesium – beides essenziell für Zellschutz, Energieproduktion und kognitive Gesundheit.

			[image: ] #2 Der Pflanzen-Tipp: Essen Sie mehr Pflanzen

			Eine pflanzenbasierte Ernährung bedeutet weit mehr als nur die Reduktion oder den Verzicht auf tierische Produkte. Sie eröffnet Ihnen die enorme Vielfalt der Pflanzenwelt und gibt Ihnen Zugang zu einem Reichtum an Nährstoffen sowie Farben und Geschmacksrichtungen. Eine pflanzenreiche Ernährung umfasst Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Nüsse, Samen und Kräuter. Dabei wird nicht nur Ihre Gesundheit gestärkt, sondern auch ein Beitrag zum Schutz der Umwelt geleistet.

			Das Prinzip hinter einer pflanzenbasierten Ernährung ist einfach und einleuchtend: »Essen Sie echte Lebensmittel, nicht zu viel und vor allem Pflanzen.« Ein Satz, der in wenigen Worten das Wesentliche zusammenfasst und von dem amerikanischen Journalisten Michael Pollan stammt. (»Eat food. Not too much. Mostly plants.«)

			Dieser Ernährungsansatz legt den Fokus auf natürliche, unverarbeitete Lebensmittel und hilft gleichzeitig, die Nährstoffdichte Ihrer Ernährung zu maximieren.

			Gesundheit aus der Pflanzenwelt

			Pflanzliche Lebensmittel sind etwas ganz Besonderes, denn sie besitzen ein großes Potenzial, die Gesundheit zu erhalten und Krankheiten vorzubeugen, zu lindern oder gar zu heilen. Also genau das, was gebraucht wird, um ein langes gutes Leben zu führen. Menschen, die überwiegend pflanzliche Lebensmittel essen, sind schlanker und haben wesentlich seltener Übergewicht als der Durchschnitt der Bevölkerung.155 Weit verbreitete Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und viele andere treten bei Pflanzenessern seltener auf als bei Fleischessern. Studien zeigen, dass Menschen, die viel Gemüse, Obst und Vollkornprodukte essen, ein deutlich niedrigeres Risiko für diese Krankheiten haben.156

			Die besonderen Eigenschaften der pflanzlichen Lebensmittel liegen in ihrer niedrigen Energiedichte, denn Pflanzen enthalten viel Wasser. So bestehen Gurken, Tomaten und Apfelsinen zu 95 Prozent aus Wasser, und selbst gekochte Kartoffeln enthalten immer noch 80 Prozent Flüssigkeit.

			Deshalb wird mit diesen Lebensmitteln bei gleicher Menge der Nahrung deutlich weniger Energie aufgenommen als mit tierischen Produkten. Gleichzeitig trocknen die Körpergewebe weniger aus als bei einer deutlich weniger wasserhaltigen Ernährungsweise, was für die verbesserte Versorgung mit allen Nährstoffen im gesamten Körper immens von Vorteil ist.

			Doch das größte Potenzial für unsere Gesundheit sind die Ballaststoffe und die sekundären Pflanzenstoffe, die ausschließlich in Pflanzen vorkommen. Pflanzenbasierte Lebensmittel liefern Ihrem Körper also alles, was er braucht: Kohlenhydrate, Fette, Eiweiße, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Letztere – wie Polyphenole, Carotinoide oder Flavonoide – schützen nicht nur die Pflanzen vor äußeren Einflüssen, sondern entfalten auch in Ihrem Körper eine ähnliche Schutzwirkung. Sie wirken antioxidativ, entzündungshemmend, stärken Ihr Immunsystem und können vor Krebs schützen.157

			Ballaststoffe, die ebenfalls nur in Pflanzen vorkommen, fördern eine gesunde Verdauung, nähren Ihr Darmmikrobiom und unterstützen die Aufnahme von Nährstoffen. Ein gesundes Mikrobiom ist wiederum essenziell für Ihr Immunsystem, Ihre geistige Gesundheit und Ihren funktionierenden Stoffwechsel. Deshalb ist die Empfehlung, in der Woche mindestens 35 unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel zu essen, fast ein »Geheimtipp«. Denn die Vielfalt wirkt sich sehr positiv auf die Biodiversität unseres Ökosystems Darm aus. Und je mehr verschiedene gesunde Darmbakterien wir beherbergen, desto gesünder sind wir.

			Wie viele Pflanzen gehören in eine pflanzenreiche Ernährung?

			Eine pflanzenreiche Ernährung können Sie auch mit zwei bis drei Mahlzeiten pro Tag hervorragend umsetzen, wenn Sie auf Vielfalt und Qualität setzen. Statt die Nahrungsaufnahme über den ganzen Tag zu verteilen, sollten bei jeder Mahlzeit verschiedene Pflanzenarten integriert werden. Ziel ist es, im Laufe der Woche eine breite Palette an Pflanzen zu konsumieren, um den Körper mit allen wichtigen Nährstoffen zu versorgen.

			Für eine ausgewogene Ernährung können Sie sich beispielsweise täglich eine Mahlzeit mit frischem Gemüse wie Brokkoli, Paprika oder Spinat und eine weitere mit Hülsenfrüchten wie Linsen, Kichererbsen oder Bohnen zubereiten. Ergänzen Sie diese durch Vollkornprodukte wie Quinoa, Hirse oder Haferflocken und runden Sie die Mahlzeiten mit gesunden Fetten aus Nüssen, Samen oder Avocado ab. Machen Sie zusätzlich vor den Mahlzeiten am Mittag und frühen Abend immer einen Salat.

			Obst kann als süße Beilage zu einem Porridge oder gerne nach einer Mahlzeit als Dessert gegessen werden. Um die Vielfalt zu fördern, streben Sie an, wöchentlich, wie oben bereits erwähnt, mindestens 35 verschiedene Pflanzenarten zu konsumieren.

			Ein Teller voller Farben

			Um sicherzustellen, dass alle wichtigen sekundären Pflanzenstoffe und Nährstoffe in Ihrer Ernährung enthalten sind, orientieren Sie sich an den Farben des Regenbogens. Jede Farbe repräsentiert spezifische gesundheitsfördernde Pflanzenstoffe:

			
					Rot (zum Beispiel Tomaten, Paprika, Rote Bete): Lycopin, Quercetin, Betalain wirken antioxidativ, entzündungshemmend und schützen Zellen, das Herz-Kreislauf-System sowie die Leber vor Schäden.

					Orange und Gelb (zum Beispiel Karotten, Kürbis, Orange): Beta-Carotin, Lutein, Flavonoide schützen Zellen vor oxidativem Stress, fördern die Augengesundheit und stärken das Immunsystem sowie das Herz-Kreislauf-System.

					Grün (zum Beispiel Spinat, Brokkoli, grüner Tee): Chlorophyll, Glucosinolate, Phenolsäuren unterstützen die Entgiftung, wirken antioxidativ und entzündungshemmend und tragen zur Prävention von Krebs sowie zur Förderung der Zellgesundheit bei.

					 Blau und Violett (zum Beispiel Heidelbeeren, Auberginen, rote Trauben): Anthocyane, Flavonoide, Resveratrol sind stark antioxidativ, entzündungshemmend und fördern die Herz-Kreislauf-Gesundheit sowie den Schutz vor altersbedingten und neurodegenerativen Erkrankungen.

			

			

			In tierischen Lebensmitteln fehlen all die wunderbaren sekundären Pflanzenstoffe nahezu vollständig – ein weiterer Grund, den Teller mit der Farbenvielfalt der Pflanzenwelt zu füllen. Denn so kann jede Mahlzeit zu einer bunten, nährstoffreichen Komposition werden, die nicht nur Ihre Gesundheit fördert, sondern auch optisch und geschmacklich überzeugt.
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			Milchprodukte pflanzlich ersetzen – so gelingt es

			Der Austausch von tierischen Milchprodukten durch pflanzliche Alternativen ist eine weitere einfache Möglichkeit, mehr Pflanzen in die Ernährung zu integrieren. Kuhmilch kann durch Hafer-, Mandel-, Soja- sowie Cashewmilch ersetzt werden. Bitte achten Sie darauf, dass diese Alternativen ungezuckert sind.

			Für Käsegerichte eignen sich pflanzliche Käsealternativen, die aus Cashews, Mandeln oder Kokosöl hergestellt werden. Schmelzfähige Varianten sind perfekt für Pizza oder Aufläufe, während fermentierte Nusskäse eine exquisite Option für Käseplatten darstellen. Da pflanzliche Käsealternativen oft sehr stark verarbeitet sind, sollten sie aber nur selten und bewusst in die Ernährung integriert werden.

			

			Joghurt und Quark können durch pflanzliche Alternativen auf Basis von Soja, Hafer, Kokos oder Mandeln ersetzt werden. Wussten Sie, dass pflanzliche Joghurts und Quarks mit den gleichen Bakterien fermentiert sind wie tierische Produkte, jedoch zusätzlich präbiotisch wirken, da sie oft mehr Ballaststoffe enthalten, die das Wachstum gesunder Darmbakterien zusätzlich fördern?

			Diese Produkte lassen sich hervorragend mit frischen Früchten, Nüssen oder Samen kombinieren und sind eine köstliche Ergänzung zum Frühstück oder als Snack.

			Zubereitungstipps, die der ganzen Familie schmecken

			Die Vielfalt pflanzlicher Lebensmittel bietet unzählige Möglichkeiten, um gesunde und köstliche Gerichte zu zaubern, die der ganzen Familie schmecken. So sind Gemüsepfannen und Aufläufe unkompliziert und lassen sich mit saisonalem Gemüse, aromatischen Kräutern und Gewürzen abwechslungsreich gestalten. Eine cremige Cashewsahne oder ein pflanzlicher Käseersatz kann das Gericht verfeinern und besonders schmackhaft machen.

			Beispielsweise ein pflanzlicher Parmesanersatz lässt sich ganz einfach aus natürlichen Zutaten herstellen. Für einen einfachen pflanzlichen Parmesanersatz benötigen Sie 50 Gramm Cashewkerne, 2 Esslöffel Hefeflocken, 1/2 Teelöffel Knoblauchpulver (optional) und 1/2 Teelöffel Salz. Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder eine Küchenmaschine und zerkleinern Sie sie pulsweise, bis die Mischung die Konsistenz von feinem Parmesan hat – achten Sie darauf, nicht zu lange zu mixen, um kein Mus zu erzeugen. Der fertige Parmesanersatz kann in einem luftdicht verschlossenen Behälter im Kühlschrank bis zu zwei Wochen aufbewahrt werden und eignet sich hervorragend als Topping für Pasta, Pizza, Salate oder Suppen.

			Auch Bowls erfreuen sich großer Beliebtheit: Buddha-Bowls mit Quinoa, Hülsenfrüchten, buntem Gemüse und einem würzigen Tahini-Dressing sind nicht nur optisch ansprechend, sondern auch nährstoffreich und sättigend.

			Suppen und Eintöpfe wie Linsensuppe oder Currys mit Kichererbsen sind ideal für kältere Tage und bieten eine Fülle an wichtigen Nährstoffen. Als Vorspeisen eignen sich ballaststoffreiche Gemüsesticks mit Hummus und als Desserts Obstsalate oder hausgemachte Energiebällchen aus Datteln, Nüssen und Kakao.

			Für Kinder kann es hilfreich sein, Gemüse »versteckt« in pürierten Soßen oder Aufläufen zu servieren. Alternativ können Sie Kinder in den Kochprozess einbeziehen – das fördert die Neugier und den Appetit auf pflanzliche Lebensmittel.

			Mit ein wenig Kreativität und Experimentierfreude lassen sich Mahlzeiten kreieren, die nicht nur gesund sind, sondern auch der ganzen Familie Freude und Genuss bereiten.

			Ein Beitrag für die Umwelt und Ihr Gewissen

			Neben den gesundheitlichen Vorteilen ist eine pflanzenbasierte Ernährung auch ein Beitrag zur Nachhaltigkeit. Die Produktion pflanzlicher Lebensmittel benötigt weniger Wasser, Energie und Land als die Herstellung von Fleisch oder Milchprodukten. Zudem reduziert sie die Emission von Treibhausgasen und schützt natürliche Lebensräume. Jede Mahlzeit, die pflanzlich gestaltet ist, ist ein kleiner Schritt zu einem gesünderen Planeten.

			Vielfalt und Genuss entdecken

			Eine pflanzenbasierte Ernährung ist alles andere als eintönig. Sie lädt Sie ein, neue Rezepte und Geschmacksrichtungen auszuprobieren. Bunte Gemüseaufläufe, cremige Currys, knackige Salate oder fruchtige Smoothies – die Möglichkeiten sind grenzenlos. Durch die Vielfalt an Farben, Texturen und Aromen wird jede Mahlzeit zu einem Erlebnis.

			

			Warum diese Empfehlung so viel bewirkt

			Dieser Tipp ist nicht nur ein Schritt zu mehr Gesundheit, sondern auch ein Weg zu einem bewussteren und nachhaltigeren Lebensstil. Er erfordert keine radikalen Veränderungen, sondern lädt Sie ein, Ihr Leben nach und nach zu bereichern – mit mehr Farben, mehr Geschmack und mit mehr Gesundheit. Schon eine einzige pflanzliche Mahlzeit pro Tag kann einen großen Unterschied bewirken.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			•	Optimale Zellregeneration und Schutz vor Alterung

			Sekundäre Pflanzenstoffe wie Polyphenole, Carotinoide und Flavonoide wirken stark antioxidativ und entzündungshemmend. Sie schützen die Zellen vor oxidativem Stress, beugen chronischen Erkrankungen wie Krebs und Alzheimer vor und verlangsamen die Alterungsprozesse.

			•	Darmgesundheit als Schlüssel zur Langlebigkeit

			Ballaststoffe aus pflanzlichen Lebensmitteln fördern eine gesunde Darmflora, verbessern die Nährstoffaufnahme und stärken das Immunsystem. Ein vielfältiges Mikrobiom ist mit gesünderem Altern und einer geringeren Krankheitsanfälligkeit verbunden.

			•	Herz-Kreislauf-Schutz und Stoffwechseloptimierung

			Pflanzenbasierte Ernährung senkt nachweislich das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, reguliert den Blutzucker und verbessert die Insulinsensitivität. Dadurch wird das Risiko für Diabetes, Bluthochdruck und Arteriosklerose deutlich reduziert – zentrale Faktoren für gesundes Altern.

			[image: ] #3 Der Kau-Trick: Gut gekaut ist halb verdaut

			Gründliches Kauen ist eine der einfachsten und effektivsten Methoden, um sowohl die Verdauung als auch Ihre Gesamtgesundheit zu fördern. Es handelt sich um den ersten Schritt im Verdauungsprozess und hat eine entscheidende Bedeutung dafür, wie gut der Körper die Nährstoffe aus der Nahrung aufnehmen kann. Der altbekannte Spruch »Gut gekaut ist halb verdaut« hat also eine solide wissenschaftliche Grundlage. Optimal wäre es, einen Bissen 30- bis 40-mal zu kauen. Aber auch wenn Sie einen Bissen 20- bis 25-mal kauen, ist das schon sehr gut.

			Beim Kauen wird die Nahrung mechanisch zerkleinert und mit Speichel vermischt, der Enzyme wie Amylase enthält. Diese beginnen bereits im Mund mit der Vorverdauung von Kohlenhydraten. Je gründlicher die Nahrung zerkleinert wird, desto besser kann der Magen die Verdauung fortsetzen. Zudem signalisiert der Kauprozess dem Gehirn, dass Nahrung aufgenommen wird, und setzt wichtige Hormone frei, die die Verdauung und das Sättigungsgefühl regulieren. Wird nicht gründlich gekaut, bleiben viele Nährstoffe ungenutzt und werden vom Körper unverdaut ausgeschieden.
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			Vorteile des langsamen und bewussten Kauens

			Gründliches Kauen entlastet den Verdauungstrakt erheblich. Große, unzureichend zerkleinerte Nahrungsstücke erschweren die Arbeit des Magens und können zu Beschwerden wie Blähungen oder einem Völlegefühl führen. Durch langsames und bewusstes Kauen wird nicht nur der Verdauungsprozess optimiert, sondern auch das Sättigungsgefühl besser wahrgenommen. Da das Gehirn etwa 20 Minuten benötigt, um ein Sättigungssignal zu senden, führt schnelles Essen oft zu Überessen. Wer hingegen langsam isst, nimmt weniger Kalorien zu sich und unterstützt so eine nachhaltige Gewichtskontrolle.158

			Darüber hinaus trägt gründliches Kauen zur Mundgesundheit bei. Der vermehrte Speichelfluss neutralisiert Säuren, schützt die Zähne vor Karies und fördert die Regeneration des Zahnfleisches. Gleichzeitig unterstützt bewusstes Kauen die Achtsamkeit beim Essen, wodurch jede Mahlzeit zu einem intensiveren Genussmoment wird.

			Auch Ihr Gehirn dankt Ihnen

			Beim Kauen ist das Gehirn, wie so oft, der Chef. Es arbeitet wie eine Kontrollinstanz und bestimmt, wie und wann die mehr als 20 Neurohormone des gesamten Verdauungstrakts produziert und abgegeben werden. Die maßgebliche Verbindung zwischen Bauch und Gehirn ist der Vagusnerv, von dem Sie mittlerweile schon öfters in unserem Buch gelesen haben.

			Langsames Essen und längeres Kauen schützen so vor Übergewicht und Krankheiten wie dem metabolischen Syndrom, das den meisten Herz-Kreislauf-Krankheiten zugrunde liegt159.

			Ein kleiner Schritt mit großer Wirkung

			Der Kau-Trick zeigt, wie kraftvoll kleine Veränderungen sein können. Gründliches Kauen verbessert nicht nur Ihre Verdauung und Nährstoffaufnahme, sondern stärkt auch die Verbindung zwischen Ihnen und Ihrem Essen, was sich vielleicht auch in Dankbarkeit zeigt.

			

			Es hilft Ihnen, achtsamer zu essen, Überessen zu vermeiden und Beschwerden zu reduzieren – und all das, ohne zusätzliche Kosten oder großen Aufwand.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			•	Optimierte Verdauung und bessere Nährstoffaufnahme

			Gründliches Kauen entlastet den Magen, verbessert die Aufspaltung von Nährstoffen bereits im Mund und sorgt für eine effizientere Resorption im Darm. Dadurch werden essenzielle Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe besser aufgenommen – ein Schlüsselfaktor für Zellschutz und gesundes Altern.

			•	Hormonbalance und Gewichtskontrolle durch achtsames Essen

			Langsames Kauen aktiviert das Sättigungshormon Leptin und verhindert übermäßige Kalorienaufnahme. Dies schützt vor Übergewicht, reduziert das Risiko für Insulinresistenz und beugt chronischen Erkrankungen wie Diabetes und Herz-Kreislauf-Leiden vor.

			•	Gehirngesundheit und Schutz vor neurodegenerativen Erkrankungen

			Das Kauen stimuliert den Vagusnerv, verbessert die Durchblutung des Gehirns und fördert die Produktion von Neurotransmittern. Dadurch bleibt die kognitive Leistungsfähigkeit erhalten, und das Risiko für neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer oder Demenz wird reduziert.
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			[image: ] #4 Der Getränke-Tipp: Wasser und die richtigen Getränke

			Ohne Wasser läuft in Ihrem Körper nichts. Es ist das grundlegende Lebenselixier, das als Transportmittel alle Prozesse am Laufen hält – von der Nährstoffaufnahme bis zur Temperaturregulation. Über 50 bis 60 Prozent unseres Körpers bestehen aus Wasser. Das variiert je nach Alter, Geschlecht, Gesundheitszustand und Körperzusammensetzung.

			Selbst ein geringer Flüssigkeitsmangel kann sich sofort in Form von Müdigkeit, Kopfschmerzen oder Konzentrationsschwierigkeiten bemerkbar machen. Doch es kommt nicht nur auf die Menge an, sondern auch auf die Qualität der Getränke, die Sie Ihrem Körper zuführen.

			Der Getränke-Trick hilft Ihnen, Ihre tägliche Flüssigkeitszufuhr bewusst zu gestalten und dabei die Getränke auszuwählen, die Ihrem Körper guttun. Während Wasser die Basis jeder gesunden Trinkstrategie bildet, bieten auch Grüntee, Kräutertees und Kaffee (in Maßen) zusätzliche gesundheitliche Vorteile.

			Die richtigen Getränke als Gesundheitsbooster

			Wasser ist der Schlüssel: Es ist nicht nur kalorienfrei, sondern unterstützt auch die natürliche Entgiftung Ihres Körpers. Es hilft den Nieren, Giftstoffe auszuscheiden, und fördert die Durchblutung sowie den Transport von Nährstoffen. Schon ein Glas Wasser am Morgen kann Ihren Stoffwechsel aktivieren und Ihnen helfen, den Tag wach und hydriert zu beginnen.

			

			Worauf Sie bei einem gesunden Wasser achten sollten

			Nicht jedes Wasser ist gleich gesund, denn die Qualität des Wassers spielt eine entscheidende Rolle für Ihre Gesundheit. Ein gesundes Wasser sollte möglichst rein sein und frei von Schadstoffen wie Nitrat, Pestiziden, Schwermetallen oder Mikroplastik. Leitungswasser ist in vielen Regionen von guter Qualität, kann jedoch in einigen Fällen Rückstände von Medikamenten, Hormonen oder alten Rohrleitungen enthalten. Es lohnt sich daher, die Qualität des lokalen Leitungswassers zu prüfen und bei Bedarf durch einen hochwertigen Wasserfilter zu optimieren.

			Auch Mineralwasser ist nicht immer gleich gesund: Achten Sie auf ein Wasser mit einem ausgewogenen Gehalt an Mineralstoffen wie Kalzium und Magnesium, aber ohne einen zu hohen Natriumgehalt, der bei manchen Menschen den Blutdruck erhöhen kann. Stark kohlensäurehaltiges Wasser kann für empfindliche Mägen weniger geeignet sein – stilles oder leicht kohlensäurehaltiges Wasser ist oft die bessere Wahl.

			Wenn möglich, bevorzugen Sie Quellwasser aus einer geprüften, natürlichen Quelle, das meist besonders rein ist und wertvolle Mineralien enthält. Alternativ kann Wasser aus Umkehrosmoseanlagen eine gute Option sein. Osmosewasser ist nahezu frei von Schadstoffen und Verunreinigungen, wodurch es besonders rein und für die Entlastung des Körpers ideal ist. Es ist nicht notwendig, dem Osmosewasser Mineralien hinzuzufügen, da der tägliche Bedarf an Mineralstoffen in der Regel problemlos über eine ausgewogene Ernährung gedeckt wird.

			Ein gesundes Wasser ist die Grundlage für Wohlbefinden, denn nur ein reines Wasser kann Ihre Zellen optimal hydrieren, Ihren Stoffwechsel unterstützen und Ihre Gesundheit langfristig fördern.
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			Grüntee – der AntioxidantienStar

			Grüntee ist mein Lieblingsgetränk seit über 25 Jahren, denn er enthält unter anderem den kraftvollen sekundären Pflanzenstoff EGCG (Epigallocatechingallat), der für eine Vielzahl von gesundheitsfördernden Wirkungen verantwortlich ist. So hat er zum Beispiel krebshemmende Eigenschaften.160 Er kann das Tumorwachstum blockieren, indem er die Bildung neuer Blutgefäße (Angiogenese) unterdrückt und so die Ausbreitung und Vermehrung von Krebszellen verhindert. Zudem fördert EGCG den programmierten Zelltod (Apoptose) in Krebszellen.

			EGCG besitzt entzündungshemmende Eigenschaften, die chronische Entzündungen reduzieren und somit das Risiko altersbedingter Erkrankungen mindern können. Ein weiterer Mechanismus ist die Förderung der Autophagie, bei der beschädigte Zellbestandteile abgebaut und recycelt werden, was die Zellgesundheit unterstützt (mehr zum Thema Autophagie).

			Grüntee enthält neben EGCG wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe wie Polyphenole und Flavonoide, die die antioxidative Wirkung ergänzen und verstärken. Diese Substanzen schützen die Zellen vor schädlichen freien Radikalen und fördern ein gesundes Immunsystem.161 Zudem enthält Grüntee L-Theanin, eine Aminosäure, die für ihre beruhigende Wirkung bekannt ist und gleichzeitig die Konzentration und mentale Klarheit steigern kann.

			Ich genieße täglich Bio-Gyokuro-Grüntee und bereite ihn mit 70 Grad (nicht mehr, denn sonst verliert er seinen samtig-fruchtigen Geschmack) heißem Wasser zu. Außerdem lasse ich die Teeblätter in der Kanne, bis der Tee getrunken ist. Auf eine große Teekanne verwende ich einen gut gehäuften Esslöffel Tee, was zu einem zarten und feinen Geschmack mit mildem Koffeingehalt führt, der meinen Schlaf nicht stört.

			

			Matcha-Tee – das volle Spektrum der Teeblätter

			Matcha-Tee ist eine besondere Form von grünem Tee, der durch ein aufwendiges Herstellungsverfahren seine einzigartigen Eigenschaften erhält. Für Matcha werden die Teeblätter etwa drei bis vier Wochen vor der Ernte beschattet. Nach der Ernte werden die Blätter gedämpft, getrocknet und von Stielen sowie Adern befreit, bevor sie zu einem feinen Pulver gemahlen werden.

			Matcha-Tee bietet somit eine noch höhere Konzentration an Antioxidantien und Mikronährstoffen, da beim Matcha das gesamte Teeblatt in Pulverform konsumiert wird. Neben einer intensiveren Aufnahme von EGCG enthält Matcha auch höhere Mengen an L-Theanin, der Aminosäure, die beruhigend wirkt und gleichzeitig die Konzentration fördert.

			Matcha liefert Koffein auf sanfte und lang anhaltende Weise ohne die Schwankungen im Energielevel, die von Kaffee bekannt sind. Darüber hinaus unterstützt Matcha die Entgiftung durch Chlorophyll, verbessert die Gehirnfunktion und fördert die allgemeine Zellgesundheit.162. Achten Sie bei der Zubereitung auf hochwertige Bioqualität, verwenden Sie auch hier heißes, aber nicht kochendes Wasser (70 Grad) und schlagen Sie den Tee mit einem Bambusbesen auf, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Matcha ist ein idealer Begleiter am Morgen.

			Kräutertees – wohltuend und vielseitig

			Kräutertees können je nach Sorte beruhigend, entzündungshemmend oder anregend wirken, da sie wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe wie Polyphenole, ätherische Öle und Antioxidantien enthalten. Sie sind eine wunderbare Möglichkeit, Ihre Flüssigkeitszufuhr abwechslungsreicher zu gestalten. Pfefferminztee erfrischt und unterstützt die Verdauung, während Kamillentee entzündungshemmend wirkt und einen erholsamen Schlaf fördert. Ingwertee stärkt das Immunsystem, regt den Stoffwechsel an und hilft bei Erkältungen oder Übelkeit. Fencheltee ist besonders sanft und eignet sich hervorragend zur Linderung von Blähungen und Magenbeschwerden.

			Ein besonderer Kräutertee ist der Ashwagandha-Tee, auch bekannt als Schlafbeere oder Winterkirsche. Dieses traditionelle Heilmittel aus der ayurvedischen Medizin wirkt adaptogen: Es hilft dem Körper, besser mit Stress umzugehen. Ashwagandha-Tee fördert die Entspannung, stärkt das Immunsystem und unterstützt einen gesunden Schlaf.

			Finden Sie für sich heraus, welcher Kräutertee Ihnen am besten schmeckt und Ihnen guttut. Da für fast jedes Zipperlein ein Kraut gewachsen ist, lassen sich mit der richtigen Auswahl Beschwerden auf ganz natürliche Weise lindern.

			Kaffee in Maßen – auch entkoffeiniert

			Kaffee ist ein sehr beliebtes Getränk. Durchschnittlich drei Tassen trinken Erwachsene täglich. In Maßen genossen, kann Kaffee positive gesundheitliche Effekte haben. Studien zeigen, dass der Konsum von bis zu drei Tassen täglich das Risiko für Typ-2-Diabetes und neurodegenerative Erkrankungen wie Parkinson und Alzheimer senken kann.163 Koffein fördert die Konzentration und Wachsamkeit, während die im Kaffee enthaltenen Antioxidantien dazu beitragen, Zellschäden durch freie Radikale zu reduzieren.

			Um den Schlaf nicht zu stören, empfiehlt es sich, Kaffee vor allem vormittags zu trinken, idealerweise bis spätestens 12 oder 13 Uhr. Die empfohlene Höchstmenge von drei Tassen – entsprechend etwa 300 Milligramm Koffein – schöpft die positiven Effekte des Kaffees aus, ohne den Körper zu überlasten. Dabei ist schwarzer Kaffee die beste Wahl, da pflanzliche Milchalternativen wie Hafer- oder Mandelmilch die Bioverfügbarkeit der wertvollen Polyphenole im Kaffee beeinträchtigen können. Wenn Sie dennoch Milch hinzufügen möchten, sollten Sie dies bewusst und in geringen Mengen tun.

			

			Eine hervorragende Alternative für alle, die empfindlich auf Koffein reagieren oder abends nicht auf eine Tasse Kaffee verzichten möchten, ist bioentkoffeinierter Kaffee. Dieser bietet weiterhin die wertvollen Antioxidantien und sekundären Pflanzenstoffe des Kaffees, jedoch ohne das anregende Koffein. Besonders wichtig ist dabei, dass hochwertiger bioentkoffeinierter Kaffee meist mit schonenden Methoden, wie der Wasserdampf- oder CO2-Extraktion, entkoffeiniert wird. Im Gegensatz zu chemischen Verfahren, die potenziell schädliche Lösungsmittel verwenden, bleibt bei diesen Methoden die natürliche Qualität des Kaffees erhalten.

			Was Sie lieber meiden sollten

			Nicht alle Getränke sind gesundheitsfördernd. Gesüßte Limonaden, Fruchtsäfte und Energy-Drinks enthalten oft hohe Mengen an Zucker oder künstlichen Zusatzstoffen, die Ihrem Körper eher schaden als nutzen. Sie können den Blutzuckerspiegel destabilisieren, Heißhunger auslösen und Entzündungen fördern.

			Auch Alkohol sollte nur in Maßen oder gar nicht konsumiert werden (siehe #7 Weglass-Empfehlung). Er belastet die Leber, entwässert den Körper und stört die Regeneration, insbesondere während des Schlafs. Wenn Sie Ihren Flüssigkeitshaushalt optimieren möchten, setzen Sie am besten auf Wasser und die oben besprochenen Getränke.

			Kleine Änderungen, große Wirkung

			Der Getränke-Trick ist einer der einfachsten Schritte, um Ihre Gesundheit nachhaltig zu verbessern. Er erfordert keine radikalen Umstellungen und lässt sich mühelos in jeden Alltag integrieren. Wasser und die richtigen Getränke liefern Ihnen Energie, stärken Ihre Konzentration und unterstützen Ihre natürlichen Entgiftungsprozesse. Eine bewusste Auswahl sorgt nicht nur für körperliches Wohlbefinden, sondern auch für mentale Klarheit.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			•	Zellhydration und verbesserte Entgiftung

			Wasser ist essenziell für den Zellstoffwechsel, fördert die Ausscheidung von Giftstoffen über Nieren, indirekt auch über die Leber, und verhindert oxidative Schäden. Eine optimale Hydration schützt die DNA, verlangsamt den Alterungsprozess und erhält die Zellfunktion langfristig.

			•	Schutz vor chronischen Krankheiten durch antioxidative Getränke

			Grüntee, Matcha und Kräutertees liefern hochwirksame Polyphenole, die Entzündungen reduzieren, den Blutzucker stabilisieren und neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson vorbeugen. Sie aktivieren zudem die Autophagie – das körpereigene »Recyclingprogramm« für gesunde Zellen.

			•	Herz-Kreislauf- und Stoffwechselgesundheit optimieren

			Die richtige Flüssigkeitszufuhr hält das Blut dünnflüssig, senkt den Blutdruck und verbessert die Nährstoffversorgung der Organe. Kaffee in Maßen kann das Risiko für Diabetes und Herzkrankheiten senken, während zuckerhaltige Getränke und Alkohol vermieden werden sollten, um metabolische Belastungen zu reduzieren.
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			[image: ] #5 Die Nahrungsergänzungsempfehlung: Mit Sinn ergänzen

			Auch die gesündeste Ernährung ist nicht immer perfekt. Je nach Lebensstil, Ernährungsweise oder individuellen Bedürfnissen kann es schwierig sein, alle essenziellen Nährstoffe ausschließlich über die Nahrung aufzunehmen.164.

			Genau hier kommt die Nahrungsergänzungsempfehlung ins Spiel. Es geht nicht darum, Ihre Ernährung durch Pillen oder Pulver zu ersetzen, sondern eine Grundversorgung mit den wichtigsten Mikronährstoffen sicherzustellen und gezielt jene Nährstoffe zu ergänzen, die in der täglichen Ernährung schwer abzudecken sind.

			Der gleichen Meinung ist einer der bedeutendsten Ernährungswissenschaftler unserer Zeit, Professor Walter Willett von der Harvard University. In seinem Buch Gesunde Ernährung165 empfiehlt er eine pflanzenbasierte Vollwertkost und die tägliche Einnahme einer Multivitamintablette als »preiswerte Lebensversicherung«, denn diese würde jede suboptimale Ernährungsweise verbessern.

			Sowohl bei der Mischkost als auch bei einer eher pflanzenbasierten Ernährung, je nach Qualität, gibt es einige wichtige Nährstoffe, die bei Laboruntersuchungen von meinen Patienten auffallend häufig erniedrigt waren. Dazu zählen unter anderem Vitamin B12, Omega-3 (EPA/DHA) und Vitamin D, auf die wir im Folgenden exemplarisch etwas genauer eingehen werden.

			Ein hochwertiger Multi-Nährstoffkomplex ist eine sinnvolle Basis, um den Körper mit einer breiten Palette an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen zu versorgen. Er dient als Grundgerüst, das dafür sorgt, dass alle wichtigen Mikronährstoffe in einer gut bioverfügbaren Form vorliegen. Dabei sollte die Dosierung nicht am unteren Level der empfohlenen Tagesdosen liegen, sondern sich an optimalen Werten orientieren, die tatsächlich spürbare Effekte auf Ihre Gesundheit haben.

			

			Was Vitamin B12 so wichtig macht

			Während alle anderen Vitamine nur eine kurze Verweildauer im Körper haben, macht das Vitamin B12 eine Ausnahme – es kann nämlich in der Leber und der Muskulatur gespeichert werden. Etwa 2 bis 5 mg B12 befindet sich in unserem Körper, das entspricht 2000 bis 5000 μg. Der tägliche Bedarf wird mit 3 bis 5 µg angegeben, sodass der Körper ausreichenden Vorrat für mindestens etwa drei Jahre haben sollte.

			Nach offiziellen Angaben ist aber eine Unterversorgung weit verbreitet. Zwischen 25 und 30 Prozent in den Altersgruppen von 19 bis 80 Jahren haben viel zu wenig B12. Frauen sind dabei häufiger betroffen als Männer. Viele denken, das wäre nur bei Veganern ein Problem. Aber wohlgemerkt: Diese Zahlen gelten bei Menschen, die auch Fleisch und Milchprodukte essen.

			Was macht B12 so unverzichtbar wichtig? Es wird für die DNA-Synthese benötigt, also für das Duplizieren unserer genetischen Zellinformation. Es hat damit große Aufgaben bei der fehlerfreien Zellteilung, auch bei Wachstumsprozessen und für all unsere Immunzellen. Für die Reifung der roten Blutkörperchen ist es ein Muss. B12 ist auch für die Bildung der Myelinscheiden, also der Schutzhüllen der Nerven, notwendig, weshalb man es auch Nervenvitamin nennt.

			Die Mangelsymptome sind vielfältig. Sie reichen von Nervenstörungen, wie Kribbeln der Hände oder Füße, über Stimmungsschwankungen, Erschöpfung, Übellaunigkeit, depressive Störungen, Anämie, also Blutarmut mit Kreislaufstörungen, körperliche Schwäche, Gedächtnisstörungen, Schwindel bis hin zu Demenzkrankheiten und der Entstehung von Krebs.

			Wieso kommt es zu diesen häufigen Mangelerscheinungen? Bekannt ist, dass vegan lebende Menschen Vitamin B12 als Nahrungsergänzungsmittel einnehmen müssen, da in pflanzlicher Nahrung kein oder nur in Spuren Vitamin B12 vorhanden ist. Auch Schwangere, Stillende, Magen-Darm- und Leberkranke oder solche mit hohem Alkoholkonsum brauchen mehr Vitamin B12. Aber wieso sind 25 bis 30 Prozent unterversorgt?

			Wussten Sie, dass Metformin, ein Medikament, das häufig zur Behandlung von Typ-2-Diabetes eingesetzt wird, die Aufnahme von Vitamin B12 im Dünndarm beeinträchtigen kann?166 Und dass Säureblocker, die den Magen bei chronischer Medikamenteneinnahme schützen sollen, verhindern, dass Vitamin B12 überhaupt aus der Nahrung freigesetzt werden kann?167 Vor allem, wenn Sie zu diesen beiden Gruppen gehören: Lassen Sie, um sicherzugehen, Ihren Vitamin-B12-Spiegel in Ihrem Blut testen, und zwar Ihren Holotranscobalamin-Wert. Erst ab 75 pmol/l besteht sicher kein Mangel mehr.

			Omega-3 (EPA/DHA) und Omega-6

			Wie bereits in Kapitel 4 erwähnt ist es wichtig, auf das ausgewogene Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren zu achten. Diese beiden Säuren gehören zu den essenziellen Fetten, die wir mit unserer Nahrung zu uns nehmen müssen, da sie der Körper nicht selbst herstellen kann. Die WHO schätzt, dass mehr als 70 Prozent der Bevölkerung an einem Omega-3-Mangel leiden. Das optimale Verhältnis sollte 1:1 bis höchstens 1:4 betragen. Die Realität sieht leider völlig anders aus, nämlich 1:20 oder sogar noch mehr.

			Solche Ungleichgewichte sind gefährlich. Hohe Mengen an Omega-6 sind für chronische Entzündungen mitverantwortlich, verringern die Fließeigenschaft des Blutes, verschlechtern die Sauerstoffversorgung unserer Zellen und fördern die Entstehung vieler Krankheiten wie Krebs, Allergien, Rheuma und Altersdemenzen. Sie stimulieren unseren Appetit und lassen Fettzellen wachsen.

			Omega-3-Fette wirken genau entgegengesetzt: Sie schützen unser Herz und Gefäßsystem, indem sie den Blutzuckerspiegel reduzieren, die Blutfettwerte senken, die Fließeigenschaften des Blutes verbessern und den Blutdruck senken.168 Sie verbessern die Hirnleistung und wirken Altersdemenzen entgegen. Sie lindern Konzentrationsprobleme und andere »ADHS«-Symptome. Selbst bei Schlafstörungen helfen sie, lassen uns tiefer schlafen und besser einschlafen. Auch die trockene Makuladegeneration, eine Augenerkrankung, die zur Erblindung führen kann, konnte durch eine ausreichende Versorgung nicht nur aufgehalten werden. Die Sehfähigkeit verbesserte sich sogar. Zudem haben Wissenschaftler der Charité Universitätsmedizin Berlin nachgewiesen, dass sich die menschliche Gedächtnisleistung bei einer Einnahme von Omega-3-Fettsäuren (O-3-FS) verbessert.169

			Insbesondere die entzündungshemmenden Auswirkungen sind beeindruckend, da die meisten Zivilisationserkrankungen wie Diabetes, Herzerkrankungen, Allergien, Autoimmunerkrankungen sowie Krebs auch wegen chronischer Entzündungsvorgänge im Körper entstehen. Omega-3-Fettsäuren wirken ihnen entgegen, indem sie das Hormonsystem wieder ins Gleichgewicht bringen, den Stoffwechsel normalisieren und das Immunsystem stärken.

			Ein besonderes Augenmerk gilt EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure), die für die Gesundheit von Herz, Gehirn und Augen sowie für die Regulation von Entzündungen im Körper wichtig sind. Sie werden im Körper aus Alpha-Linolensäure (ALA), einer pflanzlichen Omega-3-Fettsäure, gebildet, allerdings nur in begrenztem Umfang. Eine tägliche Zufuhr von etwa 1500 mg bis 2000 mg EPA/DHA zusätzlich als Nahrungsergänzungsmittel ist daher sinnvoll.

			Algenöl-basierte Nahrungsergänzungsmittel sind eine vegane und nachhaltige Alternative, da sie eine zuverlässige Quelle für diese Fettsäuren bieten.

			Vitamin D

			Trotz all der Aufklärung sind immer noch viele Menschen mit Vitamin D unterversorgt. Zum besseren Verständnis: Erkältungskrankheiten haben ihre Hochsaison von November bis März. Die meisten Menschen sterben in den ersten zwei bis drei Monaten des Jahres. Kleinkinder erkranken bis zu zwölfmal jährlich, den Erwachsenen erwischt es durchschnittlich drei- bis viermal im Jahr. Neben ungünstiger Ernährung wird schon länger vermutet, dass ein Vitamin-D-Mangel der Auslöser sein kann.

			Lange glaubte man, dass Vitamin D eine ausreichende Speicherkapazität für die gesamte Winterzeit hat. Heute weiß man, dass die Halbwertszeit von diesem Mikronährstoff maximal zwei bis drei Wochen beträgt. Das bedeutet, dass wir Ende Oktober bis maximal Mitte November ausreichend mit Vitamin D versorgt sind, wenn wir bis September genügend Sonnenbäder genossen haben.

			Wir hätten kein Problem, würden wir nicht zwischen dem 47. und 55. Breitengrad leben. Denn hier steht die Sonne zwischen Oktober und März nicht hoch genug, um eine UV-Intensität von mindestens 3 zu erreichen. Diese UV-B-Strahlung von 290 bis 315 Nanometer benötigt unsere Haut nämlich, um aus eigenem Unterhautcholesterin selbst die Vorstufe von Vitamin D zu bilden. Ob die Sonne noch genug Kraft dazu hat, können Sie selbst testen: Stehen Sie in der Sonne und Ihr Schatten ist länger als Ihr Körper, ist die Sonne zu schwach.

			Hinzu kommt, dass ältere Haut oft bis zu 75 Prozent weniger Vitamin D bilden kann. Die gestiegene Nutzung von Sonnenschutzmitteln blockiert die eigene Bildung ab einem Lichtschutzfaktor von 30 um bis zu 95 Prozent. Besonders Menschen mit dunkler Hautfarbe müssen auf eine optimale Versorgung achten. Auch Menschen, die Bekleidung tragen, die viel Haut bedeckt, sollten dringend auf ihre Versorgung mit Vitamin D achten.

			Folgende Krankheiten werden durch Vitamin-D-Mangel gefördert: Altersdiabetes und die Vorstufe Insulinresistenz, Fettleber, metabolisches Syndrom, Bluthochdruck, Herzinfarkt, chronische Darmerkrankungen, Multiple Sklerose, Unfruchtbarkeit, Allergien, Asthma, Erkältungskrankheiten, Krebs und Autoimmunerkrankungen. Auch bestimmte Medikamente haben Wechselwirkungen mit Vitamin D, wie Blutdruckpräparate, Cholesterinsenker, Magensäureblocker, Bisphosphonate gegen Osteoporose, Cortison und Chemotherapeutika.

			Um sicher zu sein, sollten Sie den sogenannten 25-OH-Vitamin-D-Wert prüfen lassen. Es gibt auch die Möglichkeit, diesen Test selbst durchzuführen (Testsets sind im Internet erhältlich). Da dieses Vitamin nur schwer über die Nahrung aufgenommen werden kann, empfehle ich meinen Patienten nicht nur im Winter die tägliche Substitution mit Vitamin D3. Die Normwerte liegen bei 40 bis 70 ng/ml oder 100 bis 150 nmol/l. Die täglich notwendige Zufuhr beträgt 40 bis 60 IE pro Kilogramm Körpergewicht. Wiegen Sie also 60 Kilogramm dann benötigen Sie täglich etwa 3000 IE Vitamin D3.

			Ergänzend dazu ist die Aufnahme von Vitamin K2 (100 bis 200 µg) und Magnesium (400 mg) ratsam, da es die Wirkung von Vitamin D unterstützt und die Kalziumverwertung im Körper reguliert.

			Nahrungsergänzung – ein einfacher Schritt für eine langfristige Gesundheit

			Ein hochwertiges Multinährstoffpräparat kann Ihnen helfen, eine breite Palette an Vitaminen und Mineralstoffen abzudecken, ganz im Sinne einer Grundversorgung.

			Am besten lassen Sie eine Blutuntersuchung Ihres Mikronährstoffstatus durchführen. Danach können Sie mit Ihrem Arzt oder Therapeuten einen individuellen Plan erstellen. Besonders in stressigen und besonderen Lebensphasen, im höheren Alter, bei bereits bestehenden Krankheiten oder bei einem unausgewogenen Speiseplan sind Mikronährstoffe eine notwendige und damit sinnvolle Ergänzung, um sicherzustellen, dass Ihr Körper alles bekommt, was er braucht.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			•	Erhalt der Zellfunktion und Verzögerung altersbedingter Schäden

			Essenzielle Mikronährstoffe wie Vitamin B12, Vitamin D und Omega-3-Fettsäuren unterstützen die DNA-Reparatur, reduzieren oxidativen Stress und fördern die Autophagie – alles entscheidende Mechanismen für gesunde Zellen und eine verlängerte Lebensspanne.

			•	Optimierung der Mitochondrien und Energiebalance

			Mikronährstoffe wie Vitamin D, Vitamin B12 sowie Omega-3-Fettsäuren sind essenziell für die Funktion der Mitochondrien, also der »Kraftwerke« unserer Zellen. Eine gut versorgte Mitochondrienfunktion bedeutet mehr Energie, eine bessere kognitive Leistungsfähigkeit und ein geringeres Risiko für neurodegenerative Erkrankungen.

			•	Entzündungshemmung und Schutz vor chronischen Krankheiten

			Chronische Entzündungen sind eine der Hauptursachen für Alterskrankheiten wie Herz-KreislaufErkrankungen, Diabetes, Alzheimer und Krebs. Ergänzungen wie hoch dosiertes Omega-3, Vitamin D und Antioxidantien senken nachweislich systemische Entzündungen und tragen zu einer gesunden Langlebigkeit bei.

			[image: ] #6 Die Fasten-Empfehlung: Intervallfasten – der Generalschlüssel für ein langes, gesundes und glückliches Leben

			Intervallfasten ist eine Ernährungsweise, die gekommen ist, um zu bleiben. Sie ist nicht nur ein Trend wie viele andere Ernährungsweisen, die einen Hype auslösen, um kurz darauf wieder in Vergessenheit zu geraten.

			Denn ihre Grundlage ist tief in der menschlichen Evolution verwurzelt. Während der Menschheitsgeschichte waren Phasen von Hunger und Nahrungsaufnahme die Norm, da Lebensmittel nicht ständig verfügbar waren. Unser Körper hat sich an diese Gegebenheiten angepasst und gelernt, Energie in Zeiten von Nahrungsknappheit effizient zu nutzen. Dies erklärt, warum der Wechsel zwischen Fasten und Essen Prozesse im Körper aktiviert, die unserer Gesundheit zuträglich sind. Intervallfasten ist somit keine moderne Erfindung, sondern eine natürliche Antwort auf die biologischen Bedürfnisse unseres Organismus.

			[image: ]

			Zelluläre Mechanismen und gesundheitliche Effekte

			Nach etwa 12 bis 14 Stunden ohne Nahrungsaufnahme stellt der Körper auf den ketogenen Stoffwechsel um. In diesem Zustand nutzt er Fett anstelle von Kohlenhydraten als primäre Energiequelle. Die dabei entstehenden Ketonkörper (chemische Verbindungen, die ein Nebenprodukt der Fettverbrennung und zum Beispiel für den Gehirnstoffwechsel wichtig sind) wirken nicht nur als Energielieferanten, sondern auch als Signalmoleküle, die verschiedene Prozesse im Körper regulieren. Diese Umstellung bringt zahlreiche gesundheitliche Vorteile mit sich.

			Ein wesentlicher Effekt ist der Abbau von Fettdepots, insbesondere des viszeralen Fettes, das als besonders gesundheitsschädlich gilt. Viszerales Fett ist, wie bereits in Kapitel 4 erwähnt, eine spezielle Art von Körperfett, das sich tief im Bauchraum um die inneren Organe wie Leber, Bauchspeicheldrüse und Darm ansammelt. Es wird auch als Bauchfett oder Organfett bezeichnet. Dieses Fett ist hormonell aktiv, fördert Entzündungen und steht in Zusammenhang mit vielen Wohlstandskrankheiten wie Diabetes und Herz-Kreislauf-Leiden.

			Intervallfasten verbessert auch mehrere wichtige Blutwerte. Blutzucker- und Insulinspiegel sinken, Cholesterinwerte normalisieren sich und Entzündungsmarker wie CRP oder IL-6 werden reduziert.

			Ein weiterer zentraler Mechanismus ist die bereits erwähnte Autophagie, ein zellulärer Reinigungsprozess, der durch das Fasten angeregt wird. Beschädigte Zellbestandteile werden abgebaut und recycelt, wodurch die Zellen regeneriert und ihre Funktion verbessert wird. Die Entdeckung und Beleuchtung dieses Prozesses wurde 2016 mit dem Nobelpreis für Medizin gewürdigt und ist ein Schlüsselmechanismus zur Vorbeugung von Alterungsprozessen und Krankheiten (siehe hier). Ergänzend dazu werden sogenannte Sirtuine, auch als »Langlebigkeitsenzyme« bekannt, aktiviert. Sie schützen die Zellen vor oxidativem Stress, fördern die Reparatur der DNA und können die Lebensdauer von Zellen verlängern.

			Erstaunliche Effekte bei den meisten modernen Krankheiten

			Intervallfasten zeigt vorbeugende und therapeutische Wirkungen bei einer Vielzahl von Erkrankungen. Besonders bei Übergewicht und Adipositas hat es sich als äußerst wirksam erwiesen. Der Abbau von viszeralem Fett reduziert nicht nur das Gewicht, sondern auch das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und chronische Entzündungen.

			Bei Diabetes Typ 2 verbessert Intervallfasten die Insulinempfindlichkeit und reguliert den Blutzuckerspiegel. In vielen Fällen können Medikamente reduziert oder sogar abgesetzt werden.170 Entscheidend ist dabei der Verzicht auf Snacks zwischen den Mahlzeiten, um den Insulinspiegel stabil zu halten. Menschen mit Diabetes sollten jedoch ärztlich begleitet werden.

			

			Auch bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen hat Intervallfasten beeindruckende Effekte.171 Es senkt Blutdruck und Cholesterinspiegel und reduziert Plaquebildungen in den Gefäßen, die häufig zu Herzinfarkten oder Schlaganfällen führen.172 Langfristig kann Intervallfasten die Gefäße wieder elastischer machen und das Risiko für schwerwiegende Folgeerkrankungen verringern.

			Ein weiterer Bereich, in dem Intervallfasten von großem Nutzen sein kann, ist die nicht-alkoholische Fettleber. Diese Erkrankung, die häufig durch Überernährung, zu hohen Zuckerkonsum und Bewegungsmangel verursacht wird, erhöht das Risiko für Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es gibt vielversprechende Studien an Tiermodellen, die zeigen, dass Intervallfasten die Regeneration der Leber fördert und vor Leberentzündung und Leberkrebs schützt.173

			Die Auswirkungen auf Krebserkrankungen sind ebenfalls vielversprechend. Fasten und Intervallfasten hemmen das Tumorwachstum und verbessern die Verträglichkeit von Chemotherapien, da gesunde Zellen während der Fastenphasen geschützt werden.174 Tumorzellen hingegen reagieren empfindlicher auf die Behandlung. Die Autophagie und die Apoptose (programmierter Zelltod) von Tumorzellen werden angeregt, was das Fortschreiten der Krankheit verlangsamen kann.

			Auch bei Autoimmunerkrankungen wie Rheuma oder Hashimoto hat Intervallfasten positive Effekte. Es reduziert chronische Entzündungen und stärkt das Immunsystem, insbesondere durch die Förderung einer gesunden Darmflora.175 Die entzündungshemmenden Eigenschaften des Intervallfastens können die Symptome vieler Autoimmunerkrankungen deutlich lindern.

			Ein spannender Bereich ist die Wirkung des Intervallfastens auf neurodegenerative Erkrankungen. Ketonkörper, die während des Fastens gebildet werden, fördern die Bildung neuer Nervenzellen und Synapsen im Gehirn. Dies könnte das Risiko für Krankheiten wie Alzheimer und Parkinson senken. Erste Studien zeigen auch, dass Fasten die Stimmung positiv beeinflusst, was es als unterstützende Maßnahme bei Depressionen interessant macht.

			Wie Sie bereits wissen, ist eine gesunde Darmflora entscheidend für ein gut funktionierendes Immunsystem und damit für Ihre Gesundheit (siehe Mikrobiom). So unterstützt Intervallfasten die Biodiversität der Darmmikroben und sorgt dafür, dass entzündungshemmende Bakterien gefördert werden. Besonders in Kombination mit einer pflanzlichen Ernährung verstärken sich diese Effekte. Schon 24 Stunden nach der Umstellung auf eine pflanzenbasierte Kost zeigt sich eine messbare Verbesserung des Mikrobioms, die langfristig dazu beiträgt, das Risiko für chronische Krankheiten zu senken.

			So leben Sie Intervallfasten

			Eine der beliebtesten Methoden ist das sogenannte 16:8-Intervall. Hierbei fasten Sie 16 Stunden am Tag und nehmen Ihre Mahlzeiten innerhalb eines achtstündigen Zeitfensters zu sich. Wenn Ihnen das anfangs zu ambitioniert erscheint, können Sie zunächst mit einer 12:12-Routine starten. Das bedeutet, dass Sie zwölf Stunden fasten und innerhalb der anderen zwölf Stunden essen. Ein Beispiel wäre, abends um 19 Uhr die letzte Mahlzeit einzunehmen und erst am nächsten Morgen um 7 Uhr wieder zu frühstücken. Mit der Zeit können Sie das Fastenfenster ganz individuell verlängern und an Ihre Bedürfnisse anpassen.

			Damit das Intervallfasten gut in Ihren Alltag passt, ist es wichtig, eine Struktur zu finden, die Ihrem Lebensstil entspricht. Manche Menschen lassen das Frühstück weg und konzentrieren sich auf Mittag- und Abendessen, während andere das Abendessen früher beenden, um die Fastenzeit möglichst stressfrei in die Nacht zu legen. Es gibt keinen richtigen oder falschen Weg – entscheidend ist, dass Sie sich mit Ihrem Rhythmus wohlfühlen.

			Ein wesentlicher Bestandteil des Intervallfastens ist, während der Fastenzeit kalorienfreie Getränke zu sich zu nehmen. Wasser, ungesüßte Kräutertees oder schwarzer Kaffee ohne Zucker eignen sich perfekt, um den Körper zu unterstützen und Hungerattacken vorzubeugen. Diese Getränke helfen nicht nur dabei, das Fasten durchzuhalten, sondern fördern auch die Entgiftungsprozesse des Körpers. Wichtig ist, dass während der Fastenphase keinerlei Kalorien aufgenommen werden – auch ein Schuss Milch im Kaffee würde den Fastenprozess unterbrechen.

			Die Qualität der Ernährung während der Essensphase spielt eine ebenso große Rolle wie das Fasten selbst. Setzen Sie auf eine vollwertige, pflanzliche Ernährung, die reich an frischem Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen ist. Diese Lebensmittel versorgen Ihren Körper mit allen wichtigen Nährstoffen und fördern gleichzeitig die positiven Effekte des Fastens. Vermeiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel, Zucker und ungesunde Fette, da sie den Stoffwechsel belasten und die Vorteile des Fastens schmälern können.

			In den ersten Tagen des Intervallfastens ist es völlig normal, dass der Körper Zeit benötigt, um sich an den neuen Rhythmus zu gewöhnen. Sie könnten ein leichtes Hungergefühl verspüren, besonders wenn Sie vorher häufig und in kurzen Abständen gegessen haben. Bleiben Sie geduldig mit sich selbst und sehen Sie es als eine Phase der Anpassung. Schon nach kurzer Zeit werden Sie feststellen, dass das Hungergefühl nachlässt und Sie sich insgesamt wacher und energiegeladener fühlen.

			Erfahrungsmedizin als wesentlicher Faktor

			Auf Basis einer über 30-jährigen Intervallfastenerfahrung kann ich die positiven Effekte des Intervallfastens nur bestätigen. Besonders in Kombination mit einer vollwertigen, überwiegend pflanzlichen Ernährung zeigt diese Methode beeindruckende Ergebnisse bei zahlreichen Krankheitsbildern.

			

			Obwohl weitere Studien notwendig sind, um alle Mechanismen vollständig zu verstehen, liefert die Praxis schon jetzt überzeugende Beweise für die Wirksamkeit des Intervallfastens.

			Es ist meine Überzeugung, dass Ärztinnen nicht warten sollten, bis jede letzte Evidenzlücke geschlossen ist. Die positiven Erfahrungen und die beobachteten Veränderungen im Gesundheitszustand der Patienten sind Grund genug, Intervallfasten als wichtigen Bestandteil einer nachhaltigen Gesundheitsstrategie zu empfehlen.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			•	Zellreinigung und Regeneration durch Autophagie

			Intervallfasten aktiviert die Autophagie – den körpereigenen »Recyclingprozess«. Beschädigte Zellbestandteile werden abgebaut und recycelt, was die Zellgesundheit verbessert, das Risiko für altersbedingte Erkrankungen senkt und den Alterungsprozess verlangsamt.

			•	Hormonelle Balance und Förderung der metabolischen Gesundheit

			Fasten reduziert Insulinspiegel und Entzündungsmarker, es verbessert die Insulinsensitivität und fördert die Fettverbrennung. Dies schützt vor Typ-2-Diabetes, Übergewicht, Fettleber und Herz-Kreislauf-Erkrankungen – alles zentrale Faktoren für gesundes Altern.

			•	Gehirnschutz und Prävention neurodegenerativer Erkrankungen

			Die beim Fasten entstehenden Ketonkörper liefern dem Gehirn eine effiziente Energiequelle, fördern die Bildung neuer Nervenzellen und reduzieren das Risiko für Alzheimer, Parkinson und Demenz. Gleichzeitig verbessert Fasten die mentale Klarheit und Stressresistenz.

			[image: ] #7 Der Weglass-Tipp: Mehr Raum für Gutes schaffen

			Der Weglass-Tipp ist keine Aufforderung zum Verzicht, sondern eine Einladung, Raum für gesündere und nährstoffreichere Alternativen zu schaffen. Statt sich auf das »Weglassen« zu konzentrieren, liegt der Fokus bei dieser Empfehlung darauf, Gewohnheiten loszulassen, die Ihren Körper belasten, um Platz für mehr Vitalität, Energie und Gesundheit zu schaffen.

			Es geht darum, Ihre Ernährung bewusst zu gestalten, indem Sie verarbeitete und belastende Lebensmittel wie tierische Produkte, Fertigprodukte, raffinierten Zucker oder Alkohol reduzieren. Diese können durch vollwertige, pflanzliche Lebensmittel ersetzt werden, die nicht nur Ihre Gesundheit fördern, sondern auch Ihren Geschmackssinn neu definieren.

			Warum weniger oft mehr ist

			In einer Welt voller verführerischer Lebensmittel ist es eine echte Herausforderung, auf stark verarbeitete Produkte, Snacks und tierische Lebensmittel aus konventioneller Herstellung zu verzichten. Doch genau hier liegt der Schlüssel zu einem gesünderen und längeren Leben. Der Verzicht auf bestimmte Lebensmittelgruppen kann Ihrem Körper nicht nur Erholung verschaffen, sondern auch chronischen Krankheiten vorbeugen.

			

			Stark verarbeitete Lebensmittel: Leere Kalorien und volle Belastung

			Fertiggerichte, Süßigkeiten, Chips und industriell hergestellte Backwaren sind meist reich an Zucker, ungesunden Fetten und künstlichen Zusatzstoffen, bieten jedoch kaum nennenswerte Nährstoffe. Diese »leeren Kalorien« destabilisieren den Blutzuckerspiegel, fördern Entzündungen und belasten den Stoffwechsel.

			Zucker, der in großen Mengen in verarbeiteten Lebensmitteln vorkommt, trägt maßgeblich zur Entstehung von Insulinresistenz, Typ-2-Diabetes und Fettleibigkeit bei. Künstliche Zusatzstoffe wie Konservierungsstoffe, Geschmacksverstärker und Farbstoffe stehen im Verdacht, das Mikrobiom zu beeinträchtigen, was sich negativ auf die Darmgesundheit und das Immunsystem auswirken kann. Transfette und gehärtete Pflanzenöle, die häufig in verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sind, fördern zudem Entzündungsprozesse im Körper und erhöhen das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

			Snacks: Kleine Sünden mit großer Wirkung

			Snacks scheinen harmlos, doch sie haben einen großen Einfluss auf den Stoffwechsel. Ständig verfügbarer Zucker und einfache Kohlenhydrate halten den Insulinspiegel auf einem konstant hohen Niveau, wodurch die Fettverbrennung blockiert wird. Gleichzeitig fördern sie Heißhungerattacken und machen es schwer, eine gesunde Ernährung langfristig aufrechtzuerhalten.

			Ein weiteres Problem sind die sogenannten »hyperpalatable foods« – Lebensmittel, die speziell darauf ausgelegt sind, unser Belohnungssystem zu triggern. Diese Kombination aus Zucker, Salz und Fett macht es nahezu unmöglich, bei kleinen Mengen zu bleiben, und kann langfristig zu Übergewicht und Stoffwechselkrankheiten führen.

			

			Tierische Produkte aus konventioneller Herstellung: Ein Risiko für die Gesundheit

			Fleisch, Milchprodukte und Eier aus industrieller Produktion enthalten oft gesättigte Fettsäuren, die das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. Darüber hinaus können sie Rückstände von Antibiotika und Hormonen enthalten, die den menschlichen Körper belasten. Der regelmäßige Konsum solcher Produkte wird mit einem erhöhten Risiko für chronische Erkrankungen wie Diabetes, Fettleber und bestimmte Krebsarten in Verbindung gebracht.

			Studien zeigen, dass ein hoher Konsum von rotem und verarbeitetem Fleisch – etwa Wurst oder Speck – Entzündungen fördert und die Darmgesundheit beeinträchtigt. Die Internationale Agentur für Krebsforschung (IARC) stuft verarbeitetes Fleisch sogar als krebserregend ein.

			Alkohol: Der Feind eines langen Lebens?

			Alkohol wirkt wie ein unsichtbarer Saboteur, der den Weg zu einem langen und gesunden Leben blockiert. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) stellt klar: Es gibt keine sichere Menge an Alkohol. Bereits geringe Mengen erhöhen das Risiko für über 200 Erkrankungen, darunter verschiedene Krebsarten, Herz-Kreislauf-Probleme und Leberschäden.

			Studien zeigen, dass moderater Konsum – oft als harmlos angesehen – mit einem erhöhten Risiko für Bluthochdruck176 und Brustkrebs177 einhergeht.

			Alkohol beeinträchtigt zudem Regenerationsprozesse und belastet die Zellgesundheit, was den Alterungsprozess beschleunigen kann. Zwar liefert ein gelegentliches Glas Rotwein Polyphenole wie Resveratrol, die antioxidativ wirken, doch der schädliche Einfluss des Alkohols überwiegt meist die positiven Effekte.

			

			Wer ein langes Leben anstrebt, sollte Alkohol meiden oder stark reduzieren. Wenn überhaupt, dann trinken Sie höchstens ein Glas pro Woche – genießen Sie dieses bewusst und lassen Sie es nicht zur Gewohnheit werden. Dabei kann das Prinzip der Hormesis erklären, warum kleine Mengen gelegentlich tolerierbar sein könnten: Hormesis beschreibt den biologischen Effekt, bei dem geringe Mengen eines potenziell schädlichen Stoffes den Körper dazu anregen, sich selbst zu stärken und Abwehrmechanismen zu aktivieren. Doch Vorsicht: Dieser Effekt tritt nur bei äußerst niedrigen Dosen auf – und selbst dann bleibt Alkohol vor allem ein Risiko. Jede Entscheidung für weniger Alkohol ist eine Entscheidung für mehr Lebenszeit und Vitalität.
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			Die neuen Möglichkeiten feiern

			Das Tolle am Weglass-Tipp ist, dass Sie mit jeder ungesunden Gewohnheit, die Sie loslassen, neue Möglichkeiten schaffen. Sie entdecken nicht nur neue Aromen und Lebensmittel, sondern fühlen sich auch leichter, energiegeladener und mental klarer.

			Diese Empfehlung gibt Ihnen die Freiheit, Ihren Körper zu entlasten und gleichzeitig Ihren Lebensstil zu bereichern. Es ist kein Verzicht, sondern eine bewusste Entscheidung, die Ihnen langfristig zugutekommt – für ein langes Leben mit mehr Gesundheit, Lebensfreude und Wohlbefinden.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			•	Reduzierung chronischer Entzündungen und Stoffwechselentlastung

			Der Verzicht auf verarbeitete Lebensmittel, Zucker, Alkohol und problematische tierische Produkte reduziert stille Entzündungen, entlastet den Stoffwechsel und fördert eine nachhaltige Zellgesundheit – essenziell für ein langes, gesundes Leben.

			•	Schutz vor degenerativen Erkrankungen und kognitive Klarheit

			Durch das Weglassen von Toxinen und schädlichen Zusatzstoffen wird das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und neurodegenerative Krankheiten wie Alzheimer gesenkt. Gleichzeitig profitieren Gehirn und Nervensystem von einer klareren, nährstoffreichen Ernährung.

			•	Optimierung der Zellfunktion und natürliche Regeneration

			Weniger Belastung durch Giftstoffe bedeutet, dass der Körper seine Energie in Reparatur- und Regenerationsprozesse investieren kann. Dies stärkt die Mitochondrien, verbessert die Zellleistung und unterstützt gesunde Alterungsprozesse.

			Jeder kleine Schritt zählt

			Die ersten Schritte auf dem Weg zu einem gesünderen Leben fühlen sich manchmal klein an, aber sie sind der Beginn von etwas Großem. Jeder kleine Tipp, jede bewusste Entscheidung für Ihre Gesundheit hat einen positiven Effekt – nicht nur für Ihren Körper, sondern auch für Ihren Geist und Ihre Lebensfreude. Auch wenn es nur kleine Veränderungen sein mögen, auf lange Sicht betrachtet entsteht eine sich vervielfachende Wirkung, ein sogenannter exponentieller Effekt: Kleine Veränderungen über lange Zeiträume entfalten viel mehr Wirkung als größere Veränderungen, die nur über einige Monate beibehalten werden.

			Also: Es ist nicht wichtig, wie schnell Sie vorankommen, sondern dass Sie sich in Bewegung setzen. Kleine Veränderungen, die mit der Zeit zur Gewohnheit werden, haben die Kraft, Ihr Leben nachhaltig zu verbessern. Mit jedem Schritt stärken Sie Ihren Körper, Ihren Geist und Ihre Verbindung zu sich selbst.

			Seien Sie stolz auf jeden Fortschritt, den Sie machen, und denken Sie daran: Sie sind auf dem richtigen Weg. Ein gesünderes, vitaleres Leben liegt in Ihren Händen – und es beginnt genau hier, genau jetzt, mit Ihrem ersten kleinen oder auch größeren Schritt.

			
				
					Welche Empfehlung soll Ihre neue Schlüsselgewohnheit werden?

					Sie kennen nun meine sieben wichtigsten Ernährungsempfehlungen – und es liegt in Ihrer Hand, mit welcher Intensität Sie sie in Ihr Leben integrieren. Hören Sie in sich hinein: Welche Empfehlung spricht Sie am meisten an? Vertrauen Sie Ihrem Gefühl und beginnen Sie genau dort. Jeder noch so kleine Schritt in die richtige Richtung kann eine große Wirkung entfalten. Scheuen Sie sich auch nicht, zunächst nur einen Teil einer umfangreicheren Schlüsselgewohnheit umzusetzen und dann in verdaubaren Portionen noch etwas hinzuzufügen.

					Für welche Empfehlung oder genauer für welchen Teil davon entscheiden Sie sich? Schreiben Sie Ihre Wahl auf.
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			Auf den Punkt gebracht

			
					Unsere sieben Ernährungsempfehlungen helfen, Gesundheit und Langlebigkeit zu fördern – von Apfelessig über mehr Pflanzen bis hin zu Intervallfasten und bewusstem Verzicht.

					Die richtige Ernährung, wertvolle Getränke und gezielte Nahrungsergänzung stärken den Körper, während der Verzicht auf Zucker, Alkohol und stark verarbeitete Lebensmittel Entzündungen reduziert.

					Es geht nicht darum, alles auf einmal zu ändern, sondern den ersten Schritt zu machen. Jeder Tipp kann individuell gewählt und in den Alltag integriert werden. Beginnen Sie jedoch vorerst mit nur einer Empfehlung.
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			Kapitel 11

			IHRE ATEMÜBUNGEN – SO KULTIVIEREN SIE MENTALE STÄRKE UND INNERES GLÜCK

			Wie kann ich im täglichen Leben die Kraft des Atems nutzen und welche spezifische Wirkung kann ich damit erzielen?

			In diesem Kapitel erwarten Sie kraftvolle Techniken der atembasierten Achtsamkeit. Jede dieser Techniken hat das Potenzial, zu einer neuen Schlüsselgewohnheit zu werden – einer Gewohnheit, die Ihre Gesundheit, mentale Klarheit und Langlebigkeit unterstützt. Schritt für Schritt zeigen wir Ihnen die Durchführung jeder Atemtechnik und erläutern deren positiven Einfluss auf Ihre Langlebigkeit. Am Ende ist es dann so weit: Wählen Sie ganz individuell, welche Übung für Sie eine wichtige Schlüsselgewohnheit darstellt und die Sie in Ihre 21-Tage-Challenge aufnehmen wollen.

		

	
		
			

			Die vergessene Superkraft in uns

			Stellen Sie sich vor, Ihr Arzt würde Ihnen von einem Medikament berichten, das Ihren Stress senkt, Ihren Schlaf verbessert, den Blutdruck reguliert und Ihr Immunsystem stärkt. Ein Medikament, das Ihnen hilft, gelassener mit Ängsten, Wut und Depressionen umzugehen. Und damit nicht genug: Das Wundermittel würde Ihr Gedächtnis schärfen, Ihre geistige Fitness bis ins hohe Alter bewahren und vielleicht sogar Ihr Leben verlängern. Ein Mittel, das in unzähligen Studien seine Wirksamkeit bewiesen hat – ohne Nebenwirkungen, vollkommen natürlich und immer verfügbar.

			Sie würden vermutlich fragen: »Unglaublich – was kostet es? Und vor allem: Wo bekomme ich es her?«

			Die Antwort wäre jedoch ebenso erstaunlich wie einfach: »Sie besitzen es bereits. Das Einzige, was Sie tun müssen: es regelmäßig anwenden.«

			Jetzt würden Sie vielleicht zögern, den Kopf schütteln und denken: »Das klingt zu gut, um wahr zu sein.« Und doch ist es die Wahrheit. Denn die Natur hat uns mit einem mächtigen Werkzeug ausgestattet, das all das bewirken kann – wir haben nur verlernt, es richtig zu nutzen.

			Dieses Wundermittel ist kein Medikament. Es ist nichts, was man kaufen oder verschreiben lassen kann. Es ist etwas, das uns von Geburt an begleitet, das wir alle besitzen und dennoch so oft übersehen: unser Atem.

			Ja, unser Atem – unscheinbar, leise, selbstverständlich. Ein Prozess, den wir kaum beachten und der doch der Schlüssel zu unserem Wohlbefinden ist. Und, wir haben es in Kapitel 5 intensiv besprochen: Richtig eingesetzt, ist er in der Lage, uns zu beruhigen, uns Kraft zu geben und den Präsenzmuskel zu stärken, die wichtigste Voraussetzung für unser nachhaltiges Glück. Denn ein ruhiger, bewusster Atem verbindet uns nicht nur mit uns selbst, sondern auch mit anderen. Die innere Ruhe schenkt uns mentale Präsenz im Miteinander und ermöglicht uns, mit ganzem Herzen da zu sein und dadurch Beziehungen zu vertiefen, ob am Arbeitsplatz oder zu Hause.

			Und mehr noch: Durch die gewonnene innere Ruhe finden wir verlässlich Zugang zu unseren Werten. Das verankert uns in dem, was uns wirklich wichtig ist – und genau dort beginnt Sinnhaftigkeit. Wir stellen fest, wer achtsam atmet, zahlt auf alle drei Säulen der mentalen Gesundheit und des Glücks ein, die wir in Kapitel 5 angeschaut haben: die Selbstführung, die sozialen Verbindungen und die Sinnhaftigkeit. Es ist an der Zeit, diese vergessene Superkraft neu zu entdecken. Atemzug für Atemzug. In diesem Kapitel möchten wir Ihnen sieben Atemübungen vermitteln, die Ihnen helfen werden, die Kraft des Atems für Ihr langes gutes Leben zu nutzen.

			Bewusstes Atmen als Schlüssel zu einem langen guten Leben?

			Doch lassen Sie uns nochmals in aller Kürze zusammenfassen, warum der Atem zu einem langen, gesunden Leben beiträgt. Unser Atem begleitet uns vom ersten bis zum letzten Moment unseres Lebens, ganz selbstverständlich, ganz unbemerkt. Und genau hier liegt der Clou: Wir atmen unbewusst – und lassen dadurch ein riesiges Potenzial unbeachtet.

			Um die tiefgreifenden, lebensfördernden Effekte des Atems zu nutzen, gilt es jedoch bewusst zu atmen. Es mag banal klingen, doch diese bewusste Lenkung und Regulierung des Atems ist ein machtvolles Werkzeug – ein Werkzeug, das die Menschheit seit Jahrtausenden kennt.

			

			Atemtechniken – uraltes Wissen neu gedacht

			Im alten Indien entwickelte sich eine Tradition, die auf dieser Erkenntnis basiert: Pranayama. »Prana« steht in Sanskrit für Lebensenergie – die unsichtbare Kraft, die uns umgibt, durchströmt und am Leben hält. In China wird diese Lebensenergie »Chi« genannt. »Ayama« bedeutet Kontrolle oder Regulierung. Pranayama ist also die bewusste Steuerung der Lebensenergie durch den Atem. Es ist die Kunst, den Fluss der Luft in uns zu lenken und dadurch Körper und Geist zu beeinflussen. Yogis wie Sri Sri Ravi Shankar haben es geschafft, dieses uralte Wissen in die heutige Zeit zu übersetzen und für uns so praktisch anwendbar zu machen. Und heute gibt es eine Vielzahl von Studien, die die Effektivität von Atemtechniken, Achtsamkeit und Meditation untermauern.178

			Wenn wir bewusst atmen, können wir uns selbst, unsere Gedanken, Gefühle und Handlungen besser managen. Wir nehmen das Steuer in die Hand und beginnen, gezielt Einfluss zu nehmen auf unseren Herzschlag, unsere Stressreaktionen, unsere Gedanken. Es ist wie der Unterschied zwischen einem wilden Fluss, der sich unkontrolliert seinen Weg bahnt, sich in Seitenläufen verliert, gegen Felsen prallt, und einem sanft fließenden Strom, der nach klarer Richtung fließt und seine Energien und seine Kraft in einem starken Ganzen hält.

			Heute wird von verschiedenen Experten eine Vielzahl von Atemtechniken angeboten, die auf unterschiedliche Weise wirken. Manche sind beruhigend, andere energetisierend. Einige harmonisieren unseren Körper, wieder andere stärken unsere mentale Klarheit. Doch so unterschiedlich diese auch wirken, eines haben sie gemeinsam: Sie entfalten ihre Kraft am besten durch eine regelmäßige Praxis. Denn wie ein Muskel, der nur durch kontinuierliches Training wächst, entfaltet der Atem seine volle Wirkung erst durch Wiederholung.
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			Ihre Lange gut leben 3er-Formel: Bereich atembasierte Achtsamkeit

			Der Atem als Verbindung zum autonomen Nervensystem

			Das bewusste Atmen ist nicht nur eine uralte Tradition, es ist ein direkter Zugang zu unserem autonomen Nervensystem – jenem System, das Körperfunktionen wie Herzschlag, Blutdruck und Verdauung steuert, und das wir sonst nicht willentlich beeinflussen können. Die Gesundheit dieses Nervensystems steht in direktem Zusammenhang mit unserem Wohlbefinden, unserer Stressresistenz und unserer Langlebigkeit. Durch bewusstes Atmen machen wir uns diese Verbindung zunutze. Wir nehmen Einfluss auf das, was zuvor unbewusst war, und setzen eine Kaskade positiver Effekte in Gang. Der Atem beruhigt, der Atem stärkt, der Atem heilt.

			Atemtechniken beeinflussen die Herzratenvariabilität positiv – und helfen uns damit, lange und gut zu leben

			Die Wissenschaft geht davon aus, dass gesunde Langlebigkeit unter anderem von der Erhaltung der autonomen Funktion abhängt.179 Denn die Funktion des autonomen Nervensystems, das nicht unserem Willen unterliegt und für viele überlebensnotwendige Funktionen wie Herzschlag, Atmung und Blutdruck verantwortlich ist, nimmt mit dem Alter stetig ab. Ein wichtiger Indikator dafür, wie gesund unser autonomes Nervensystem arbeitet und wie flexibel es auf sich verändernde körperliche und seelische Belastungen reagieren kann, ist die Herzratenvariabilität. Studien zeigen, dass, wenn wir über eine hohe Herzratenvariabilität verfügen, unser Herz flexibel und dynamisch bleibt – es passt sich an und tanzt, sinnbildlich gesprochen, im Rhythmus des Lebens und verfällt dabei in keine starre Monotonie. 

			Was also auf den ersten Blick wie eine abstrakte Kennzahl wirkt – die Zeitabstände zwischen unseren Herzschlägen –, entpuppt sich als ein erstaunlicher Schlüssel zu unserer Gesundheit und Langlebigkeit. Eine hohe Herzratenvariabilität ist wie ein Spiegel für das Funktionieren unseres autonomen Nervensystems. Denn das Nervensystem – dieser stille Dirigent – reguliert unaufhörlich lebenswichtige Prozesse.
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			Niedrige und hohe Herzratenvariabilität

			Die Verbindung zwischen Herzratenvariabilität und Langlebigkeit

			Doch mit zunehmendem Alter verliert dieser Dirigent seine Flexibilität. Wie ein Orchester, das aus dem Takt gerät, wird der Rhythmus des Herzens starrer, unnachgiebiger. Die Herzratenvariabilität sinkt – ein Zeichen dafür, dass das System müde wird, nicht mehr tanzen kann, nicht mehr auf die kleinen und großen Veränderungen des Lebens reagiert. Kurz vor dem Tod schlägt das Herz wie eine Maschine, monoton und ohne Variation, als wäre es nur noch eine Uhr, die die letzten Sekunden misst.180 Aber es gibt Menschen, die diesem Prozess trotzen. Menschen, die im hohen Alter noch voller Lebenskraft sind, die agil, wach und vital bleiben. Die Wissenschaft legt nahe: Sie alle haben eines gemeinsam – eine hohe Herzratenvariabilität181. Ihr Herz, ihre Lebensenergie, bleibt beweglich. Ihr autonomes Nervensystem reagiert auf Stress genauso wie auf Entspannung, auf Aktivität genauso wie auf Ruhe.

			Und jetzt kommt das Erstaunliche: Indem wir bewusst atmen – langsam, tief und rhythmisch –, können wir unser Herz einladen, flexibler zu werden. Jeder bewusste, tiefe Atemzug sendet dem Nervensystem ein Signal: Beruhige dich. Alles ist in Balance. Der Herzschlag folgt, die Variabilität steigt, der Organismus findet zurück in einen Zustand von Ruhe und Anpassungsfähigkeit.

			Es ist, als würden wir dem stillen Dirigenten in uns neue Kraft schenken, ihm erlauben, sich wieder klar und lebendig zu fühlen. Ein hohes Maß an Herzratenvariabilität bedeutet, dass wir das Leben nicht nur durchhalten, sondern wirklich leben – flexibel, anpassungsfähig und voller Vitalität.

			Die Erkenntnis ist einfach und dennoch revolutionär: Der Atem ist ein Schlüssel zur Lebendigkeit unseres Herzens. Dann wird unser Herz wieder zum Tänzer – lebendig bis zum letzten Schlag.

			Die moderne Wissenschaft konnte bestätigen, dass Atemtechniken helfen, die Herzratenvariabilität zu erhöhen.182 Darüber hinaus hat die atembasierte Achtsamkeit wie bereits in Kapitel 5 ausführlich erläutert eine Vielzahl positiver Effekte: Von der Erhaltung kognitiver Fähigkeiten bis ins hohe Alter und die Veränderung der Struktur des Gehirns (Neuroplastizität) bis zu positiven Effekten auf die Länge der Telomere, was ein Indiz dafür ist, dass es das biologische Altern verlangsamt.

			

			Ihre Herzratenvariabilität – ein Spiegel des zirkadianen Rhythmus

			Wie bereits erläutert, ist ein stabiler zirkadianer Rhythmus wichtig für das Wohlbefinden, die Gesundheit und die Langlebigkeit. Interessanterweise beeinflusst der zirkadiane Rhythmus auch die Herzratenvariabilität.183 Studien haben gezeigt, dass die Herzratenvariabilität im Tagesverlauf natürlichen Schwankungen unterliegt. So ist sie morgens nach dem Aufwachen oft niedriger und erreicht ihren Höhepunkt zwischen 10:00 und 12:00 Uhr.184 Nachts sinkt die Herzratenvariabilität wieder ab. Diese Veränderungen spiegeln die Aktivität unseres autonomen Nervensystems wider, das durch den zirkadianen Rhythmus gesteuert wird. Der zirkadiane Rhythmus beeinflusst darüber hinaus auch unseren Atem.185 Je nach Tageszeit ändert sich zum Beispiel der Atemwegswiderstand, was dazu führt, dass sich das Atmen manchmal schwerer oder leichter anfühlt. Es gibt aber auch Hinweise darauf, dass bewusstes Atmen, wie es bei der Anwendung von Atemtechniken angewendet wird, einen Einfluss auf den zirkadianen Rhythmus haben kann. Studien zeigen, dass regelmäßige Atemübungen die Schlafqualität verbessern und sogar bei der Behandlung von Schlafstörungen helfen können186, was ein Indiz dafür ist, dass sie unseren inneren Taktgeber, den zirkadianen Rhythmus, positiv beeinflussen. Generell lässt sich sagen, dass der zirkadiane Rhythmus, die Herzratenvariabilität, das autonome Nervensystem und der Atem eng in Verbindung stehen. Durch den Atem können wir darauf bewusst Einfluss nehmen, um das ganze System positiv zu beeinflussen.

			Mit jeder bewussten Atmung stabilisieren wir somit nicht nur unsere Herzratenvariabilität und das autonome Nervensystem, sondern unterstützen auch unseren zirkadianen Rhythmus, sodass unsere innere Uhr wieder harmonisch tickt.

			
				
					Nachhaltig wirksam: Atem- und Achtsamkeitstechniken in der Praxis

					Seit einigen Jahren wird die Kraft der atembasierten Achtsamkeit zunehmend auch im beruflichen Kontext genutzt. Globale Unternehmen wie SAP, Google oder Nike bieten regelmäßig Achtsamkeitstrainings für ihre Mitarbeitenden an. Die Wirksamkeit und Nachhaltigkeit der atembasierten Achtsamkeitstechniken für Führungskräfte wurde in einer wissenschaftlichen Studie von Schubin et al. (2023)242 untersucht. Im Fokus standen leitende Angestellte eines DAX-Unternehmens, die an einem TLEX-Führungskräftetraining teilnahmen. Im Rahmen dieses Trainings erlernten sie Atem- und Achtsamkeitstechniken und absolvierten eine 21-Tage-Challenge, um neue Schlüsselgewohnheiten zu etablieren.

					Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer wurden anhand standardisierter Fragebogen zu drei Zeitpunkten befragt: vor dem Training, am letzten Seminartag und drei Monate nach Abschluss. Die Ergebnisse zeigen signifikante und hochsignifikante Verbesserungen in folgenden Bereichen:

					
							Wohlbefinden

							Gesundheitskompetenz

							Leistungsfähigkeit

					

					Bemerkenswert ist, dass diese positiven Effekte auch drei Monate nach dem Training weiterhin nachweisbar waren.

				

			

			7 kraftvolle Atem- und Achtsamkeitsübungen für ein langes gutes Leben

			Im Folgenden stellen wir sieben kraftvolle Übungen vor, die Ihnen helfen können, das Potenzial des Atems für Ihr Leben zu nutzen. Lesen Sie sie durch, probieren Sie sie aus und entscheiden Sie, welche Übung eine gute erste Schlüsselgewohnheit für Sie darstellen kann. Die Übungen werden Schritt für Schritt beschrieben. Wir empfehlen, jede Übung einmal vollständig durchzulesen und auszuprobieren, um dann entscheiden zu können, welche Sie als Schlüsselgewohnheit etablieren möchten. Wir empfehlen, die Augen während der Übungen geschlossen zu halten, um tiefer entspannen zu können.

			[image: ] #1 Die Wellenatmung – Ihre Übung für Entspannung und tiefe Ruhe

			Stellen Sie sich vor, wie Ihr Atem wie eine sanfte Welle durch Ihren Körper fließt – erst hebt sich der Bauch, dann die Brust, bevor sich alles wieder beruhigend senkt. Die Wellenatmung ist genau das: eine beruhigende Technik, die Körper und Geist in Einklang bringt.

			Die Wellenatmung aktiviert gezielt das parasympathische Nervensystem. Durch die bewusste Atemführung wird die Lungenkapazität erweitert, die Atmung verlangsamt und die Sauerstoffaufnahme verbessert. Dies fördert die Bildung von Antioxidantien187, die den Körper vor den schädlichen Auswirkungen oxidativen Stresses schützen, die Belastung durch freie Radikale reduzieren und das zelluläre Altern verlangsamen. Doch die Wirkung der Wellenatmung reicht noch weiter: Das langsame, tiefe Atmen erhöht die Herzratenvariabilität.
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			Die Wellenatmung

			

			Die Wellenatmung – Schritt für Schritt

			
					Setzen Sie sich mit geradem Rücken etwas weiter auf die vordere Kante eines Stuhls, sodass der Rücken frei bleibt. Legen Sie eine Hand auf Ihre Brust und die andere auf Ihren Bauch. Schließen Sie die Augen.

					Beobachten Sie für einige Momente Ihren Atem. Spüren Sie, ob er tief oder flach ist, und nehmen Sie wahr, welche Körperbereiche sich beim Atmen bewegen.

					Beginnen Sie, langsam und tief durch die Nase in den Bauch einzuatmen. Lassen Sie den Bauch sich mit jeder Einatmung ausdehnen und mit der Ausatmung wieder entspannen.

					Führen Sie nun den Atem in einer fließenden Bewegung weiter: Atmen Sie zuerst tief in den Bauch ein, dann atmen Sie weiter ein in den Brustkorb. Beim Ausatmen entspannt sich zuerst der Bauch, dann der Brustkorb. So entsteht eine sanfte, wellenförmige Atembewegung.

					Atmen Sie in dieser wellenförmigen Weise für 2 bis 3 Minuten. Achten Sie darauf, dass die Bewegung mühelos bleibt. Sollten Sie Anspannung spüren, lassen Sie diese bewusst mit jeder Ausatmung los.

			

			[image: ] Situative Anwendung: Nutzen Sie die Wellenatmung besonders dann, wenn Sie Nervosität oder Unruhe verspüren, oder auch abends vor dem Einschlafen, um Ihre Gedanken zu beruhigen. Lassen Sie sich von Ihrem Atem tragen und schaffen Sie einen Moment der Ruhe, der Ihnen hilft, die Kontrolle zurückzugewinnen und den Geist zu entspannen.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Stimulation des parasympathischen Nervensystems

			

			Die Wellenatmung aktiviert das parasympathische Nervensystem, beruhigt Herzschlag sowie Blutdruck und mindert die Ausschüttung von Stresshormonen.

			
					Erhöhung der Herzratenvariabilität

			

			Durch die Aktivierung des parasympathischen Nervensystems findet eine Erhöhung der Herzratenvariabilität statt, was entscheidend ist für einen erholsamen Schlaf und einen gesunden zirkadianen Rhythmus.

			
					Schutz vor oxidativem Stress

			

			Mit jedem bewussten Atemzug während der Wellenatmung wird die Sauerstoffaufnahme optimiert, was die Bildung von Antioxidantien im Körper anregt. Diese wirken wie kleine Schutzschilde, die freie Radikale neutralisieren – jene Moleküle, die Zellschäden verursachen und den Alterungsprozess beschleunigen.

			[image: ] #2 Der Blasebalg – Ihre Übung für Energie und Wachheit

			Der Blasebalg ist eine dynamische Atemtechnik, die sowohl Körper als auch Geist belebt. Durch die kraftvolle Abfolge von Ein- und Ausatmung aktiviert sie das sympathische Nervensystem188, was Aufmerksamkeit und Wachheit stärkt.

			Die regelmäßige Durchführung des Blasebalgs wirkt sich zudem positiv auf die mentale Gesundheit aus. Studien zeigen, dass diese Technik Ängste und negative Emotionen reduziert und die Modulation sowie Konnektivität in Hirnarealen fördert, die für Emotionen, Aufmerksamkeit und Bewusstsein verantwortlich sind.189 Sie schafft eine Quelle der Ruhe und Klarheit und verbessert nachweislich die Schlafqualität190, was die regenerativen Fähigkeiten des Körpers nachhaltig stärkt.
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			Blasebalg – Ausgangsposition / Ausatmen
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			Blasebalg – Einatmen

			Der Blasebalg – Schritt für Schritt

			

			
					Setzen Sie sich mit geradem Rücken etwas weiter auf die vordere Kante eines Stuhls, sodass der Rücken frei bleibt, und stellen Sie die Füße fest auf den Boden.

					Bringen Sie Ihre Hände auf Schulterhöhe, halten Sie die Handfläche nach vorne, formen Sie nun die Hände zu lockeren Fäusten. Die Schultern bleiben entspannt. Atmen Sie tief ein und vollständig aus.

					Atmen Sie kräftig durch die Nase ein und strecken Sie dabei die Arme schwungvoll nach oben, während Sie die Hände öffnen.

					Atmen Sie durch die Nase aus und bringen Sie die Hände und Arme schwungvoll zurück in die Ausgangsposition, sodass die Ellenbogen die Seiten des Körpers leicht berühren.

					Wiederholen Sie diese Bewegung und Atmung 15-mal. Wie ein Blasebalg füllen und leeren Sie Ihre Lunge. Lassen Sie sich für jeden Atemzug 1 bis 2 Sekunden Zeit.

					Nach 15 Atemzügen legen Sie Ihre Hände entspannt in den Schoß, wobei die Handflächen Richtung Decke zeigen. Entspannen Sie für 10 bis 15 Sekunden, während Sie die Augen geschlossen halten.

					Führen Sie zwei weitere Durchgänge mit jeweils 15 Atemzügen durch.

			

			Wichtig: Halten Sie während der Übung die Augen geschlossen, um die Konzentration auf den Atem zu erleichtern. Zwischen den Runden entspannen Sie bewusst. Sollten Sie schwanger sein, an Atemwegserkrankungen oder hohem Blutdruck leiden, führen Sie die Übung in einem sanften Tempo durch. Hören Sie stets auf Ihr Körpergefühl und konsultieren Sie bei Unsicherheiten einen Arzt.

			[image: ] Situative Anwendung: Der Blasebalg eignet sich besonders, wenn Sie sich müde, unkonzentriert oder energielos fühlen. Nutzen Sie den Blasebalg, um sich zu beleben, die Konzentration zu schärfen und mit neuer Energie in den Tag zu starten, um Ihre Pause effektiv zu nutzen oder sich auf ein wichtiges Ereignis vorzubereiten.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Stimulation des sympathischen Nervensystems

			

			Das etwas schnellere und stärkere Atmen aktiviert das sympathische Nervensystem, was Leistungsfähigkeit und Konzentration stärkt.

			
					Erhöhung der Sauerstoffzufuhr

			

			

			Die dynamische Atmung während der Übung verbessert die Sauerstoffaufnahme, wodurch die Zellen effizienter mit Energie versorgt werden.

			
					Förderung kognitiver Funktionen

			

			Regelmäßige Praxis des Blasebalgs kann die kognitive Leistungsfähigkeit einschließlich Aufmerksamkeit, Reaktionszeit und Gedächtnis191 verbessern und somit altersbedingten neurodegenerativen Erkrankungen vorbeugen.

			[image: ] #3a Der siegreiche Atem – Ihre Übung für innere Stabilität

			Stellen Sie sich vor, Sie könnten mit jedem Atemzug innere Stabilität schaffen, die Sie in tiefe Ruhe und Klarheit führt. Genau das bietet Ihnen der siegreiche Atem. Doch warum siegreich? Diese Technik hilft Ihnen dabei, Kontrolle über Emotionen und Geist zurückzuerlangen und insbesondere unangenehme Emotionen zu »besiegen«, ganz im Sinne einer guten Emotionsregulation.

			Durch die bewusste Verengung des Kehlkopfs und das gleichmäßige Fließen des Atems entsteht ein sanftes Geräusch, das Meeresrauschen ähnelt, ein beruhigender Klang, der den Parasympathikus aktiviert und Körper und Geist in einen regenerativen Zustand versetzt. Studien zeigen, dass der siegreiche Atem stressbedingte Veränderungen im Herz-Kreislauf-System deutlich reduzieren kann.192 Mit jedem tiefen, kontrollierten Einatmen und Ausatmen beruhigt sich der Herzschlag, der Blutdruck sinkt, und der Körper findet zurück in sein Gleichgewicht.

			Regelmäßig angewendet, kann diese Atemtechnik auch die Schlafqualität verbessern.

			[image: ]

			

			Der siegreiche Atem: Verengung der Kehlkopfmuskulatur

			Der siegreiche Atem – Schritt für Schritt

			
					Setzen Sie sich mit geradem Rücken etwas weiter auf die vordere Kante eines Stuhls, sodass der Rücken frei bleibt.

					Räuspern Sie sich sanft, um ein Gefühl für die Verengung der Kehlkopfmuskulatur zu bekommen. Spüren Sie, wo sich Ihr Rachen leicht verengt.

					Atmen Sie durch die Nase ein, während Sie die Kehlkopfmuskulatur leicht anspannen. Lassen Sie die Luft durch die leicht verengte Stimmritze strömen, sodass ein Geräusch entsteht, das an sanftes Meeresrauschen erinnert.

					Atmen Sie durch die Nase aus und behalten Sie dabei die Verengung im Kehlkopf bei, sodass das Geräusch fortbesteht.

					Schließen Sie die Augen und atmen Sie tief und gleichmäßig, ohne Anstrengung in der gleichen Art und Weise weiter.

					Atmen Sie für etwa 3 Minuten im siegreichen Atem und kehren Sie dann langsam zur normalen Atmung zurück.

			

			Hinweis: Diese Übung ist leichter mithilfe einer Videoanleitung zu erlernen. Den QR-Code dazu finden Sie weiter unten.

			[image: ] Situative Anwendung: Wenden Sie den siegreichen Atem besonders dann an, wenn Sie sich aufgeregt, verärgert oder ängstlich fühlen. Er hilft Ihnen, einen kühlen Kopf zu bewahren und in herausfordernden Situationen besonnen und weise Entscheidungen zu treffen.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Entspannungsfördernd

			

			Der siegreiche Atem aktiviert das parasympathische Nervensystem, welches das Herz-Kreislauf-System beruhigt. Dies senkt den Blutdruck, reduziert Stresshormone und schützt langfristig vor kardiovaskulären Erkrankungen.

			
					Stabilisierung der Körperfunktionen:

			

			Die Übung aktiviert den Vagusnerv, was ausgleichend auf das autonome Nervensystem wirkt und die Balance zwischen Stress- und Ruhephasen fördert.

			
					Förderung von Achtsamkeit und Klarheit:

			

			Der siegreiche Atem verbessert die Aufmerksamkeitsfähigkeit und fördert mentale Klarheit.193

			[image: ] #3b Die Regenerationsatmung – Ihre Übung für Erholung und um in den Schlaf zu finden

			Die Regenerationsatmung kombiniert Wellenatmung und siegreichen Atem. Sie bietet eine einfache und effektive Möglichkeit, um zur Ruhe zu kommen, Regeneration zu fördern und in den Schlaf zu finden.

			Diese Technik verbindet die entspannende Wirkung der Wellenatmung mit der stabilisierenden Kraft des siegreichen Atems. Gemeinsam schaffen sie einen Zustand tiefster Ruhe und Entspannung.

			Der Vagusnerv und dadurch das parasympathische Nervensystem werden aktiviert194 und die Atemfrequenz verlangsamt, sodass sich Ihr Herzschlag beruhigt und das ganze Körpersystem auf Erholung und Regeneration einstellt. Eine regelmäßige Praxis dieser Art kann Ihre Herzratenvariabilität, Ihren Blutdruck und Ihre Schlafqualität verbessern – alles entscheidende Faktoren für Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit.

			[image: ]

			

			Die Regenerationsatmung

			Die Regenerationsatmung – Schritt für Schritt

			
					Setzen Sie sich bequem mit aufrechtem Rücken etwas weiter auf die vordere Kante eines Stuhls oder legen Sie sich flach auf den Rücken. Legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch und die andere auf Ihre Brust, um die Atembewegung zu spüren.

					Verengen Sie nun sanft Ihre Kehlkopfmuskulatur, sodass beim Ein- und Ausatmen durch die Nase ein leises, beruhigendes Geräusch, das wie Meeresrauschen klingt, entsteht.

					Beginnen Sie nun mit der Wellenatmung, während Sie weiterhin im siegreichen Atem atmen. Beginnen Sie tief in den Bauch einzuatmen, sodass sich die Hand auf Ihrem Bauch hebt. Führen Sie den Atem nun weiter in den Brustraum, bis sich auch die Hand auf Ihrer Brust hebt. Beim Ausatmen entspannt sich zuerst der Bauch, dann die Brust.

					Wiederholen Sie diese Kombination aus Wellenatmung und siegreichem Atem für 3 Minuten. Beenden Sie die Übung, indem Sie die Hände entspannt ablegen und einige normale, lange Atemzüge nehmen.

			

			[image: ] Situative Anwendung: Diese Übung ist bei hoher Stressbelastung sehr unterstützend und kann in kurzen Pausen angewendet werden, um das Stressniveau zu senken und Erholung zu ermöglichen.

			Die Regenerationsatmung ist auch hilfreich vor dem Schlafengehen oder bei nächtlichem Aufwachen, wenn endlose Gedanken oder starke Emotionen das Einschlafen erschweren.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Verbesserung von Schlaf und Regeneration

			

			Die Übung hilft die Schlafqualität zu verbessern und den zirkadianen Rhythmus zu unterstützen. Ein erholsamer Schlaf fördert die Regeneration von Körper und Geist, was sich direkt auf Ihre Leistungs- und Entscheidungsfähigkeit auswirkt.

			
					Aktivierung des Vagusnervs und des parasympathischen Nervensystems

			

			Die Regenerationsatmung entfaltet eine stark beruhigende Wirkung durch die Stimulation des Vagusnervs.195

			
					Verbesserung der Sauerstoffversorgung

			

			Diese Atemtechnik erhöht die Sauerstoffsättigung196 und kann somit helfen, Erschöpfung und Stress zu reduzieren und Zellregeneration zu fördern.

			[image: ] #4 Der Breath of Freedom – Ihre 30-Sekunden-Übung für sofortigen Stressabbau

			Der Breath of Freedom nutzt einen doppelten Einatemzug, um die Atmung zu vertiefen, gefolgt von einem verlängerten Ausatmen, das den Parasympathikus aktiviert und Entspannung fördert. Diese Technik wirkt wie ein Reset für das Atem- und Nervensystem und kann gezielt in stressigen Momenten eingesetzt werden, um Ruhe und Balance wiederherzustellen. Diese Atemtechnik ist dem Körper übrigens bereits vertraut – er setzt sie ganz automatisch ein, etwa beim Weinen oder im Schlaf, um tiefere Erholung zu ermöglichen.

			Ursprünglich aus der Wissenschaft des Yoga stammend, ist sie in leicht abgewandelter Form auch als »Physiologischer Seufzer« bekannt und wird zunehmend in der Neurowissenschaft erforscht.197 Da diese Übung nur ca. 30 Sekunden dauert, können Sie sie immer wieder auch während des Tages nutzen, um sofortige Entspannung zu erzielen.

			[image: ]

			

			Der Breath of Freedom: Der ideale Reset für das Nervensystem

			Der Breath of Freedom – Schritt für Schritt

			
					Sitzen Sie möglichst mit aufrechtem Rücken. 

					Atmen Sie zunächst einmal tief ein und aus. 

					Atmen Sie zweimal kurz und intensiv durch die Nase hintereinander ein, ohne dazwischen auszuatmen.

					Halten Sie den Atem für 1 bis 2 Sekunden.

					Atmen Sie durch die Nase langsam aus und entspannen Sie für einen Moment. 

					Wiederholen Sie den Breath of Freedom anschließend noch weitere 2 bis 3 Mal.

			

			[image: ] Situative Anwendung: Sie können den Breath of Freedom den Tag über immer dann anwenden, wenn Sie sich akut gestresst oder emotional aus der Balance fühlen. Nutzen Sie diese Technik, um nach einem stressigen Ereignis Ihre Konzentration zu stärken.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Schnelle Stress- und Angstreduktion

			

			Die verlängerte Ausatmung stimuliert den Vagusnerv, senkt den Cortisolspiegel und die Herzfrequenz effektiv.198

			
					Verbesserung der Sauerstoffversorgung

			

			Die Übung hilft, Lungenbläschen (Alveolen), die sich zusammengezogen haben, wieder zu öffnen. Dadurch kann der Körper mehr Sauerstoff aufnehmen und überschüssiges CO2 besser abgeben. Das verhindert Sauerstoffmangel in den Zellen und reduziert Stress für den Körper199.

			
					Schutz vor Zellalterung

			

			Die Übung trägt durch ihre stark entspannende Wirkung dazu bei, Stress zu reduzieren. Dadurch können oxidativer Stress und zelluläre Schäden verringert und Alterungsprozesse verlangsamt werden.

			[image: ] #5 Die Körbe-Übung – Ihre Übung zur Stärkung des Präsenzmuskels

			Die Körbe-Übung ist eine Achtsamkeitsübung, die dabei unterstützen kann, den Geist in den gegenwärtigen Moment zu bringen und Stress zu reduzieren. Während dieser Übung werden die Gedanken beobachtet und wahrgenommen, ob sie sich mit vergangenen oder zukünftigen Ereignissen beschäftigen. Durch das bewusste Beobachten der eigenen Gedanken wird eine kognitive Distanz geschaffen, die es ermöglicht, Stress loszulassen und zur Ruhe zu kommen.

			Studien zeigen, dass die regelmäßige Praxis von Achtsamkeitsübungen und Meditation zu einer signifikanten Reduktion von Stress und Angstzuständen führen kann. Dies ist mit Veränderungen in der Aktivität von Gehirnarealen verbunden, die mit der Regulierung von Emotionen, Aufmerksamkeit und Bewusstsein in Verbindung stehen.200 Auf körperlicher Ebene können diese Techniken die Stärkung des Immunsystems unterstützen201 und Blutdruck senken202, was zu einer besseren allgemeinen Gesundheit beiträgt.

			Mit Achtsamkeitsübungen wie der Körbe-Übung können wir die Erfahrung der Zeitlosigkeit und des Flow bewusst erleben. Dies schenkt uns nicht nur eine tiefe innere Ruhe, sondern auch ein Gefühl von Vitalität und Lebendigkeit.

			[image: ]

			Die Körbe-Übung

			Die Körbe-Übung – Schritt für Schritt

			
					Setzen Sie sich bequem mit aufrechtem Rücken hin, wobei Sie sich leicht anlehnen können. Stellen Sie beide Füße flach auf den Boden und legen Sie die Hände entspannt auf den Schoß, sodass die Handflächen nach oben zeigen.

					Schließen Sie die Augen und atmen Sie ein paar Mal tief durch die Nase ein und aus. Bei jedem Ausatmen lassen Sie Ihr Gewicht ein Stück mehr auf den Stuhl sinken.

					Stellen Sie sich nun vor, dass Sie in Ihrer rechten und in Ihrer linken Hand jeweils einen Korb halten. Der Korb in der rechten Hand ist für alle Gedanken, die die Zukunft betreffen, während der Korb in der linken Hand für alle Gedanken ist, die die Vergangenheit betreffen.

					Werden Sie sich nun Ihrer Gedanken gewahr. Wenn ein Gedanke auftaucht, prüfen Sie, ob er die Zukunft oder die Vergangenheit betrifft.

					Ist es ein Gedanke, der die Zukunft betrifft, dann legen Sie ihn gedanklich in den Korb in Ihrer rechten Hand ab. Betrifft er die Vergangenheit, legen Sie ihn in den Korb in Ihrer linken Hand. Ist es ein Gedanke, der die Gegenwart betrifft, lassen Sie ihn einfach da sein.

					Für die nächsten 3 bis 5 Minuten werden Sie sich Ihrer Gedanken gewahr, wenn Sie einen Gedanken wahrnehmen, legen Sie ihn in den passenden Korb ab.

					Beenden Sie die Übung, indem Sie ein paar tiefe Atemzüge nehmen. Beginnen Sie, Ihre Füße und Hände zu bewegen, sich zu strecken und den Körper aufzulockern. Wenn Sie sich bereit fühlen, können Sie Ihre Augen wieder öffnen.

			

			Machen Sie diese Übung ohne jegliche Anstrengung. Sobald Sie eine Anstrengung bemerken, nehmen Sie einen tiefen Atemzug und entspannen Sie sich bewusst. Vielleicht stellen Sie auch fest, dass Sie bei der Übung gar keine oder nur wenige Gedanken haben, was ebenfalls völlig in Ordnung ist. Seien Sie einfach offen für das, was ist, ohne es zu bewerten.

			[image: ] Situative Anwendung: Die Körbe-Übung eignet sich für Situationen, in denen wir uns in einem Gedankenkarussell befinden und die Gedanken bewusst beobachten und loslassen möchten. Sie hilft, den Geist zu beruhigen. Diese Übung kann vor wichtigen Meetings angewendet werden, wenn ein klarer Kopf für Entscheidungen notwendig ist, oder zum Abschalten nach der Arbeit, um den Tag bewusst zu beenden.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Erhöhung von mentaler Präsenz und Fokus

			

			Achtsamkeitsübungen wie die Körbe-Übung stärken den Präsenzmuskel, was Fokus und Konzentrationsfähigkeit stärkt.

			
					Stärkung von Wohlbefinden und emotionaler Selbstregulation

			

			Die regelmäßige Praxis kann maßgeblich zu einer Erhöhung des allgemeinen Wohlbefindens beitragen sowie die emotionale Selbstregulation stärken.203

			
					Verbesserung von kognitiven Funktionen

			

			Achtsamkeitsübungen können die Verbesserung exekutiver Funktionen wie Arbeitsgedächtnis, Aufmerksamkeitssteuerung und Impulskontrolle stärken204 und somit altersbedingten kognitiven Einbußen vorbeugen.

			[image: ] #6 Der Body-Scan – Ihre Übung zur Stärkung von Körper und Geist

			Stellen Sie sich vor, Sie könnten Ihren Körper mit der gleichen Achtsamkeit betrachten wie einen Sternenhimmel – jeden Körperteil einzeln wahrnehmen, ohne Eile, ohne Urteil, nur mit reinem Bewusstsein. Genau das ermöglicht der Body-Scan. Diese einfache, aber tief wirksame Übung verbindet Geist und Körper in einer Weise, die uns von innen stärkt und den Geist ins Hier und Jetzt bringt.

			

			Beim Body-Scan wandert die Aufmerksamkeit anstrengungslos von einem Körperteil zum nächsten. Ursprünglich aus der Praxis des Yoga Nidra, einer jahrtausendealten Methode der Tiefenentspannung stammend, hat der Body-Scan seinen Weg in moderne Achtsamkeitstechniken gefunden – und das mit gutem Grund: Er ist eine Brücke zwischen körperlicher Entspannung und geistiger Ruhe.

			Studien zeigen, dass diese Übung Stress und chronische Schmerzen verringern205 sowie die Schlafqualität nachhaltig verbessern kann206. Zusätzlich stärkt der Body-Scan auch die Anpassungsfähigkeit des Herzens: Er kann zu einer Verbesserung der Herzratenvariabilität beitragen und unterstützt das autonome Nervensystem, flexibel auf Belastungen zu reagieren.207

			Der Body-Scan kann vielseitig eingesetzt werden. Er kann im Sitzen oder im Liegen durchgeführt werden, und Sie können ihn beliebig lang zwischen 2 und 10 Minuten durchführen. Mit jedem bewussten Moment der Aufmerksamkeit, den Sie einem Körperteil schenken, verankern Sie sich tiefer im Hier und Jetzt, lassen Anspannung los und schaffen Raum für Regeneration.

			[image: ]

			Der Body-Scan

			

			Der Body-Scan – Schritt für Schritt

			

			
					Finden Sie eine bequeme Position, entweder im Sitzen mit entspanntem, aufrechtem Rücken oder auf dem Rücken liegend auf einer weichen Unterlage. Schließen Sie die Augen und lassen Sie Ihren Körper zur Ruhe kommen.

					Atmen Sie tief ein, und lassen Sie mit dem Ausatmen jegliche Anspannung los. Spüren Sie, wie Ihr Körper immer schwerer wird, lassen Sie Ihr Gewicht vollständig auf den Stuhl oder den Boden sinken.

					Nehmen Sie einen weiteren tiefen Atemzug stellen Sie sich vor, wie jede Anspannung mit dem Ausatmen aus Ihnen herausfließt.

					Beginnen Sie, Ihre Aufmerksamkeit sanft durch den Körper zu lenken. Starten Sie mit dem rechten Fuß. Spüren Sie den Kontakt zur Unterlage, jede Empfindung, ohne zu bewerten. Wandern Sie langsam weiter zum rechten Knie, dann zum rechten Oberschenkel und schließlich zur rechten Hüfte.

					Wechseln Sie die Seite und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den linken Fuß, das linke Knie, den linken Oberschenkel und die linke Hüfte.

					Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit zum Gesäß und Becken wandern. Spüren Sie den Kontakt und das Gewicht, das aufliegt.

					Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit sanft auf den Bauch, den Nabelbereich und den Magen. Spüren Sie, wie der Atem diesen Bereich bewegt.

					Wandern Sie weiter zur Brust und zu den Schultern, nehmen Sie wahr, wie sich dieser Bereich mit jedem Atemzug hebt und senkt.

					Bringen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit zu Ihrem rechten Arm, Ihrer rechten Hand, und dann zum linken Arm und Ihrer linken Hand.

					10.	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Nacken und den Hals. Gehen Sie weiter zu Ihrem Gesicht, und nehmen Sie die Entspannung in Kiefer, Lippen und Augen wahr. Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit schließlich den Kopf umfassen.

					Zum Abschluss richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den gesamten Körper. Spüren Sie ihn als Einheit, als ruhenden, entspannten Raum. Bleiben Sie für ein paar Minuten in dieser Stille, verbunden mit Ihrem Atem.

					Kehren Sie sanft zurück, öffnen Sie langsam die Augen, und nehmen Sie diese Ruhe mit in den weiteren Tag.

			

			[image: ] Situative Anwendung: Der Body-Scan ist besonders hilfreich bei Anspannung im Körper, in Phasen hohen Stresserlebens und wenn der Geist von negativen Gedanken überflutet wird. Diese Übung unterstützt Sie dabei, durch die bewusste Verbindung zum Körper in den gegenwärtigen Moment zu gelangen.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Erhöhung der respiratorischen Sinusarrhythmie

			

			Der Body-Scan kann die atemsynchrone Schwankung der Herzfrequenz erhöhen.208 Dieses Phänomen, die sogenannte respiratorische Sinusarrhythmie, ist die physiologische Kopplung zwischen Atem und Herzfrequenz. Sie ist besonders bei jungen, gesunden Menschen ausgeprägt und steht in direkter Verbindung mit einem robusten und gesunden autonomen Nervensystem.

			
					Stressreduktion

			

			Der Body-Scan reduziert nachweislich Stress209 und fördert tiefe Entspannung, was den Abbau von Telomeren – den Schutzkappen unserer DNA – verlangsamen sowie oxidativem Stress vorbeugen kann.

			
					Förderung der Selbstheilungskräfte und Regeneration

			

			Studien legen nahe, dass der Body-Scan chronische Schmerzen reduzieren kann. In Kombination mit der Aktivierung des parasympathischen Nervensystems fördert dies die Regeneration und die Selbstheilungskräfte des Körpers.

			[image: ] #7 Die wechselseitige Nasenatmung – Ihre Übung für innere Balance

			Bei dieser Atmung wird die Ein- und Ausatmung im Wechsel durch die beiden Nasenlöcher durchgeführt. Dieser Wechsel zwischen dem rechten und linken Nasenloch hat eine ausgleichende Wirkung auf das Gehirn. Studien zeigen, dass die wechselseitige Nasenatmung die kognitive Leistungsfähigkeit steigern, das Gedächtnis stärken und dabei helfen kann, mentale Klarheit zu gewinnen.210 Durch die gezielte Aktivierung beider Gehirnhälften werden Konzentration und Aufmerksamkeit gefördert, während gleichzeitig das Stressniveau gesenkt wird.211

			Darüber hinaus erzeugt die regelmäßige Anwendung der wechselseitigen Nasenatmung eine tiefgehende Entspannung, die sich positiv auf die emotionale Balance und das allgemeine Wohlbefinden auswirkt. Sie ist ein Werkzeug, um die innere Ruhe selbst in hektischen Zeiten zu bewahren, und trägt langfristig zur Förderung der geistigen und körperlichen Gesundheit bei.

			[image: ]

			Die wechselseitige Nasenatmung

			Die wechselseitige Nasenatmung – Schritt für Schritt

			

			
					Setzen Sie sich mit geradem Rücken etwas weiter auf die vordere Kante eines Stuhls, sodass der Rücken frei bleibt. Lassen Sie die Wirbelsäule aufrecht und die Schultern entspannt.

					Legen Sie die linke Hand entspannt auf den linken Oberschenkel, die Handfläche zeigt nach oben.

					Bringen Sie die rechte Hand zum Gesicht und legen Sie Zeige- und Mittelfinger sanft auf die Stirn, knapp oberhalb des Punktes zwischen den Augenbrauen.

					Atmen Sie tief durch beide Nasenlöcher ein und aus, um sich auf die Übung einzustimmen.

					Verschließen Sie mit dem rechten Daumen das rechte Nasenloch und atmen Sie langsam und tief durch das linke Nasenloch ein.

					Verschließen Sie nach dem Einatmen das linke Nasenloch mit dem Ringfinger, nehmen Sie den Daumen vom rechten Nasenloch und atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus.

					Atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein, verschließen Sie es anschließend mit dem Daumen, lösen Sie den Ringfinger vom linken Nasenloch und atmen Sie durch das linke Nasenloch aus.

					Wiederholen Sie diesen Zyklus für 5 bis 10 Minuten oder so lange, wie es für Sie angenehm ist, und beenden Sie die Übung mit einem Ausatmen durch das linke Nasenloch.

			

			Hinweis: Achten Sie darauf, stets vor dem Ausatmen das Nasenloch zu wechseln. Atmen Sie langsam, sanft und ohne Anstrengung – der Atem sollte mühelos fließen.

			[image: ] Situative Anwendung: Die wechselseitige Nasenatmung ist besonders nützlich, wenn kreatives Denken gefordert ist, da sie die beiden Gehirnhälften ausgleicht und dadurch geistige Flexibilität fördert. Sie kann auch in Situationen angewendet werden, in denen Sie zur Ruhe kommen und entspannen möchten.

			Die Lange gut leben-Effekte:

			
					Stärkung der inneren Balance

			

			Die wechselseitige Nasenatmung harmonisiert die Gehirnaktivität, indem sie beide Gehirnhälften in Einklang bringt. Diese Synchronisierung verbessert kognitive Funktionen wie Konzentration, Gedächtnis und mentale Flexibilität.

			
					Förderung der emotionalen Ausgeglichenheit

			

			

			Diese Übung kann Stress und insbesondere Ängstlichkeit mindern212. Das schützt den Körper vor den schädlichen Langzeiteffekten chronischer emotionaler Belastung und trägt entscheidend zur Lebensqualität im Alter bei.

			
					Entspannung und Ruhe

			

			Die wechselseitige Nasenatmung erhöht die Herzratenvariabilität und stärkt damit das parasympathische Nervensystem, was zu Entspannung und Ruhe führt.

			
				
					[image: A qr code on a white background  AI-generated content may be incorrect.]

					Scannen Sie den QR-Code, um sich die Videoanleitung zu den Atemübungen, insbesondere dem siegreichen Atem, anzuschauen.

					Alternativ finden Sie die Videoanleitung hier: 
www.langegutleben.org

				

			

			
				
					Welche atembasierte Achtsamkeitsübung soll Ihre neue Schlüsselgewohnheit werden?

					Dies ist Ihr Moment, eine Entscheidung zu treffen, die Ihre Gesundheit, Ihre Energie und Ihre Lebensqualität verbessern kann. Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, tief einzuatmen, und spüren Sie in sich hinein, welche der sieben Übungen Sie am meisten anspricht. Meine langjährige Erfahrung zeigt, dass insbesondere der Blasebalg, die Regenerationsatmung und die Körbe-Übung ideal für den Einstieg geeignet sind. Doch entscheiden Sie: Welche Übung der atembasierten Achtsamkeit wird Sie als Schlüsselgewohnheit durch die nächsten 21 Tage tragen?

					Notieren Sie hier Ihre Wahl. Schreiben Sie sie nicht nur auf – fühlen Sie die Entschlossenheit, die mit dieser Entscheidung kommt. Dies ist Ihr erster Schritt in die 21-Tage-Challenge, zu der wir Sie in Kapitel 12 einladen. Ein Schritt, der Ihnen die Möglichkeit gibt, das volle Potenzial Ihrer Atmung zu entdecken für Ihr Selbstmanagement und damit für Ihre mentale Gesundheit und Ihr Glück.

					Welche Übung wählen Sie? Schreiben Sie Ihre Wahl auf.

					[image: ]

					Wir gratulieren Ihnen zu Ihrer Wahl für Ihre neue Schlüsselgewohnheit im Bereich mentale Gesundheit!

				

			

			
				
					Für die fortgeschrittene Praxis nach der 21-Tage-Challenge

					Wenn Sie die 21-Tage-Challenge erfolgreich abgeschlossen haben und tiefer in die Atempraxis einsteigen möchten, empfehlen wir Ihnen, mit einem der folgenden Atemsets weiterzumachen. Jedes Atemset besteht aus einer Abfolge von drei Techniken der atembasierten Achtsamkeit, welche in ihrer Wirkung aufeinander aufbauen. Die ersten beiden Atemsets bestehen aus einer Kombination von Übungen, welche sowohl das parasympathische als auch das sympathische Nervensystem aktivieren, sodass sie entspannend und gleichzeitig belebend wirken. Das dritte Set besteht aus Übungen, die vor allem das parasympathische Nervensystem ansprechen, womit sich dieses Set insbesondere zum Abschalten und Entspannen nach einem langen Tag anbietet.

					Atemset 1: FLOW & VITALENERGIE

					
							Regenerationsatmung (3 Min.)

							Blasebalg (3 Min.)

							Körbe-Übung (5 – 7 Min.)

					

					Dieses Atemset ist ein harmonischer Mix aus Dynamik und Entspannung, der Körper und Geist in Einklang bringt. Es aktiviert Ihr inneres Energiepotenzial und stärkt die Resilienz. Es eignet sich, um mit Leichtigkeit und Kraft in den Tag zu starten oder sich vor wichtigen Momenten mental zu stärken.

					Atemset 2: INNERE BALANCE & KRAFT

					
							Wechselseitige Nasenatmung (5 Min.)

							Blasebalg (3 Min.)

							Body-Scan (3 – 5 Min.)

					

					Dieses Atemset bringt beide Gehirnhälften in Balance, was die Verbindung zwischen logischem Denken und kreativer Intuition stärkt. Dies ist besonders wertvoll für kreative Prozesse, Problemlösungen und klare Entscheidungen. Der abschließende Teil unterstützt die Aktivierung der Selbstheilungskräfte und hilft, Körper und Geist in einen Zustand von Harmonie und innerer Ausgeglichenheit zu bringen. Es eignet sich, um mentale Klarheit, kreative Inspiration und ganzheitliches Wohlbefinden zu fördern.

					Atemset 3: ABSCHALTEN & ENTSPANNEN

					
							Regenerationsatmung (3 Min.)

							Wechselseitige Nasenatmung (5 Min.)

							Body-Scan (3 – 5 Min.)

					

					Dieses Set hilft Stress abzubauen, den Geist zu beruhigen und den Körper in einen tiefen Entspannungsmodus zu bringen. Es ist ideal nach einem langen Tag, wenn Sie spüren, dass Ihre Batterien leer sind und Ihr Organismus eine sanfte, aber wirkungsvolle Möglichkeit braucht, herunterzufahren.

				

			

			

			In diesem und den letzten beiden Kapiteln haben Sie bewusste Entscheidungen für Ihre neuen Schlüsselgewohnheiten getroffen – in den Bereichen Bewegung, Ernährung und der mentalen Gesundheit. Sie haben wertvolle Werkzeuge kennengelernt, um Ihr Wohlbefinden langfristig zu stärken.

			Der wahre Schlüssel zu einem wirklich nachhaltigen Wandel liegt allerdings nicht nur im Wissen, sondern in der kontinuierlichen Anwendung. Wie schaffen Sie es, diese neuen Routinen nahtlos in Ihren Alltag zu integrieren, bis sie zu einem festen Bestandteil Ihres Lebens werden?

			Genau das nehmen wir in Kapitel 12 intensiv unter die Lupe. Denn eine Gewohnheit entsteht nicht durch Absicht, sondern durch bewusste, wiederholte Praxis – bis sie zu einem natürlichen Teil von Ihnen wird. 

			Auf den Punkt gebracht:

			
					Der Atem ist eine oft unterschätzte Superkraft, die unser Wohlbefinden, unsere mentale Stärke und unsere Gesundheit entscheidend beeinflusst. Wer ihn bewusst nutzt, kann nicht nur Stress reduzieren, sondern auch seine innere Balance und Widerstandskraft stärken.

					Gezielte Atemtechniken verbessern die Herzratenvariabilität (HRV) – ein zentraler Indikator für die Gesundheit des autonomen Nervensystems. Eine hohe HRV fördert Entspannung, Regeneration und ist eng mit einem langen, gesunden Leben verbunden.

					Sieben wirkungsvolle Atem- und Achtsamkeitstechniken stehen Ihnen zur Verfügung – jede mit einem besonderen Fokus. Integrieren Sie Ihre Lieblingsmethode als neue Schlüsselgewohnheit, um nachhaltig mehr Energie, Klarheit und Wohlbefinden in Ihr Leben zu bringen.

			

			[image: ]
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			Kapitel 12

			DIE KUNST DER UMSETZUNG – MIT 7 SCHRITTEN ZUM ERFOLG

			»Ich weiß genau, was ich für meine Gesundheit tun sollte, doch ich bekomme es einfach nicht umgesetzt.« Wenn Sie dieses Phänomen kennen, sind Sie keineswegs allein.

			In den vorherigen Kapiteln haben Sie die Grundlagen der Langlebigkeit erkundet und Ihre persönlichen Schlüsselgewohnheiten in den Bereichen Bewegung, Ernährung und Atmung identifiziert. Dieses Kapitel führt Sie nun durch die 7 Schritte, um diese Gewohnheiten nachhaltig in Ihren Alltag zu integrieren und so den Grundstein für ein langes, erfülltes Leben zu legen.

		

	
		
			Geben Sie Ihrem Leben eine neue Richtung

			Stellen Sie sich vor, Sie stehen an der ersten Markierung einer langen Bergwanderung. Der Himmel ist klar, die Luft frisch, und eine leichte Brise streift Ihre Haut. Es herrschen beste Bedingungen für den Aufstieg: So haben Sie sich das vorgestellt. Sie atmen tief ein und aus, wollen diesen Moment genießen, auf den Sie lange hingearbeitet haben. Denn Sie haben Ihre Kondition und Ihre Kraft trainiert, sind viele Male im Geiste den Weg zum Gipfel gegangen. Sie wissen, wo die Hindernisse liegen, wo Gefahr droht. Sie sind vorbereitet, und dennoch flüstert eine leise Stimme in Ihrem Hinterkopf: »Bist du dir sicher? Kannst du das wirklich schaffen?« Das ist der Moment des Zweifelns – und der Entscheidung. Nachgeben oder den ersten Schritt setzen, das ist die Frage. Das ist der Augenblick, in dem Theorie zur Praxis wird. An diesem einen Punkt kann Ihr Leben eine neue Richtung nehmen.

			Willkommen in Kapitel 12 – wo es nicht länger um das »Was wäre, wenn?« geht, sondern um das »Jetzt geht’s los!«

			In den vergangenen Kapiteln haben wir uns intensiv mit den wissenschaftlichen Grundlagen der Langlebigkeit beschäftigt, die Mechanismen hinter einem gesunden Altern beleuchtet und mögliche mentale Hürden in der Umsetzung reflektiert. Sie haben bereits konkrete Schlüsselgewohnheiten in den Bereichen Bewegung, Ernährung und Atemtechniken identifiziert, die Sie in Ihren Alltag integrieren möchten. Nun geht es darum, diesen Erkenntnissen Taten folgen zu lassen.

			In diesem Kapitel führen wir Sie durch einen strukturierten Prozess, den ich (Christoph) zusammen mit meinem Team vom TLEX Institute entwickelt und jahrelang erprobt habe. Er soll Ihnen helfen, die Veränderung in Ihrem Leben tatsächlich umzusetzen. Es geht darum, die neuen, gesunden Schlüsselgewohnheiten in Ihr Leben zu integrieren. Langlebigkeit darf nicht nur harte Arbeit bedeuten, es soll dem Leben auch Leichtigkeit schenken. Und in jedem Alter ist es möglich, dem Leben eine gute Wende zu geben. Davon handelt die Geschichte eines 98-jährigen Mannes, der eines Tages beschloss, sein Schicksal selbst in die Hand zu nehmen.

			Ein alter Mann lebt seinen Traum

			Die Geschichte beginnt nicht als Heldensaga, sondern als schlichter Bericht eines bescheidenen Mannes, der beschloss, sein Schicksal selbst in die Hand zu nehmen – und dies im hohen Alter von 98 Jahren.

			George Dawson wurde 1898 in Marshall im US-amerikanischen Bundesstaat Texas geboren, in eine Zeit und Gesellschaft hinein, die ihm von Anfang an viele Steine in den Weg legten. Als Afroamerikaner in den Südstaaten der USA erlebte George die tiefgreifenden Auswirkungen von Rassismus und Ungleichheit. Bildung war für ihn und viele andere Schwarze keine Selbstverständlichkeit, sondern ein Privileg, das ihnen verwehrt wurde. So ging George nie zur Schule und blieb bis ins hohe Alter ein Analphabet. Er arbeitete auf Feldern, als Hausangestellter und in Fabriken – immer bemüht, seinen Lebensunterhalt zu verdienen, jedoch ohne die Möglichkeit, zu lesen oder zu schreiben.

			Das Leben schien für ihn in überschaubaren, geordneten Bahnen zu verlaufen, nur brannte in ihm dieser ungestillte Durst nach Wissen, nach dem Verstehen der Welt um ihn herum. Es blieb ihm verwehrt, in die Welt der Bücher, der schönen Künste aus Worten einzutauchen. Es sollte fast ein Jahrhundert dauern, bis George entschied, das zu ändern: Erst im Alter von 98 Jahren lernte er lesen. Er meldete sich zu einem Lese- und Schreibkurs in seiner Gemeinde an, geleitet von einem jungen freiwilligen Lehrer, der von Georges Entschlossenheit beeindruckt war. Denn George investierte all seine Energie und Zeit ins Lesen- und Schreibenlernen, aber die Menschen in seinem Umfeld schüttelten den Kopf. In diesem hohen Alter, so fanden sie, sei das sinnlos, übertrieben gar. Aber George ließ sich von nichts und niemandem beirren. Gemeinsam mit seinem Lehrer, der fast 80 Jahre jünger war als er selbst, verfolgte er sein Ziel, endlich lesen zu können. Während seine alten Freunde ihn nur mitleidig belächelten, abends auf der Couch saßen und die Füße hochlegten, rutschte George auf der hölzernen Schulbank hin und her, konzentrierte sich auf Buchstaben – und fühlte sich erfüllt.

			Es ist nie zu spät, das Richtige zu tun

			Die Frage stellt sich: Warum? Warum sollte ein fast hundertjähriger Mann, der die Herausforderungen des Lebens gemeistert hat, plötzlich den Wunsch verspüren, lesen zu lernen? 

			Die Antwort liegt in Georges Lebenswillen und seiner unerschütterlichen Überzeugung, dass es nie zu spät ist, sich selbst zu verbessern. Für George war Bildung mehr als nur ein Werkzeug; es war ein Mittel, um seine Menschlichkeit voll auszudrücken, um sich selbst zu respektieren und die Welt mit anderen Augen zu sehen. Nur hatte das Leben ihm bislang keine Möglichkeit geboten, lesen zu lernen. Zu lange war er damit beschäftigt, sich mit harten Jobs durch die Jahre zu schlagen.

			Als George endlich lesen konnte, eröffnete sich ihm eine völlig neue Welt. Er konnte nun die Bibel studieren, ein Buch, das ihn sein ganzes Leben lang fasziniert hatte, aber dessen Inhalt sich ihm nur durch das Hören erschlossen hatte. Er konnte die Nachrichten der Welt verfolgen und beim Lesen und Lernen ein tiefes Gefühl von Zufriedenheit und Anregung erleben.

			Doch das Erlernen des Lesens war nicht nur eine persönliche Errungenschaft. Es machte aus George einen Vorreiter, ein Symbol der Hoffnung und Entschlossenheit für Millionen von Menschen weltweit. Seine Geschichte inspirierte viele andere, die Herausforderungen des Lebens in Angriff zu nehmen, ungeachtet des Alters oder der Umstände.

			

			Denn wenn wir uns Ziele setzen und Träume verfolgen, erleben wir Sinnhaftigkeit – eine der stärksten Energiequellen, die uns antreibt und erfüllt. Wie in Kapitel 5 beschrieben, ist genau dieses Gefühl von Sinn und Zukunft auch im Alter ein entscheidender Faktor für mentale Gesundheit und innere Stärke.

			George Dawson wurde schließlich Co-Autor seiner eigenen Autobiografie Life Is So Good, die im Jahr 2000 veröffentlicht wurde. Darin erzählt er nicht nur von den Tiefen und Triumphen seines Lebens, sondern gibt auch Einblicke in seine Philosophie: Das Leben ist gut, und es ist nie zu spät, es noch besser zu machen.

			George Dawson lebte noch fast sieben Jahre nach dem Beginn seiner »Bildungskarriere«. Er starb im Alter von 104 Jahren. Doch in diesen Jahren und durch die Kraft seines Erfolgs hat er mehr Menschen inspiriert, als es die meisten in einem ganzen Leben schaffen. Er bewies, dass die wahre Essenz der Langlebigkeit nicht nur in der Anzahl der gelebten Jahre liegt, sondern in der Qualität, in der Tiefe und in der Bedeutung, die man jedem einzelnen Moment gibt.

			Jeder Tag bietet neue Chancen auf ein erfülltes Leben

			Was hat Georges Spirit geprägt? Warum hatte er diese unermüdliche Energie, mit 98 Jahren noch Neues zu lernen? Es war seine tiefe Überzeugung, dass das Leben immer etwas bietet, solange man bereit ist, es anzunehmen. George glaubte, dass jeder Tag die Möglichkeit einer neuen Entdeckung bietet, einer neuen Erkenntnis, und dass es immer eine Chance gibt, das eigene Leben zu bereichern, egal wie alt man ist. Seine Einstellung war geprägt von Dankbarkeit für das Leben, von einer tiefen Liebe zu den Menschen und einem unerschütterlichen Glauben daran, dass das Streben nach Wissen und Selbstverbesserung eine Lebensaufgabe ist, die nie endet.

			George Dawson erinnert uns daran, dass auch große Veränderungen in unserem Leben nicht durch das Alter oder die Umstände begrenzt werden, sondern allein durch unsere Bereitschaft, den ersten Schritt zu machen. Und wenn George Dawson in seinem hohen Alter noch lesen lernen konnte, dann können Sie Ihr Ziel von Schmerzfreiheit, Gesundheit und Glücklichsein mit Sicherheit auch angehen!

			Ihr Weg der Veränderung beginnt jetzt

			Es kann enorm herausfordernd sein, neue Gewohnheiten zu etablieren. Psychologische, neurobiologische und soziale Widerstände können uns geradezu »immun« gegen Veränderung machen. Um Sie bestmöglich in Ihrem persönlichen Veränderungsprozess zu unterstützen, möchten wir Ihnen einen strategischen Ansatz zur Transformation, zu Ihrer nachhaltigen Veränderung, an die Hand geben. 

			Dieser Ansatz, der sieben Schritte umfasst, wurde von mir und meinem Team in der Praxis in jahrelanger Arbeit entwickelt und erprobt und hat sich mittlerweile tausendfach bewährt. Unter Berücksichtigung der Widerstände vor einer Entwicklung werden wir Ihnen zeigen, wie Sie genau die psychologischen, neurobiologischen und sozialen Mechanismen im positiven Sinne für sich nutzen können – als Sprungbrett für eine nachhaltige Verhaltensänderung.

			Der Weg ist das Ziel: In kleinen Schritten zum großen Erfolg

			Jeder Abschnitt dieses Prozesses wird Ihnen dabei helfen, positive Veränderungen in Ihrem Alltag zu integrieren und neue, gesunde Schlüsselgewohnheiten zu etablieren. Wir werden gemeinsam herausfinden, was für Sie funktioniert, was Sie motiviert und was Sie inspiriert. Sie werden nicht allein gehen – wir sind hier, um Ihnen die Werkzeuge, das Wissen und die Unterstützung zu geben, die Sie brauchen.

			Und erinnern Sie sich daran, was George uns gelehrt hat: Es ist nie zu spät, etwas Neues zu beginnen, nie zu spät, eine bessere Version seiner selbst zu werden, und vor allem ist es nie zu spät, das Leben in vollen Zügen zu genießen – bis ins hohe Alter.

			Die 7-Schritte-Methode zur erfolgreichen Umsetzung

			»Die beste Zeit, einen Baum zu pflanzen, war vor zwanzig Jahren. Die zweitbeste Zeit ist jetzt«, sagt ein altes chinesisches Sprichwort. Es erinnert uns daran, dass es für Veränderung niemals zu spät ist. Die Vergangenheit kann uns prägen, aber sie definiert uns nicht. Unsere wahre Kraft liegt in dem, was wir jetzt tun – in diesem Moment. In diesem Sinne möchten wir Sie nun durch die 7-Schritte-Methode führen. Das Ziel dieser Methode ist es, Ihren Rucksack mit all dem zu füllen, was Sie brauchen, damit Sie bestmöglich ausgestattet sind, für Ihre ganz individuelle »Bergwanderung«, um die für Sie wesentlichen Schlüsselgewohnheiten entwickeln zu können. Erinnern Sie sich: Eine Schlüsselgewohnheit kann eine relativ kleine Sache sein, die Sie im Leben regelmäßig anwenden, die einen exponentiellen Effekt hat, da sie Ihnen so viel Zuversicht und Energie gibt, dass Ihnen den Rest des Tages alles besser gelingt und Sie dadurch ohne viel Anstrengung die Dinge tun, die für Sie gesund und lebensbejahend sind.

			Vom Wissen ins Tun mit Hilfe von Schlüsselgewohnheiten

			Eine alleinerziehende, berufstätige Mutter hatte sich fest vorgenommen, ruhiger und geduldiger mit ihren drei Kindern zu kommunizieren. Sie investierte Zeit und Geld, nahm an Kursen zur »gewaltfreie Kommunikation mit Kindern« teil und las viele Bücher. Doch sie schaffte es einfach nicht, das Wissen und die guten Vorsätze in den entscheidenden Momenten in die Tat umzusetzen. Im Stress des Alltags ging all das Wissen schnell unter. Sie war frustriert. Um sich selbst generell zu stärken, begann sie jeden Morgen, noch bevor die Kinder aufwachten, die 12-Minuten-Methode der atembasierten Achtsamkeit zu praktizieren, die sie im Coaching mit mir erlernt hatte.

			Schon nach einigen Tagen stellte sie fest, dass sie viel entspannter in den Tag startete, und ohne es bewusst geplant zu haben, viel verständnisvoller und ruhiger mit ihren Kindern kommunizierte. Sie hatte endlich geschafft, was sie sich seit Monaten vorgenommen hatte: gewaltfrei mit ihren Kindern zu kommunizieren.

			Sie hatte intuitiv mit den Atemübungen eine Schlüsselgewohnheit für sich gefunden, die ihre Energie und ihr Bewusstsein während des ganzen Tages derart nachhaltig positiv beeinflusste, dass dies positive Auswirkung auf viele Aspekte ihres Lebens hatte, auch die Kommunikation.

			Dieses Beispiel zeigt, wie uns Schlüsselgewohnheiten, sei es im Bereich atembasierte Achtsamkeit, Ernährung oder Bewegung helfen können, auch in ganz anderen Bereichen unseres Lebens endlich das in die Tat umzusetzen, was wir uns vorgenommen haben.

			
				
					Die 7-Schritte-Methode für erfolgreiche Umsetzung

					Seit 25 Jahren erforsche ich (Christoph) und das TLEX-Team, wie Menschen nachhaltig dabei unterstützt werden können, Gewohnheiten erfolgreich umzusetzen. Basierend auf der Arbeit mit Tausenden von Mitarbeitern und Führungskräften und wissenschaftlichen Erkenntnissen aus der Gesundheitsforschung und der Psychologie, haben wir eine 7-Schritte-Methode entwickelt, die hilft, Gewohnheiten für ein langes, gesundes und erfülltes Leben zu etablieren. Zum ersten Mal teilen wir diese in einem Buch.

					[image: ]

					1. Schritt:

					Schlüsselgewohnheiten definieren: Verstehen, was wirklich wichtig ist und durch welche Gewohnheiten dies erreicht werden kann.

					2. Schritt:

					Motivation prüfen: Die eigenen Werte und tieferen Antriebe erkennen, um Veränderung nachhaltig zu gestalten.

					3. Schritt:

					Sinnhaftigkeit erkennen und stärken: Sich des Warums bewusst werden und als Kraftquelle nutzen.

					4. Schritt:

					Anker setzen: Mithilfe von zeitlichen, situativen und visuellen Ankern die Umsetzung im Alltag erleichtern.

					5. Schritt:

					Umsetzung visualisieren: Neue neuronale Verbindungen im Gehirn aktivieren, um die Umsetzung zu erleichtern.

					6. Schritt:

					Buddy-Effekt nutzen: Unterstützung finden durch einen Partner, dem wir uns verpflichtet fühlen und der uns ermutigt.

					7. Schritt:

					21-Tage-Challenge festlegen: Konkreten Beginn und Ende der Bewährungsprobe festlegen und starten.

					Im Folgenden werden wir jeden einzelnen Schritt detailliert erklären und mit praktischen Übungen begleiten.

				

			

			Nehmen Sie sich Zeit, um sich auf die Aufgaben der 7-Schritte-Methode einzulassen. Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestört sind, während Sie die folgenden Seiten lesen. Ihre Notizen können Sie, wenn Sie möchten, direkt im Buch in den dafür vorgesehenen Notizkästen festhalten. Diese Aufzeichnungen werden Ihr Kompass sein, Ihr Begleiter auf dem Weg zu einem langen guten Leben.

			[image: ] Schritt 1: Definieren Sie Ihre neuen Schlüsselgewohnheiten

			Beginnen wir mit dem Wichtigsten: Ihren neuen Schlüsselgewohnheiten. Es ist entscheidend, dass Sie Ihre Schlüsselgewohnheiten klar und präzise formulieren. Je eindeutiger Ihr Vorhaben ist, desto leichter wird es Ihnen fallen, es zu verfolgen und zu erreichen.

			Erinnern Sie sich an Ihre Notizen in den Kapiteln 9, 10 und 11. Dort haben Sie festgehalten, welche Schlüsselgewohnheit Sie in den Bereichen Bewegung, Ernährung und mentale Gesundheit in Ihren Alltag einbauen möchten. Jetzt werden wir diese Überlegungen konkretisieren. Deshalb bitten wir Sie, hier zu wiederholen, welche drei Gewohnheiten Sie sich herausgesucht haben.

			
				
					Reflexion zu Schritt 1

					Im Bereich Bewegung

					Meine ausgewählte Schlüsselgewohnheit:	[image: ]

					Die Wirkung, die ich mir davon erwarte:

					Im Bereich Ernährung

					Meine ausgewählte Schlüsselgewohnheit:	[image: ]

					Die Wirkung, die ich mir davon erwarte:	

					Im Bereich atembasierte Achtsamkeit

					Meine ausgewählte Schlüsselgewohnheit:	[image: ]

					Die Wirkung, die ich mir davon erwarte:	

				

			

			[image: ] Schritt 2: Ihre Motivation: Wie wichtig ist Ihnen die Umsetzung der neuen Schlüsselgewohnheiten?

			Nun, da Sie Ihre Ziele klar formuliert haben, kommt die nächste entscheidende Frage: Wie sehr wollen Sie diese Ziele wirklich erreichen? Veränderung ist ein Abenteuer! Es setzt Leidenschaft und Einsatz voraus. Wie stark ist Ihr Antrieb, diese Ziele zu verwirklichen?

			Auf die Wichtigkeit kommt es an

			Bewerten Sie auf einer Skala von 0 bis 10, wie wichtig Ihnen Ihre drei Ziele sind. Diese Bewertung ist mehr als die nackte Zahl – sie ist vielmehr der Spiegel Ihrer inneren Entschlossenheit. Eine Null würde aussagen, dass Ihnen die neue Gewohnheit eigentlich überhaupt nicht wichtig ist, die Zahl Zehn würde bedeuten, dass diese neue Gewohnheit fast schon überlebensnotwendig für Sie ist. In der Regel wird dieser Wert irgendwo dazwischenliegen.

			Nehmen Sie sich jetzt einen Moment, um zu reflektieren. Stellen Sie sich vor, wie Ihr Leben aussehen wird, wenn Sie diese neuen Verhaltensweisen erfolgreich umgesetzt haben – und welche Auswirkungen es haben könnte, wenn Sie es nicht tun. Schreiben Sie die Zahl auf, die Ihre Motivation repräsentiert: Wie sehr möchten Sie diese Ziele erreichen? Wie wichtig sind sie Ihnen wirklich?

			
				
					Reflexion zu Schritt 2

					Wie groß ist Ihre Motivation, die geplanten neuen Schlüsselgewohnheiten umzusetzen? Bitte bewerten Sie ehrlich und spontan von 0 (gar nicht) bis 10 (um jeden Preis).

					Im Bereich Bewegung:

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Im Bereich Ernährung:

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Im Bereich atembasierte Achtsamkeit:

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

				

			

			Warum ist es so wichtig, sich über die Intensität der Motivation im Klaren zu sein? Unsere langjährige Arbeit mit Tausenden von Klientinnen zeigt, dass Veränderungsbemühungen oft scheitern, weil das Ziel nicht genügend emotional relevant ist.

			Lassen Sie uns das genauer anschauen: Wenn Ihre Zahl bei 7 oder höher liegt, dann haben Sie eine gute Ausgangslage. Das Ziel ist Ihnen wichtig, und die Wahrscheinlichkeit, dass Sie den nötigen Willen und die Anstrengung aufbringen, um es umzusetzen, ist hoch. Sie sind mit großer Wahrscheinlichkeit bereit, den Weg zu gehen und die Herausforderungen anzunehmen, die vor Ihnen liegen.

			Helfen Sie Ihrer Motivation auf die Sprünge

			Die Erfahrung zeigt: Wenn Ihre Zahl jedoch unter 7 liegt, ist die Wahrscheinlichkeit, erfolgreich zu sein, eher klein. Doch keine Sorge, Schritt 3 kann Ihrer Motivation auf die Sprünge helfen. Hier fragen Sie sich, warum Sie dieses Ziel erreichen wollen. Sie suchen dort nach Gründen, die Sie emotional berühren und Ihnen eine Neuorientierung geben können. So finden Sie zu neuem Elan und Klarheit. Die Beantwortung dieser Fragen kann Ihre Bewertung der Relevanz erfahrungsgemäß deutlich verändern.

			[image: ] Schritt 3: Die Sinnhaftigkeit – Warum ist Ihnen diese Schlüsselgewohnheit wichtig?

			Ein starkes »Warum« ist das Herzstück jeder erfolgreichen Veränderung. Wie schon der Philosoph Friedrich Nietzsche sagte: »Wer ein ›Warum‹ hat, dem ist kein ›Wie‹ zu schwer.« Das »Warum« – das, was dem Ganzen Bedeutung verleiht, – ist nicht einfach eine rationale Entscheidung, sondern eine tief verwurzelte emotionale Kraftquelle.

			Diese Kraftquelle ist ganz entscheidend für Ihre erfolgreiche Umsetzung. Wenn Sie in Schritt 2 in einem oder mehreren Bereichen unter einer 7 liegen, kann Ihnen das Finden Ihres »Warums« entscheidend dabei helfen, genau diese Motivation zu erhöhen! Und selbst wenn Ihr Wert bei Schritt 2 bereits mindestens bei einer 7 lag, kann dieser Schritt für Sie die Umsetzung deutlich leichter machen, indem Sie ihn zur zusätzlichen Gewinnung von Motivation nutzen.

			
				
					Der Sinnhaftigkeit auf der Spur

					Eine bekannte Blue Zone ist die Region Okinawa in Japan, wo das Prinzip des Ikigai eine zentrale Rolle spielt. Ikigai bedeutet frei übersetzt »das, wofür es sich zu leben lohnt«. In den Blue Zones sind es oft klare Lebenswerte und ein tiefes Gefühl der Sinnhaftigkeit, die Menschen gesund und aktiv halten.

					Stellen Sie sich vor, Sie nehmen sich vor, abends nicht mehr auf dem Sofa zu versacken, sondern stattdessen einen Spaziergang zu machen. Am Anfang klappt das gut, aber nach ein paar Tagen wird es bequemer, einfach sitzen zu bleiben.

					Der Unterschied zwischen Aufgeben und Dranbleiben? Ihr Warum! Wenn Ihr Ziel nur »Ich will mich mehr bewegen« lautet, ist die Wahrscheinlichkeit groß, dass der innere Schweinehund gewinnt. Aber wenn Ihr Warum tiefer geht – zum Beispiel »Ich möchte mich mit 80 noch mühelos bewegen können« oder »Ich will mich an einem langen Tag lebendig und ausgeglichen fühlen« –, dann wird es leichter, diese Gewohnheit beizubehalten.

					Wer sein persönliches Warum kennt, bleibt leichter dran – sei es bei der Ernährung, Bewegung oder mentaler Stärke. Ein sinnvolles Warum hilft, innere Widerstände zu überwinden und gesunde Gewohnheiten nachhaltig in den Alltag zu integrieren.

				

			

			Fragen Sie Ihr Herz

			Heute weiß die Wissenschaft, dass eine Reflexion über das »Warum« das limbische System unseres Gehirns aktiviert. Diese Hirnregion ist für Gefühle zuständig. Allerdings verfügt sie nicht über eine Sprachfunktion. Dementsprechend schwierig kann es sein, Gefühle zu artikulieren. Daher laden wir Sie ein, die folgenden Fragen im Kasten nicht nur mit der Ratio, sondern mit Ihrem Herzen zu beantworten. Lassen Sie Ihre Intuition sprechen und vertrauen Sie auf das, was Sie fühlen. Wenn Sie eine Antwort gefunden haben, die Sie berührt, die etwas in Ihnen auslöst, dann wissen Sie, dass Sie auf dem richtigen Weg sind. Es mag sein, dass Sie eine Wärme auf der Haut spüren, dass Ihr Herz ein wenig schneller schlägt, dass Sie ein leises Kribbeln im Bauch spüren. Diese Annäherung an Ihr »Warum« kann ungeahnte Kräfte in Ihnen freisetzen.

			Nehmen Sie sich für jede Frage einige Minuten Zeit. Dabei geht es nicht darum, die perfekten Antworten zu formulieren, vielmehr geht es darum, einfach alle Gedanken dazu zu notieren, gerne auch stichpunktartig.

			
				
					Reflexion zu Schritt 3

					1. Wir laden Sie ein, sich vom Kontext der Veränderungen im Bereich Ernährung, Bewegung und Atem beziehungsweise mentale Gesundheit nochmals zu lösen und ganz allgemein zu reflektieren: Was sind derzeit die wichtigsten drei Dinge, die Sie in Ihrem Leben erreichen möchten, ganz unabhängig von den gewählten Schlüsselgewohnheiten? Sie dürfen dabei gerne auch mittel- und langfristig denken. Was möchten Sie erreichen, wonach streben 
Sie?

					Die wichtigsten Dinge, die ich im Leben erreichen möchte (nennen Sie bis zu drei Punkte):[image: ]

					2. Warum sind Ihnen diese Lebensziele wichtig? Was geben sie Ihnen? Welche Gefühle entstehen bei Ihnen, wenn Sie daran denken, diese möglicherweise zu erreichen?

					Warum mir diese Ziele wichtig sind:[image: ]

					3. Inwiefern zahlen Ihre drei geplanten Schlüsselgewohnheiten auf die Ziele ein, die Sie soeben als die wichtigsten in Ihrem Leben beschrieben haben? Wenn Sie möchten, gehen Sie konkret auf die gewählten Schlüsselgewohnheiten in den Bereichen Bewegung, Ernährung und mentale Gesundheit (atembasierte Achtsamkeit) ein. Bitte berücksichtigen Sie, dass das Erreichen Ihrer größten Lebensziele ein komplexes Unterfangen ist.

					Wie der Bereich Bewegung auf meine Lebensziele einzahlt:[image: ]

					Wie der Bereich Ernährung auf meine Lebensziele einzahlt:

					Wie der Bereich mentale Gesundheit auf meine Lebensziele

					4. Wenn Sie berücksichtigen, dass die geplanten Veränderungen im Bereich Bewegung, Ernährung und mentale Gesundheit (Atmen) sich auf das Erreichen Ihrer größten Lebensziele positiv auswirken können, wie wichtig ist Ihnen die Etablierung der Schlüsselgewohnheiten jetzt? Bitte bewerten Sie von 0 (gar nicht) bis 10 (um jeden Preis).

					Im Bereich Bewegung:

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Im Bereich Ernährung:

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

					Im Bereich atembasierte Achtsamkeit:

					[image: ]

					Bitte ankreuzen

				

			

			

			Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass Sie die Wichtigkeit der gewählten Schlüsselgewohnheiten nun mit einer 7 oder mehr bewertet haben. Falls nicht, empfehlen wir Ihnen, noch einmal eine andere Schlüsselgewohnheit auszuwählen. Die Auswahl finden Sie in den Kapiteln 9, 10 und 11.

			Bitte wählen Sie jetzt jedoch die eine Schlüsselgewohnheit aus, mit der Sie die 21-Tage-Challenge beginnen wollen. Wir empfehlen Ihnen, dafür die Schlüsselgewohnheit mit der höchsten Bewertung auszuwählen. Diese Entscheidung werden wir in Schritt 7 (hier). wieder aufgreifen. In den Schritten 4 bis 6 arbeiten wir jedoch mit allen drei Schlüsselgewohnheiten weiter.

			[image: ]

			Kreieren Sie Ihr persönliches Lange gut leben-Visionboard 

			Nachdem Sie die oben genannten Fragen für sich beantwortet haben, möchten wir Sie jetzt einladen, Ihren Erkenntnissen Ausdruck zu geben in einem sogenannten Visionboard. Ein Visionboard kann ein kraftvolles Symbol für Sie darstellen und dokumentiert, warum die geplanten Veränderungen im Bereich Bewegung, Ernährung und mentale Gesundheit wichtig für Sie sind.

			Es geht darum, Ihre Motive auf eine Art und Weise auszudrücken, die Sie auch später immer wieder inspiriert und motiviert. Das Leben ist ja auch immer wieder der Versuch, das Unausdrückbare auszudrücken. Das, was uns wirklich antreibt, was uns morgens aus dem Bett holt und uns die Kraft gibt, auch die größten Herausforderungen zu meistern, lässt sich nicht immer in Worte fassen – aber wir können es vielleicht in einem Bild ausdrücken.

			Nehmen Sie sich also einen Moment Zeit, um zu überlegen, welches Bild Ihre Reise am besten repräsentiert. Es soll kein Meisterwerk sein – es geht einzig darum, dass es für Sie Bedeutung hat. Fügen Sie zwei bis drei Stichpunkte hinzu, die Ihre Vision auf den Punkt bringen und Ihnen Klarheit geben, wann immer Sie darauf blicken. Nutzen Sie dafür gerne den Platz auf der nächsten Seite im Buch.

			Lassen Sie Ihre Kreativität fließen und gestalten Sie ein Bild, das Sie in den kommenden Tagen, Wochen und Monaten immer wieder daran erinnert, warum diese neuen Schlüsselgewohnheiten so kraftvoll und wichtig für Sie sind.

			Das Visionboard kann ein wertvoller Anker sein, um Ihre Schlüsselgewohnheit umzusetzen. Mehr dazu in Schritt 4.

			
				
					

					Übung zu Schritt 3: Mein »Lange gut leben-Visionboard«

					Nutzen Sie die folgende »Visionboard-Seite« im Buch, ein Blatt Papier oder auch gerne ein elektronisches Medium, um Ihr Bild zu kreieren. Sie können hierfür Dinge aufschreiben oder auch Fotos aus Magazinen ausschneiden und aufkleben, etwas zeichnen, malen oder digitale Fotos nutzen, um eine digitale Collage zu erstellen. Sie können auch KI-Tools nutzen, um ein Bild zu kreieren. Das Visionboard sollte folgende Aspekte beinhalten:

					
							Was sind Ihre wichtigsten Lebensziele? Sie dürfen dabei gerne auch mittel- und langfristig denken. Was möchten Sie erreichen, wonach streben Sie?

							Wie werden Sie sich fühlen, wenn Sie diese Lebensziele erreichen konnten? Was bedeuten Ihnen diese Ziele?

							Wie wird Ihre geplante neue Schlüsselgewohnheit aus den Bereichen Bewegung, Ernährung und mentale Gesundheit darauf einzahlen (auch wenn es eventuell nur minimal ist)?

					

					Beispiel:

					Ihr Ziel ist es, bis ins hohe Alter beweglich zu sein. Ihre Schlüsselgewohnheit ist es, eine Übung für die Hüfte zu machen. Sie könnten sich zum Beispiel selbst zeichnen, wie Sie im hohen Alter Fußball spielen (Ziel). Malen Sie ebenfalls auf, wie Sie Ihre Übungen jeden Morgen machen (Schlüsselgewohnheit). Sie können auch die Verbindung zwischen beidem herstellen, indem Sie einen Pfeil zeichnen oder eine Beschreibung hinzufügen.

				

			

			[image: ]

			[image: ] Schritt 4: Setzen Sie sich Anker – Nutzen Sie die Neurobiologie für sich

			Um die Phase der Gewohnheitsbildung zu meistern – jene Zeit, in der unser Gehirn neue neuronale Pfade aufbaut –, ist es entscheidend, sich Unterstützung durch sogenannte Anker zu holen. In diesem Abschnitt laden wir Sie ein, Ihre eigenen Anker zu finden, um Ihre Schlüsselgewohnheiten erfolgreich zu etablieren.

			Zeitliche Anker: Nutzen Sie die Macht bestehender Routinen

			Ein zeitlicher Anker ist ein bewährtes Mittel, um neue Gewohnheiten fest in Ihren Alltag zu integrieren. Die Idee ist einfach, aber äußerst effektiv: Verknüpfen Sie Ihre neue Schlüsselgewohnheit mit einer bereits bestehenden Routine. Die Forschung zeigt, dass diese Verknüpfung sinnvoll ist. Indem Sie Ihre neue Gewohnheit mit etwas verbinden, das Sie ohnehin schon tun, nutzen Sie die Kraft des Autopiloten und ersparen sich die tägliche Reflexion darüber, wann Sie die neue Gewohnheit ausführen sollen. Sie nutzen also die Neurobiologie zu Ihrem Vorteil!

			Ein Beispiel? Sie könnten sich vornehmen, direkt morgens nach dem Zähneputzen und vor dem Frühstück Ihre Bewegungs- oder Atemübungen durchzuführen. Das Zähneputzen ist als Routine bereits fest in Ihrem Alltag verankert, und die neue Gewohnheit kann sich nahtlos anschließen. Es lohnt sich, dabei insbesondere bestehende Routinen am Morgen auszusuchen, denn besonders in den ersten Stunden nach dem Aufwachen ist unser Gehirn sehr leistungsbereit: Die Spiegel der Hormone und Neurotransmitter Cortisol, Dopamin und Noradrenalin im Blut sind dann am höchsten. Diese biochemischen Helfer können Ihnen die nötige Energie geben, um neue Verhaltensweisen erfolgreich umzusetzen. Später am Tag könnte es schwieriger sein, diese Energie aufzubringen. Denn der Wille ist wie ein Muskel, der im Laufe des Tages zunehmend ermüdet. Abends sind wir folglich willensschwächer und beim Umsetzen von Vorhaben weniger erfolgreich.

			Jetzt sind Sie dran: Überlegen Sie sich, in Verbindung mit welcher bereits bestehenden Routine beziehungsweise vor oder nach welchem zeitlich festgelegten Tagesereignis Sie Ihre neuen Schlüsselgewohnheiten einbinden möchten. Roland beispielsweise macht seine Wadenübungen (speziell die Engpassübung Nr. 6a / 6b in Kapitel 9) täglich während des Zähneputzens, Petra trinkt immer vor der ersten Mahlzeit des Tages eine Portion Apfelessig, und Christoph praktiziert seine Atemübungen und die SKY-Technik seit 30 Jahren immer am Morgen nach dem Duschen und vor dem Beginn der Arbeit. Was könnte für Sie funktionieren?

			Situative Anker: Nutzen Sie Situationen und Aktivitäten

			Ein Anker muss nicht unbedingt zeitlich gebunden sein – er kann auch situativ sein, besonders wenn es um die Ernährung geht. Ein solcher situativer Anker könnte zum Beispiel so aussehen: Immer, wenn Sie Lebensmittel einkaufen oder Ihr Essen vorbereiten, nehmen Sie sich bewusst Zeit, um dabei eine gesunde Entscheidung zu treffen.

			Diese Art von Anker sind also nicht an eine bestimmte Uhrzeit gebunden, sondern an Aktivitäten wie etwa die Essensvorbereitung.

			Visuelle Anker: Verwenden Sie Bilder, die Sie an Ihre Schlüsselgewohnheiten erinnern

			Visuelle Anker sind kraftvolle Werkzeuge, die uns dabei helfen, die Sinnhaftigkeit und Bedeutung unserer neuen Verhaltensweisen lebendig zu halten. Einen solchen visuellen Anker haben Sie bereits in Schritt 3 geschaffen, als Sie Ihre Vision in einem Visionboard festgehalten haben. Hier sind zwei Möglichkeiten, wie Sie Ihren visuellen Anker strategisch platzieren und nutzen können:

			

			Der Morgen-Anker: Hängen Sie Ihr Visionboard an einen Ort, den Sie gleich nach dem Aufstehen sehen. Das könnte zum Beispiel neben Ihrem Bett, am Spiegel im Bad oder an der Wand über Ihrem Schreibtisch sein. Dieser Anblick gleich zu Beginn des Tages wird Sie daran erinnern, worauf Sie hinarbeiten, und Ihnen die Motivation geben, mit positiver Energie in den Tag zu starten.

			Der Erinnerungs-Anker: Nutzen Sie Ihr Visionboard, um sich genau dann an die Bedeutung Ihres Vorhabens zu erinnern, wenn es darauf ankommt. Wenn Sie zum Beispiel morgens eine Runde laufen wollen, werfen Sie einen Blick auf Ihr Bild, bevor Sie die Tür öffnen.

			Oder wenn Sie Ihre Ernährung umstellen möchten, hängen Sie das Visionboard an den Kühlschrank oder in die Küche. Jedes Mal, wenn Sie das Visionboard sehen, werden Sie an Ihr »Warum« erinnert und können aus dieser Erinnerung die Kraft schöpfen, Ihre neue Gewohnheit konsequent umzusetzen.

			Anstups-Anker: Setzen Sie subtile Wegweiser als Gedächtnisstütze ein

			Anstups-Anker sind kleine, aber spürbare »Stupser«, die Ihnen immer wieder sanft den richtigen Weg weisen, besonders dann, wenn Sie eine Entscheidung treffen müssen. Diese nudges, wie sie auf Englisch genannt werden, helfen Ihnen, die gesunde Wahl zur leichten Wahl zu machen. Hier sind einige inspirierende Beispiele, wie Sie Anstups-Anker nutzen können:

			Im Bereich gesunde Ernährung: Wenn Sie sich vornehmen, mehr frisches Obst oder Gemüse zu essen, stellen Sie sicher, dass Sie immer genügend davon zu Hause haben. Doch das ist nur der erste Schritt. Platzieren Sie das Obst oder Gemüse gewaschen und schön angerichtet an einem Ort in Ihrer Küche, den Sie ständig im Blick haben – zum Beispiel auf dem Esstisch oder direkt neben der Kaffeemaschine. So wird das gesunde Naschen zur ersten Wahl, die Sie ganz selbstverständlich treffen.

			

			Im Bereich Bewegung: Wenn Sie regelmäßig Rolands Bewegungsübungen praktizieren möchten, schaffen Sie sich eine Umgebung, die Sie dazu einlädt. Besorgen Sie sich eine schöne Yogamatte und bewahren Sie diese gut sichtbar in einer Ecke Ihres Wohnraums auf. Finden Sie einen festen Platz, an dem Sie die Matte immer wieder ausrollen können. Roland empfiehlt zusätzlich: Tragen Sie beispielsweise die gleiche Kleidung, lassen Sie die gleiche Musik laufen oder nutzen Sie den gleichen Duft. Das alles unterstützt den Aufbau Ihrer Routine. So werden die Engpassübungen zu einem festen Bestandteil Ihres Tages, und die Hürde, damit anzufangen, wird reduziert.

			Im Bereich mentale Gesundheit, Atmen: Bestimmen Sie zum Beispiel einen besonderen Ort in Ihrem Zuhause, der speziell für Ihre Atemübungen reserviert ist. Dieser Ort sollte ruhig, einladend und angenehm gestaltet sein – ein Platz, an dem Sie gerne verweilen. Gerade in den kühleren Monaten können Sie eine schöne Decke oder einen kuscheligen Schal dort bereitlegen, um die Atmosphäre noch gemütlicher zu machen. Ein Ort, der so gestaltet ist, macht es Ihnen leichter, Ihre Atemübungen zur täglichen Routine werden zu lassen.

			Je nach Vorhaben eignen sich zeitliche, situative, visuelle oder Anstups-Anker. Entscheiden Sie nun, welche Anker Sie konkret nutzen möchten.

			
				
					Reflexion zu Schritt 4

					Bewegung

					Mein zeitlicher, situativer, visueller oder Anstups-Anker:[image: ]

					Ernährung

					Mein zeitlicher, situativer, visueller oder Anstups-Anker:[image: ]

					Atembasierte Achtsamkeit

					Mein zeitlicher, situativer, visueller oder Anstups-Anker:[image: ]

				

			

			[image: ] Schritt 5: Visualisieren Sie, um neue neuronale Verbindungen in Ihrem Gehirn vorzubereiten

			Die Wissenschaft weiß: Neurobiologisch geschieht in unserem Gehirn beinahe dasselbe, wenn wir eine Handlung durchführen oder wenn wir sie uns nur intensiv vorstellen. Werden Sie sich gewahr: Ein Mensch hat pro Tag mehrere tausend Gedanken und jeder dieser Gedanken hat das Potenzial, Bilder in unserem Geist auszulösen. Wir visualisieren also konstant und haben oft auch negative Visionen. Vielleicht ist es Ihnen bekannt: Viele Top-Athleten nutzen mentales Training als unverzichtbaren Bestandteil ihrer Vorbereitung, um im Wettkampf auf höchstem Niveau zu performen. Diese mentale Praxis erhöht nicht nur ihre Leistung, sondern auch die Wahrscheinlichkeit, dass sie unter Druck erfolgreich agieren. Genauso kann es auch für Sie sein: Wenn Sie die Durchführung Ihrer neuen Gewohnheit visualisieren, erhöhen Sie die Wahrscheinlichkeit, dass Sie diese auch tatsächlich umsetzen.

			Studien zeigen, dass es bereits ausreicht, die Abfolge der für die Gewohnheit nötigen Handlungen ein- oder zweimal gedanklich durchzuspielen, um einen positiven Effekt zu erzielen.213 Dabei legen Sie bereits das Fundament für die neuen neuronalen Verknüpfungen, die Ihre Gewohnheit festigen werden.

			Tipp: Gerade wenn Sie schon lange keine körperlichen Übungen mehr gemacht haben, hilft es sehr, sich die Engpassübungen gedanklich vorzustellen, bzw. zunächst nur die Videos anzuschauen, die Sie mit dem QR-Code aufrufen können.

			Der Prozess der Visualisierung mag anfangs ungewohnt erscheinen, aber wir laden Sie ein, diese Übung auszuprobieren. Indem Sie sich Ihre neuen Gewohnheiten detailliert vorstellen, steigern Sie Ihre Chancen, die 21-Tage-Challenge erfolgreich zu meistern.

			

			Denken Sie, was Sie wollen!

			Nehmen Sie sich jetzt einen Moment Zeit, um in Gedanken durchzugehen, wie Sie Ihre neuen Schlüsselgewohnheiten umsetzen werden. Stellen Sie sich die Szenen so lebendig wie möglich vor, als ob Sie sie tatsächlich gerade durchführen. Aktivieren Sie dabei Ihre Sinne: Sehen, riechen, hören, schmecken, betasten Sie in Gedanken die Situation. Überlegen Sie sich alle Schritte, die Teil der neuen Gewohnheit sind, in allen drei Bereichen:

			Im Bereich Ernährung: Visualisieren Sie, wie Sie im Supermarkt mit Freude nur die für Sie gesunden Lebensmittel auswählen und dann regelmäßig zu sich nehmen und schließlich wie unglaublich vital Sie sich dadurch fühlen werden.

			Im Bereich Bewegung: Sehen Sie vor Ihrem inneren Auge, wie Sie die Übung absolvieren, die Sie sich vorgenommen haben, und wie Sie sich dadurch immer agiler bewegen können, sich besser fühlen und weniger Schmerzen haben. Sehen Sie sich konkret die Übung durchführen, verbinden Sie die Visualisierung gerne direkt mit dem in Schritt 4 festgelegten Anker. Das erhöht die Wirksamkeit und wird Ihnen in der Umsetzung helfen, den Anker als solchen wahrzunehmen.

			Im Bereich Atem: Stellen Sie sich vor, wie Sie Ihre Atemübung durchführen, wie Sie sich dafür bewusst Zeit nehmen und wie Sie dadurch Ihre Tage mit mehr Gelassenheit und Energie beginnen.

			[image: ] Schritt 6: Der Buddy-Effekt – gewinnen Sie an Stärke durch soziale Unterstützung

			Der Mensch braucht Menschen! Er ist nicht für die Einsamkeit gemacht, er würde auf Dauer traurig und erfolglos werden, wir haben es in Kapitel 5 intensiv besprochen. Das gilt auch für die Erreichung von Zielen. Im Doppelpack klappt es besser. Der Erfolg steigt, wenn wir uns verpflichten, wenn wir jemanden haben, der uns zur Rechenschaft zieht, der uns etwas zutraut, einen Partner. Dieser Partner soll kein Kontrollfreak sein, sondern ein Unterstützer, ein Mitstreiter, der uns auf Kurs hält – und dem wir ebenfalls helfen, auf dem richtigen Weg zu bleiben. Teilen Sie deswegen Ihr Vorhaben mit jemandem – oder suchen Sie sich einen Verbündeten, der Sie unterstützt. Alternativ können Sie sich gemeinsam mit einer anderen Person ein Ziel setzen und sich der Herausforderung zusammen stellen.

			[image: ]

			[image: ] Schritt 7: Die Magie der 21-Tage-Challenge

			Kehren wir noch mal zum Anfang zurück. Stellen Sie sich nochmals vor, dass Sie an der Startlinie Ihrer Wanderung stehen. Doch keine Sorge, dies ist kein endloser Lauf, bei dem kein Ziel in Sicht ist. Stattdessen haben Sie eine erste Etappe vor Augen. 21 Tage, um neue Schlüsselgewohnheiten zu formen und Ihr Leben auf die nächste Stufe zu heben. Dies ist Ihre Bewährungsprobe.

			Aber warum 21 Tage? Wie lange es dauert, bis sich ein neues Verhalten als Gewohnheit etabliert, ist wissenschaftlich nicht eindeutig geklärt. Es gibt jedoch Hinweise darauf, dass dieser Prozess mindestens 21 Tage in Anspruch nimmt. Diese Annahme geht auf den plastischen Chirurgen Dr. Maxwell Maltz zurück, der in den 1960er-Jahren feststellte, dass seine Patienten im Durchschnitt etwa drei Wochen benötigten, um sich an ihr verändertes Aussehen zu gewöhnen. Wissenschaftliche Studien haben jedoch unterschiedliche Ergebnisse hervorgebracht. So fanden zum Beispiel Forscher heraus, dass es zwischen 18 bis 254 Tage dauerte, bis Gewohnheiten zu Routinen wurden.214 Um langfristig dranzubleiben und wirklich lange gut zu leben, besteht ein realistischer Ansatz darin, die Gewohnheitsbildung als einen Prozess in mehreren Etappen zu betrachten. In den ersten etwa 21 Tagen beginnt die neue Routine, ist jedoch nicht notwendigerweise stark gefestigt. Nach rund 66 Tagen fühlt sich das Verhalten zunehmend natürlicher an und erfordert weniger bewusste Anstrengung. Nach bis zu 250 Tagen ist die Gewohnheit tief verankert und läuft weitgehend automatisiert ab.

			Neue Gewohnheiten zu entwickeln, bedeutet, dass Ihr Gehirn neue neuronale Verbindungen knüpfen muss – und das erfordert Willenskraft und Durchhaltevermögen. Eine 21-Tage-Challenge ist ein erster kraftvoller Schritt, um neue neuronale Verknüpfungen zu schaffen, während alte, hinderliche Muster abgebaut werden.

			In diesen 21 Tagen legen Sie den Grundstein für Ihre neuen Schlüsselgewohnheiten und ermöglichen den neuen Verhaltensweisen, sich so mit neuen neuronalen Verbindungen im Gehirn zu verankern, dass sie von Ihrem Unterbewusstsein unterstützt werden. Das regelmäßige Üben und Anwenden in diesem Zeitraum hilft Ihnen also, die neuen Schlüsselgewohnheiten fest in Ihrem Alltag zu verankern.

			

			Zusätzlich spielt die Überwindung innerer Widerstände – auch als »innerer Schweinehund« bezeichnet – eine entscheidende Rolle. In den ersten Tagen einer Veränderung meldet sich dieser innere Widerstand besonders laut, weil unser Gehirn energieeffizient arbeiten möchte und am liebsten bei vertrauten Mustern bleibt. Doch genau hier liegt die Kraft der 21-Tage-Challenge: Durch tägliches Dranbleiben trainieren Sie nicht nur Ihr Verhalten, sondern auch Ihre mentale Stärke. Je öfter Sie den inneren Schweinehund überwinden, desto mehr wird Ihr Gehirn darauf programmiert, das neue Verhalten als normal und mühelos zu betrachten.

			Ein festgelegter Zeitraum von 21 Tagen bietet dabei eine klare Struktur und ein erreichbares Ziel. Es ist wie ein Vertrag mit sich selbst: »Ich möchte mich 21 Tage bewähren.« Diese überschaubare Zeitspanne macht es leichter, motiviert zu bleiben, und am Ende dieser Phase werden Sie feststellen, dass der Anfang, der so schwer erschien, mittlerweile zur Routine geworden ist.

			Erfolg in Etappen

			Um lange gut zu leben brauchen wir gesunde Schlüsselgewohnheiten. Um diese nachhaltig zu etablieren, bietet es sich an, wie auf einer Bergwanderung in Etappen zu denken:

			
					Erste Etappe (circa 21 Tage) Die Routine beginnt, ist aber noch nicht sehr stark ausgeprägt.

					Zweite Etappe (circa 8 Wochen) Das Verhalten wird immer natürlicher und weniger anstrengend.

					Dritte Etappe (bis zu 9 Monate) Die Gewohnheit ist fest verankert und läuft automatisiert ab.

			

			Doch wie Laotse sagt, die längste Reise beginnt mit einem ersten Schritt. Also lassen Sie uns loslegen:

			

			Nehmen Sie Ihren Kalender zur Hand und markieren Sie den Tag, an dem Ihre 21-Tage-Challenge beginnt und wann sie endet. Vielleicht ist es ein Montag, weil Sie gerne die Woche mit neuer Energie starten, oder ein Samstag, weil das Wochenende Ihnen etwas mehr Flexibilität bietet.

			Starten Sie innerhalb der nächsten 72 Stunden, nachdem Sie dies hier durchgelesen haben. Warum? Studien zeigen, dass unser Enthusiasmus am stärksten ist, wenn wir gerade eine Entscheidung getroffen haben. Danach fällt die Umsetzungsenergie rapide ab.

			
				
					Mein Start der Challenge	 [image: ]	

					Mein Ende der Challenge	 [image: ]

				

			

			Durchführung der 21-Tage-Challenge

			Basierend auf jahrzehntelanger Erfahrung empfehlen wir Ihnen folgende Vorgehensweise:

			[image: ]

			Ablauf der 21-Tage-Challenge

			Phase 1

			Tag 1 bis 7: Gehen Sie noch mal zurück zu Schritt 3 (hier) und vergewissern Sie sich, welche Schlüsselgewohnheit Sie ausgewählt haben. Beginnen Sie diese erste Schlüsselgewohnheit in Ihr Leben einzubauen. Ihr Ziel ist, diese in der ersten Woche sechsmal durchzuführen. Wenn Sie das geschafft haben, dürfen Sie mit der nächsten Phase beginnen. Sollten Sie es nicht geschafft haben, dann wiederholen Sie Phase 1, bis Sie sechs Tage durchgehalten haben. Wenn Sie es geschafft haben: Glückwunsch; diese Phase war die schwierigste Herausforderung. Nun geht es weiter.

			Phase 2

			Tag 8 bis 14: Nehmen Sie nun zusätzlich eine zweite Schlüsselgewohnheit in Ihr Tagesprogramm auf. Gehen Sie zurück zu Schritt 3 (Sinnhaftigkeit erkennen und stärken hier) und wählen Sie die Gewohnheit, die Sie am zweithöchsten bewertet haben. Führen Sie diese nun zwei Schlüsselgewohnheiten wieder mindestens sechsmal in der zweiten Woche durch. Geschafft? Gratulation! Dann dürfen Sie ab der dritten Woche die dritte Schlüsselgewohnheit dazunehmen.

			Wenn Sie es nicht geschafft haben sollten, die zwei Schlüsselgewohnheiten in der zweiten Phase sechsmal zu absolvieren, können Sie entspannt bleiben. Sie haben trotzdem Fortschritte gemacht und in der Folgewoche wird die Wahrscheinlichkeit immer größer, dass Sie durchhalten werden. Wiederholen Sie also Phase 2 noch einmal – so lange, bis Sie beide Gewohnheiten sechs Tage lang durchgehalten haben.

			Phase 3

			Tag 15 bis 21: Vervollständigen Sie Ihre Challenge nun weiter. Nehmen Sie Ihre dritte Schlüsselgewohnheit dazu. Sie haben Ihre Bewährungsprobe bestanden, wenn Sie 21 Tage durchgehalten haben, egal wie viele Schlüsselgewohnheiten Sie aufgebaut haben. Ist es bei der ersten geblieben oder haben Sie alle drei umgesetzt? Ganz egal, Sie können stolz auf sich sein und sich auf die Schulter klopfen!

			
				
					

					Zu unserer Vorgehensweise

					Ihr wichtigster Muskel auf dem Weg zur Umsetzung ist Ihre Selbstwirksamkeit und Ihr Selbstvertrauen. Das Gefühl »ich habe es geschafft« ist wichtig, um den nächsten Schritt erfolgreich zu machen.

					Wenn Sie also die erste Woche geschafft haben, dann dürfen Sie nun mit der zweiten Übung durchstarten. Dieses System der Schleifenroutine haben wir (Roland und Petra) über viele Jahre hinweg mit Patienten entwickelt und erprobt. Wir haben immer wieder erlebt, wie sich die Psychologie dabei verändert: Sie überfordern sich nicht und verlieren kein Selbstvertrauen. Stattdessen trainieren Sie Ihren Willensmuskel, sammeln Erfolgserlebnisse und nähern sich mit Freude und Selbstsicherheit Ihrem Ziel. Und mit der Zeit wächst Ihr Wunsch, eine neue Übung in Ihr Training aufzunehmen. Sie ist keine zusätzliche Belastung, sondern wird mehr und mehr zur willkommenen Belohnung. Eine Positivspirale baut sich auf.

				

			

			
				
					Reflexion nach oder während der Challenge

					Nach der ersten Etappe, den ersten 21-Tagen: Nehmen Sie sich Zeit, auszuwerten, was gut und was schlecht funktioniert hat. Was haben Ihnen diese neuen Schlüsselgewohnheiten an neuer Lebensqualität gebracht? Was nicht?

					Meine Auswertung der 21-Tage-Challenge:	[image: ]

				

			

			Wenn Sie nach den 21 Tagen merken, dass Sie an einer bestimmten Schlüsselgewohnheit keine Freude haben oder keinen positiven Effekt spüren, lassen Sie diese weg und wählen Sie eine andere aus. Was Sie dennoch gewonnen haben: Sie haben Ihren Selbstwirksamkeitsmuskel gestärkt und Selbstvertrauen getankt. Sie haben sich selbst gezeigt, dass Sie Dinge umsetzen können, die Ihnen wichtig sind. Das ist schon sehr, sehr viel wert.

			Wenn Sie jedoch merken, dass Ihnen diese Schüsselgewohnheiten viel geben, dann machen Sie, ohne zu zögern, nach diesem Prinzip weiter. Und bauen Sie mehr und mehr der Empfehlungen und Übungen aus der Lange gut leben 3er-Formel in Ihr neues Leben ein.

			Wenn Sie die ersten drei Schlüsselgewohnheiten in Ihrer Routine eingebaut haben, dann gehen Sie zurück zu den Kapiteln 9, 10 und 11 und wählen Sie Ihre nächsten drei Schlüsselgewohnheiten aus. Wir empfehlen Ihnen, immer eine neue Übung bzw. Empfehlung aus jedem der drei Bereiche zu wählen. So kommen Sie am besten in den Genuss der Synergien, die Ihre Routinen immer effizienter machen.

			Aber wenn Sie beispielsweise an mehreren Schmerzzuständen leiden oder zunächst nur einen der anderen beiden Schlüsselbereiche nutzen möchten, steht Ihnen das natürlich frei. Gehen Sie bei der Auswahl trotzdem nach der 10-Punkte-Bewertung vor. Widmen Sie sich dann später mehr und mehr den zunächst vernachlässigten Bereichen. Am meisten profitieren Sie langfristig, wenn die Anzahl der Übungen bzw. Empfehlungen aus den drei Schlüsselbereichen jeweils möglichst gleich ist.

			Wenn Sie die 7-Schritte-Methode vollständig durchlaufen haben, stehen Sie an einem Wendepunkt. Sie sind nicht mehr dieselbe Person, die einst die erste Seite dieses Buches aufschlug. Sie haben nicht nur Werkzeuge kennengelernt, sondern eine tiefgreifende Veränderung angestoßen – in Ihrer Denkweise, in Ihren Gewohnheiten, in Ihrem Leben.

			Wir wünschen Ihnen auf Ihrem Weg Erfolg und noch viel wichtiger: Momente voller Klarheit, Freude und Erfüllung. Vertrauen Sie darauf, dass Sie die Fähigkeiten in sich tragen, die Herausforderungen, die vor Ihnen liegen, zu meistern.

			Sie haben alles, was Sie brauchen, um Ihre Vision Wirklichkeit werden zu lassen.

			Wir wünschen Ihnen jetzt von ganzem Herzen, dass Ihnen die ersten Schritte gelingen. Wir freuen uns, dass Sie gezielte Schritte gehen möchten, um dieses Leben in diesem Körper bestmöglich zu nutzen und zu genießen. Um Ihren Prozess zu unterstützen, haben wir eine Plattform eingerichtet (www.langegutleben.org), auf der Sie die wichtigsten Übungsvideos sowie weiterführende Information und Ressourcen finden können. 

			Die längste Reise beginnt mit dem ersten Schritt – tun Sie ihn, dann geht alles wie von selbst.

			

			Viel Spaß, Freude und Wohlgefühl dabei wünschen Ihnen

			Petra, Roland und Christoph

			Auf den Punkt gebracht

			
					Um gesunde Gewohnheiten nachhaltig zu etablieren, stellt dieses Kapitel die praxisbewährte 7-Schritte-Methode vor.

					Innerhalb dieser 7 Schritte werden Sie sich darüber im Klaren, was Sie umsetzen werden, wie sehr Sie es umsetzen möchten und warum. Sie setzen sich Anker, die Sie dabei unterstützen werden, die neuen Gewohnheiten im Alltag umzusetzen, und visualisieren die Umsetzung, um erste neuronale Verknüpfungen herzustellen.

					Die erste Etappe der Umsetzung ist die 21-Tage-Challenge, in welcher Sie Ihre Schlüsselgewohnheiten nach und nach umsetzen. Wenn möglich, suchen Sie sich einen Buddy, der Sie unterstützt. Nach den ersten 21 Tagen greift unser bewährtes Prinzip der Schleifenroutine.
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			Lange gut leben-Begegnungen

			Drei Menschen. Eine gemeinsame Vision: Ein Leben voller Energie, innerer Stärke und ganzheitlicher Gesundheit. 

			Aus dem gemeinsamen Buch Lange gut leben ist mehr entstanden als ein inspirierendes Werk zum Lesen – es ist der Auftakt zu einer Seminarreihe, in der Wissen erlebbar und Veränderung unterstützt wird. Begegnen Sie den Autoren und anderen Lesern.

			In ihren gemeinsamen Seminaren verbinden Petra, Roland und Christoph ihre jahrzehntelange Erfahrung aus drei zentralen Bereichen:

			
					Vitale Ernährung für körperliche Gesundheit (Petra)

					Engpassübungen für Schmerzfreiheit & Beweglichkeit (Roland)

					Atembasierte Achtsamkeit für mentale Gesundheit (Christoph)

			

			Ob in einem intensiven 1-Tages-Retreat oder einer tiefgreifenden mehr-monatigen Transformationsreise – diese Formate bieten praktische Werkzeuge, wissenschaftlich fundierte Ansätze und vor allem: die persönliche Begleitung. Für alle, die sich bei ihrer Transformation von der persönlichen Begegnung mit den Autoren inspirieren lassen möchten. 

			Mehr Informationen zu den Formaten und Terminen finden Sie unter: www.langegutleben.org

			[image: ]

		

	
		
			Nachwort

			Ein Geschenk namens Leben

			Das Leben ist ein einzigartiges Geschenk. Jeder von uns hat es erhalten, und es liegt in unserer Hand, es mit Bedacht und Dankbarkeit zu gestalten. Dieses Geschenk verdient es, wertgeschätzt, gepflegt und bewahrt zu werden – durch einen liebevollen Umgang mit uns selbst, mit anderen Lebewesen und mit der Natur, die uns trägt. Die in diesem Buch vermittelten Vorgehensweisen umzusetzen, bildet für uns eine Grundlage für die Wertschätzung unseres Lebens.

			Die Natur beeindruckt durch ihre überwältigende Ordnung und Schönheit, die sich in jedem Detail zeigt: in Pflanzen, Tieren, in der Vielfalt und der Harmonie des Lebens.

			Dieses Prinzip der Ordnung ist auch ein Schlüssel zu Gesundheit – körperlich, geistig und seelisch. Das lässt sich in der Natur beobachten: Gesunde, biologisch angebaute Lebensmittel zeigen unter dem Mikroskop eine faszinierende Schönheit in ihrer Struktur, während industriell verarbeitete Nahrung oft stumpf und leblos wirkt. Ähnliche Phänomene sehen wir in der Forschung, wie bei den Wasserexperimenten von Masaru Emoto, die darauf hindeuten, dass Gedanken und Worte wie »Liebe« oder »Hass« kristalline Strukturen beeinflussen können.215 Diese Schönheit – oder deren Fehlen – zeigt sich auch in uns selbst, in unseren Zellen, in unserer Energie und unserer Ausstrahlung.

			Die Inhalte, die wir Ihnen in diesem Buch vorgestellt haben, können ein Schritt sein, mehr Ordnung und Klarheit in die Abläufe in Ihrem Körper bis auf die Zellebene und in Ihrem Geist, bis in die feinsten Ecken Ihrer Psyche, in Ihr »ganzes« Leben zu bringen. Es beginnt mit Ihrer Ernährung: natürliche, unverarbeitete, möglichst frische und rohe Lebensmittel schaffen im Körper die Grundlage für Gesundheit und Wohlbefinden. Es geht weiter mit Ihrem Geist: Durch Achtsamkeit, Atemtechniken und erhöhte Emotionale Intelligenz können Sie Ihre innere Welt beruhigen und harmonisieren. Und es endet bei Ihrer Bewegung: Wenn der Stoffwechsel optimal funktioniert, wenn alle Nährstoffe dort ankommen, wo sie gebraucht werden, und wenn der Körper und Ihr ganzes System in Bewegung bleibt, entsteht eine einzigartige Balance.

			Doch diese Klarheit, die wir durch unsere Lebensweise schaffen können, reicht über das körperliche Wohlbefinden hinaus. Wenn wir uns mit uns selbst verbinden, wenn wir die Schönheit und Ordnung in uns und um uns erkennen, können wir auch den Zugang zu etwas Größerem finden – zu dem großen Ganzen, dem wir alle angehören. In dieser Verbindung liegt nicht nur ein tieferer Sinn des Lebens, sondern auch eine Form von Frieden, die uns das Geschenk des Lebens bewusster wahrnehmen lässt. Wir können Dankbarkeit und Demut empfinden, weil wir ein Teil dieser großen Ordnung sind.

			Vielleicht kann diese Klarheit auch helfen, eine der größten Ängste der Menschen zu mindern: die Angst vor dem Tod. Viele fürchten sich vor dem Verlassen dieses Lebens, vor dem Unbekannten und vor dem Weg, der dorthin führt. Wir wissen nicht, wie dieser Weg aussieht, aber wir glauben, dass eine geordnete, bewusste Lebensweise uns helfen kann, diesen Übergang leichter zu gestalten. Und wir tragen die tiefe Überzeugung in uns, dass es sich lohnt, uns für ein langes gutes Leben zu engagieren, auch um mehr Zeit in diesem Körper für unsere geistige Entwicklung zu haben. Eine Entwicklung, die uns auf die nächste Ebene unseres Seins begleiten kann. Wenn wir Frieden in uns tragen und uns mit der Schönheit und dem Sinn des Lebens verbunden fühlen, kann uns das einen Teil unserer Angst nehmen.

			Es ist nie zu spät, diese Reise bewusst zu beginnen. Dieses Buch ist eine Einladung, das Geschenk nicht nur dieses Lebens, sondern unserer ganzen Existenz, in all seinen Facetten, anzunehmen, zu bewahren und zu genießen – voller Gesundheit, Klarheit und Lebensfreude. Und vielleicht sogar mit der Überzeugung, dass wir Teil von etwas Größerem sind, das uns trägt – über dieses irdische Dasein hinaus.

		

	
		
			Danke von Herzen

			Danke an alle die Menschen, die an der Entstehung dieses Buches direkt oder indirekt beteiligt waren. An die vielen Helferinnen und Helfer, von deren Fragen und Anregungen wir so viel lernen durften: An unsere Patientinnen und Coachees, an unsere Fans in den sozialen Medien, an die Teilnehmer unserer Übungsgruppen, Seminare und Ausbildungen und natürlich an die Mitglieder unserer Apps. Durch sie und ihre Feedbacks, Fragen und Probleme konnten wir Jahrzehnte lang lernen und uns weiterentwickeln. Ohne sie hätte dieses Buch nie entstehen können.

			Danke an unsere Eltern, ohne die es uns nicht gäbe, an unsere Kinder, unsere Familie, Freunde und Bekannte, die uns immer in allen angespannten Phasen des Schreibens unterstützten. Danke an die Partner unseres Therapeuten- und Ausbildungs-Netzwerkes, an unsere Dozentinnen, die mit vollem Engagement unsere Visionen und Inhalte lehren und an Raoul Bracht, Rolands und Petras Sohn, ohne den es das Unternehmen Liebscher & Bracht in dieser Form nicht gäbe sowie an unsere vielen engagierten Mitarbeiterinnen bei Liebscher & Bracht und beim TLEX Institute, die unsere Ideenflut immer wieder aushalten und umsetzen, sowie an unsere Dienstleister aus den unterschiedlichsten Fachgebieten. Ohne ihre Hilfe für unser Engagement für Schmerzfreiheit, Gesundheit und Achtsamkeit, ohne ihr Spezialwissen und ihren unermüdlichen Einsatz, wäre das alles nicht möglich.

			

			Danke an unsere Lehrer und Mentoren Prof. Dr. Keith Kernspecht und Prof. Dr. Claus Leitzmann, die wegweisend für uns waren und sind. Danke an die vielen Autoren, Forscherinnen und Repräsentanten eigener Bewegungs- und Therapiesysteme, deren Modelle und Techniken uns inspirierten: Mantak Chia, Moshe Feldenkrais, Max Gerson, Carlos Castaneda, Johanna Budwig, Max Bircher-Benner, Alois Brugger, Dieter Dorn, Walter Packi, Walter Willet, Peter Egoscue, Inga Rolf, Thomas Myers, Robert Schleip, Josef Pilates, Coldwell Esselstyn, Colin Campbell, Robert Kegan, Lisa Lahey, Fahri Saatcioglu, Emma Säppala und viele mehr. 

			Und unser Dank gilt allen Wissenschaftlerinnen, Gelehrten und Yogis, die über tausende Jahre visionär und mutig die Rolle des Atems erforscht haben und es damit uns und so vielen Menschen möglich gemacht haben, einen Zugang zum eigenen Potenzial zu finden. Allen voran Sri Sri Ravi Shankar, der das yogische Wissen so elegant in die heutige Zeit übersetzt hat und ohne dessen Inspiration es das TLEX Institute nicht gäbe.

			Ein herzliches Dankeschön an unsere Partnerinnen und Partner, die uns auf diesem Weg begleitet und im Schreibprozess inspiriert und unterstützt haben: Ein großes Danke an Maria Lorenz für das Verständnis und die tollen Impulse – und in Rolands und Petras Falle: für das gegenseitige Verständnis [image: ].

			Danke an den Mosaik Verlag für die vertrauensvolle Zusammenarbeit und für die kompetente Betreuung. An die Verlagsleitung Stephanie Taverna sowie an Johannes Engelke und Karin Weber, die schier Unglaubliches vollbrachte, an Dr. Nia Choi vom TLEX Institute, unserer Lektorin, mit der die Zusammenarbeit viel Spaß macht, weil alles möglich war und ist, sowie an Karin Henke-Wendt, Antje Steinhäuser und Vanessa Eble, die uns ebenfalls engagiert beim Schreiben unterstützten. An Mira Flatt, die das Cover entwarf und das Fotoshooting plante. An Fabian Sprey, der mit seinem Partner Paul Rogel die Fotos machte und in Form brachte. Und an die Testleserinnen und -leser Michael Hartmann, Torsten Dalhöfer, Kiran Byrt und Caroline Rieser: Eure Feedbacks waren einfach Gold wert.

			Herzlichen Dank an alle, die dabei geholfen haben, dass dieses Buch zu Ihnen als Leserin gelangen konnte. An die Mitarbeiterinnen der Penguin Random House Verlagsgruppe, die Buch- und Versandhändler, die Paketauslieferer, die Mitarbeiter der Buchdruckerei und der Setzerei, des Papierproduzenten, der Farbenhersteller, der Holzlieferanten und wer immer noch an der Herstellung beteiligt war.

			Und alles Danke von Herzen nach oben, denn ohne diese Unterstützung könnte das alles nicht sein – nicht in der Vergangenheit, nicht heute und nicht in der Zukunft.

			Hier finden Sie Petra und Roland

			Website

			www.liebscher-bracht.com

			Hier finden Sie alle Informationen über Liebscher & Bracht.

			Social Media – Kostenfreie Engpassübungen & Tipps 

			Roland Liebscher-Bracht

			www.youtube.com/@Liebscher.Bracht

			www.instagram.com/liebscher.bracht

			www.facebook.com/Schmerzspezialisten

			Petra Bracht

			

			www.youtube.com/@dr.petrabracht

			www.instagram.com/dr.petrabracht

			www.facebook.com/gesundheitsexpertin

			
				
					[image: ]
				

			

			Die Liebscher & Bracht App

			www.lie-br.com/app

			Über 50.000 Menschen üben bereits mit der Liebscher & Bracht App. Lassen Sie sich täglich von Roland motivieren. Das Ziel: Je älter, umso schmerzfreier und beweglicher.

			Die Liebscher & Bracht Präventionskurse

			www.liebscher-bracht.com/praeventionskurse

			In unseren Präventionskursen erwarten Sie wöchentlich neue, motivierende 45-minütige Übungseinheiten mit hilfreichen Übungen für den ganzen Körper. Bis zu 100 Prozent Kostenübernahme durch die gesetzlichen Krankenkassen.

			Bezugsquellen für unsere Liebscher & Bracht Produkte

			shop.liebscher-bracht.com

			Hier können Sie unsere Hilfsmittel, Bücher sowie unsere Nahrungsergänzungsmittel bestellen. Sie alle wurden von Roland und Petra speziell für Schmerzleidende konzipiert.

			Liebscher & Bracht Therapeuten

			www.liebscher-bracht.com/schmerztherapeuten-finden

			Liebscher & Bracht Büro/Verwaltung (Service, Fragen)

			Kaiser-Friedrich-Promenade 111

			D-61348 Bad Homburg

			+49 (0)6172-139 59 89

			service@liebscher-bracht.com

			

			Liebscher & Bracht Ausbildungszentrum

			Schaberweg 7

			D-61348 Bad Homburg

			+49 (0) 6172-139 59 89

			ausbildung@liebscher-bracht.com

			Die Liebscher & Bracht Hilfsmittel
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			Übungsschlaufe

			Große Hilfe bei vielen Engpassübungen, um sie effizienter und einfacher zu machen. Wenn Sie unbeweglich oder bewegungseingeschränkt sind, fast unverzichtbar. 
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			Faszien-Rollmassage-Set 

			Vier Rollen und Kugeln zur Schmerzlinderung, Entspannung und Stoffwechselsteigerung. Ideale Ergänzung zu den Engpassübungen.
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			Knieretter

			Intensiviert und vereinfacht die Dehnung der Wade und spart Zeit. Kein Zähneputzen mehr ohne gleichzeitige Wadenübung.
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			Rückenretter

			

			Einfach nur eine Wohltat, ganz faul im Liegen beim Fernsehen das Sitzen maximal ausgleichen. Vor allem am Abend, um wunderbar schlafen zu können.
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			Kieferretter

			Zähneknirschen und Kieferspannung? Man hat ihn in der Hosentasche und kann ohne Zeitverlust am Schreibtisch oder beim Autofahren ohne Zeitverlust dehnen.
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			Schulterretter

			Die Übung in der Ecke gehört zu den effizientesten. Er ist »Die Ecke zum Mitnehmen« und brilliert dadurch, dass man auch dynamisch üben kann.
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			Hüft-Retter (+ISG+Ischias)

			Hüftprobleme gehören zu den schlimmsten. Er geht mit seiner Vielseitigkeit auf alles ein. Gerne auch bei Arthrose probieren.

			
				
					[image: ]
				

			

			Hackenretter

			Rund um den Nacken läuft sehr häufig viel schief. Man liegt auf ihm und muss aufpassen, dass man nicht einschläft, so entspannend ist er.
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			Matratze

			Ein echter Hit, guter Schlaf ist so wichtig, die Matratze macht ihn unmerklich zur Übung bei Rückenschmerzen. Für alle Schlafpositionen geeignet.
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			Kissen

			

			Optimiert den Schlaf, auch als Schlafsystem in Kombination mit der Matratze. »Einstellbar« und für Leute mit »Nacken« konzipiert – und wer hat keinen?
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			Wärmeroller

			Wärme entspannt, er wirkt genau in dem Bereich, in dem du es möchtest. Ein wunderbares Gefühl, vor dem Üben die Regionen zu rollen, die zu dehnen sind.
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			Drücker-Set

			Das Selbsthilfe-Werkzeug für Laien, die sich selbst drücken möchten. Profis setzen es ein, wenn die Daumenkraft nach mehreren Patienten nachlässt.
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			NEMs

			Petra fing vor 30 Jahren an, Nahrungsergänzungsmittel zu entwickeln. Das 3er-Set eignet sich hervorragend bei Beschwerden, vor allem wenn du dich nicht optimal ernährst.

		

	
		
			Hier finden Sie Christoph

			Sie möchten noch tiefer in die Thematik der mentalen Gesundheit und atembasierten Achtsamkeit eintauchen? Hier finden Sie wertvolle Informationen zu Trainings, Ausbildungen und kostenfreien Ressourcen.

			

			Seminare

			
					Atmen – das Seminar zum Buch: Erleben Sie innere Ruhe und mentale Klarheit durch kraftvolle Atemtechniken wie die 12-Minuten-Methode und SKY-Technik.

			

			https://www.christophglaser.ch/for-sie/atmen-das-seminar-zum-buch

			
					TLEX Stille-Retreat: Digitale Pause, tiefe Meditationen, regenerierende Atemtechniken – tanken Sie Energie, Klarheit und innere Stärke in einem mehrtägigem Retreat. 

			

			https://www.tlexinstitute.com/de/individuals/training/silence-retreat

			Mobile Apps

			
					TLEX Flow App: von Christoph Glaser und Team angeleitete Achtsamkeits- und Atemtechniken, kurze Stretching-Übungen für zwischendurch, Impulse für besseren Schlaf und digitale Unterstützung für deine 21-Tage-Challenge. www.tlexflow.app

					Sattva App (Englisch, kostenfrei): von Sri Sri Ravi Shankar angeleitete Meditationen, Musik und smarte Tools für Ihre Achtsamkeitspraxis. www.sattva.life/apps

			

			Ausbildungen

			Christoph und das TLEX Institute bieten drei Zertifikationslehrgänge an: 

			
					Coaching Ausbildung zum TLEX Transformations-Coach

					Mindfulness & Self-Awareness Trainer 

					Individuelle & Team-Resilienz Trainer (mit der European Business School)

			

			https://www.tlexinstitute.com/de/certifications

			YouTube-Kanal / Podcast

			

			Entdecken Sie über 100 kostenfreie Videos mit Übungen zur atembasierten Achtsamkeit, Talks mit praktischen Tipps zu Resilienz, mentaler Starke und emotionaler Intelligenz sowie den Podcast »Learning from Leaders«.

			https://www.youtube.com/@ChristophGlaser_TLEX

			Für Unternehmen	

			Wenn Sie die wirkungsvollen Ansätze von Christoph Glaser in Ihr Team oder Unternehmen bringen möchten, freuen wir uns auf Ihre Nachricht – gerne beraten wir Sie in einem persönlichen Gespräch.

			Das TLEX Institute begleitet Sie mit 25 Jahren Erfahrung in den Bereichen individuelle Resilienz, emotionale Intelligenz, mentale Gesundheit, Selbstmanagement und Team-Resilienz:

			https://www.tlexinstitute.com/de/organizations

			TLEX Institute Büro, 

			Obermattweg 6, 6052 Hergiswil, Schweiz

			Webseiten

			www.christophglaser.ch

			www.tlexinstitute.com
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			Zellen, seneszente 224

			Zellregeneration 139

			Zirkadiane Rhythmen 176

			–	abnehmende Funktion 241

			–	Herzratenvariabilität 370

			–	Steuerung 242

			–	Störungen 177, 178, 179

			Zivilisationskrankheiten 115, 116, 117, 119, 120, 121, 123, 124, 125, 127, 128, 130, 131, 132, 133, 134, 135, 136, 137

			–	Ernährungseinfluss 114, 116, 117, 119, 120, 121, 124, 125, 128, 131, 132, 133, 134, 136, 137

			–	Ursache Ernährung 113

			–	verhindern 114

			Zombiezellen 224

			–	reduzieren 225

			Zucker 145, 149

			Zuckerfalle 145

			Zuckerkrankheit 116
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			Quellen

			
					1	Donner, Y., Fortney, K., Calimport, S. R., Pfleger, K., Shah, M. und Betts-LaCroix, J. (2016). Great desire for extended life and health amongst the American public. Frontiers in Genetics, 6, 353.


					2	Buettner, D. und Skemp, S. (2016). Blue zones: lessons from the world’s longest lived. American Journal of Lifestyle Medicine, 10 (5), 318 – 321.


					3	Holliday, R. und Pugh, J. E. (1975). DNA Modification Mechanisms and Gene Activity During Development: Developmental clocks may depend on the enzymic modification of specific bases in repeated DNA sequences. Science, 187 (4173), 226 – 232.


					4	Moosavi, A. und Ardekani, A. M. (2016). Role of epigenetics in biology and human diseases. Iranian Biomedical Journal, 20 (5), 246.


					5	www.welt.de/sport/fitness/plus251072574/Laenger-leben-Ob-man-gesund-altert-hat-jeder-zu-91-Prozent-selbst-in-der-Hand.html


					6	Mahindru, A., Patil, P., Agrawal, V. (2023). Role of Physical Activity on Mental Health and Well-Being: A Review. Cureus. Jan 7;15(1):e33475.
Wang, Y. und Ashokan, K. (2021). Physical Exercise: An Overview of Benefits From Psychological Level to Genetics and Beyond. Frontiers in physiology, 12, 731858.


					7	Elias, A., Padinjakara, N., Lautenschlager, N. T. (2023). Effects of intermittend fasting on cognitive health and Alzheimer›s disease. Nutrition reviews, 81(9), 1225-1233.


					8	Blom, A. W., Donovan, R. L., Beswick, A. D., Whitehouse, M. R. und Kunutsor, S. K. (2021). Common elective orthopaedic procedures and their clinical effectiveness: umbrella review of level 1 evidence. bmj, 374.


					9	Wang, X., Martin, G., Sadeghirad, B., Chang, Y., Florez, I. D., Couban, R. J. … und Busse, J. W. (2025). Common interventional procedures for chronic non-cancer spine pain: a systematic review and network meta-analysis of randomised trials. bmj, 388.


					10	Wengler, A., Nimptsch, U. und Mansky, T. (2014). Hip and knee replacement in Germany and the USA: analysis of individual inpatient data from German and US hospitals for the years 2005 to 2011. Deutsches Ärzteblatt International, 111 (23 – 24), 407.


					11	Beswick, A. D., Wylde, V., Gooberman-Hill, R., Blom, A. und Dieppe, P. (2012). What proportion of patients report long-term pain after total hip or knee replacement for osteoarthritis? A systematic review of prospective studies in unselected patients. BMJ Open, 2 (1), e000435.


					12	Alexander, C. J. (1994). Utilisation of joint movement range in arboreal primates compared with human subjects: an evolutionary frame for primary osteoarthritis. Annals of the Rheumatic Diseases, 53 (11), 720 – 725.


					13	Froböse, I. und Wallmann-Sperlich, B. (n.d.). (rep.). Der DKV-Report 2023. DKV. Aufgerufen am 17. Februar 2025, www.dshs-koeln.de/fileadmin/redaktion/user_upload/DKV-Report_2023_Web.pdf.


					14	www.ikkev.de/themen/gkv-in-zahlen/rueckenschmerzen/?


					15	Ahn A. H. (2013). Why does increased exercise decrease migraine? Current pain and headache reports, 17(12), 379.
Varkey, E., Cider, A., Carlsson, J. und Linde, M. (2011). Exercise as migraine prophylaxis: a randomized study using relaxation and topiramate as controls. Cephalalgia : an international journal of headache, 31(14), 1428–1438.


					16	Skou, S. T., Derosche, C. A., Andersen, M. M., Rathleff M. S und Simonsen, O. (2015). Nonoperative treatment improves pain irrespective of radiographic severity. Acta Orthopaedica, 86:5, 599-604.
Kreko-Pierce, T. und Eaton, B. A. (2018). Rejuvenation of the aged neuromuscular junction by exercise. Cell stress, 2(2), 25–33.


					17	Niederstrasser ,N. G., Attridge, N. (2022). Associations between pain and physical activity among older adults. PLoS ONE 17(1): e0263356.


					18	Niederstrasser ,N. G., Attridge, N. (2022). Associations between pain and physical activity among older adults. PLoS ONE 17(1): e0263356.


					19	Mastbergen, Simon C: et al. (2011). Tissue structure modification in knee osteoarthritis by use of joint distraction: an open 1-year pilot study. Annals of the rheumatic diseases 70, 14411446.
van Roermund, P. M., Marijnissen, A. C., & Lafeber, F. P. (2002). Joint distraction as an alternative for the treatment of osteoarthritis. Foot and ankle clinics, 7(3), 515–527.
Wiegant, K., van Roermund, P. M., Intema, F., Cotofana, S., Eckstein, F., Mastbergen, S. C., & Lafeber, F. P. (2013). Sustained clinical and structural benefit after joint distraction in the treatment of severe knee osteoarthritis. Osteoarthritis and cartilage, 21(11), 1660–1667.
Ploegmakers, J. J., van Roermund, P. M., van Melkebeek, J., Lammens, J., Bijlsma, J. W., Lafeber, F. P., & Marijnissen, A. C. (2005). Prolonged clinical benefit from joint distraction in the treatment of ankle osteoarthritis. Osteoarthritis and cartilage, 13(7), 582–588.
van der Woude, J. A., van Heerwaarden, R. J., Spruijt, S., Eckstein, F., Maschek, S., van Roermund, P. M., Custers, R. J., van Spil, W. E., Mastbergen, S. C., & Lafeber, F. P. (2016). Six weeks of continuous joint distraction appears sufficient for clinical benefit and cartilaginous tissue repair in the treatment of knee osteoarthritis. The Knee, 23(5), 785–791.


					20	Jiang, Y. und Tuan, R. S. (2015). Origin and function of cartilage stem/progenitor cells in osteoarthritis. Nature Reviews Rheumatology, 11 (4), 206 – 212.


					21	Jansen, M. P. (2021). Knee joint distraction: moving forward (Doctoral dissertation, Utrecht University).


					22	Pedersen, B. K. (2011). Muscles and their myokines. Journal of Experimental Biology, 214 (2), 337 – 346.


					23	Whitham, M. und Febbraio, M. A. (2016). The ever-expanding myokinome: discovery challenges and therapeutic implications. Nature Reviews Drug Discovery, 15 (10), 719 – 729.


					24	Cadore, E. L., Casas-Herrero, A., Zambom-Ferraresi, F., Idoate, F., Millor, N., Gómez, M. … und Izquierdo, M. (2014). Multicomponent exercises including muscle power training enhance muscle mass, power output, and functional outcomes in institutionalized frail nonagenarians. Age, 36, 773 – 785.


					25	Michalsen, A. (2019). Mit Ernährung heilen: Besser essen – einfach fasten – länger leben. Neuestes Wissen aus Forschung und Praxis. Suhrkamp Verlag.


					26	Clatici, V. G., Voicu, C., Voaides, C., Roseanu, A., Icriverzi, M. und Jurcoane, S. (2018). Diseases of Civilization - Cancer, Diabetes, Obesity and Acne - the Implication of Milk, IGF-1 and mTORC1. Maedica, 13(4), 273–281.


					27	Macdonald I. A. (2016). A review of recent evidence relating to sugars, insulin resistance and diabetes. European journal of nutrition, 55(Suppl 2), 17–23.


					28	Tomitani, N., Kanegae, H. und Kario, K. (2023). The effect of psychological stress and physical activity on ambulatory blood pressure variability detected by a multisensor ambulatory blood pressure monitoring device. Hypertension research : official journal of the Japanese Society of Hypertension, 46(4), 916–921.


					29	www.aok.de/pp/rh/pm/die-nicht-alkoholische-fettleber-eine-unterschaetzte-gefahr/


					30	https://register.awmf.org/assets/guidelines/021_D_Ges_fuer_Verdauungs-_und_Stoffwechselkrankheiten/021-025neu_S2k_-NAFLD-Nicht-alkoholische-Fettlebererkrankungen_2022-10.pdf


					31	www.rki.de/DE/Themen/Nichtuebertragbare-Krankheiten/Koerperliche-Gesundheit/Adipositas-und-Uebergewicht/themenschwerpunkt-adipositas.html?nn=16780074


					32	www.diabinfo.de/zahlen-und-fakten.html


					33	www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Gesundheit/Todesursachen/_inhalt.html


					34	www.pharmazeutische-zeitung.de/jeder-sechste-todesfall-durch-falsche-ernaehrung-147170/


					35	Kramer, H. (2019). Diet and chronic kidney disease. Advances in Nutrition, 10, 367 – 379.


					36	www.krebsdaten.de/Krebs/DE/Content/Publikationen/Kurzbeitraege/Archiv2021/2021_6_Todesursachenstatistik_krebssterblichkeit.html.


					37	www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/nationaler-krebsplan/der-nationale-krebsplan-stellt-sich-vor.html


					38	Abdul, Q. A., Yu, B. P., Chung, H. Y., Jung, H. A. und Choi, J. S. (2017). Epigenetic modifications of gene expression by lifestyle and environment. Archives of pharmacal research, 40(11), 1219–1237


					39	Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ), Stabsstelle Krebsprävention, Heidelberg, 2021.
GBD 2015 Mortality and Causes of Death Collaborators. Global, regional, and national life expectancy, all-cause mortality, and cause-specific mortality for 249 causes of death, 1980–2015: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2015. Lancet 2016 Oct; 388(10053): 1459–544. 
Global Burden of Disease Cancer Collaboration. Global, Regional, and National Cancer Incidence, Mortality, Years of Life Lost, Years Lived With Disability, and Disability-Adjusted Life-years for 32 Cancer Groups, 1990 to 2015 - A Systematic Analysis for the Global Burden of Disease Study. JAMA Oncol. Published online December 3, 2016.
Allemani C. et al. CONCORD Working Group. Global surveillance of trends in cancer survival 2000-14 (CONCORD-3): analysis of individual records for 37 513 025 patients diagnosed with one of 18 cancers from 322 population-based registries in 71 countries. Lancet. 2018 Jan 30. pii: S0140-6736(17)33326-3


					40	IARC (2018). Red Meat and Processed Meat. IARC Monographs on the Evaluation of Carcinogenic Risks to Humans, 114.
Carcinogenicity of consumption of red meat and processed meat: A review of scientific news since the IARC decision. Food and chemical toxicology : an international journal published for the British Industrial Biological Research Association, 105, 256–261.


					41	Moore, W. J., McGrievy, M. E. und Turner-McGrievy, G. M. (2015). Dietary adherence and acceptability of five different diets, including vegan and vegetarian diets, for weight loss: The New DIETs study. Eating behaviors, 19, 33 -38.


					42	Pastorek, M., Simko, V., Takacova, M., Barathova, M., Bartosova, M., Hunakova, L., Sedlakova, O., Hudecova, S., Krizanova, O., Dequiedt, F., Pastorekova, S. und Sedlak, J. (2015). Sulforaphane reduces molecular response to hypoxia in ovarian tumor cells independently of their resistance to chemotherapy. International journal of oncology, 47(1), 51–60.
Negrette-Guzmán M. (2019). Combinations of the antioxidants sulforaphane or curcumin and the conventional antineoplastics cisplatin or doxorubicin as prospects for anticancer chemotherapy. European journal of pharmacology, 859, 172513.
Naujokat, C. und McKee, D. L. (2021). The »Big Five« Phytochemicals Targeting Cancer Stem Cells: Curcumin, EGCG, Sulforaphane, Resveratrol and Genistein. Current medicinal chemistry, 28(22), 4321–4342.


					43	Frieling, T. und Fried, M. (2017). Irritable bowel and dyspepsia. Der Gastroenterologe, 12, 106 – 107.


					44	www.aerzteblatt.de/archiv/chronisch-entzuendliche-darmerkrankungen-status-quo-und-was-die-zukunft-bringen-kann-42c11dd7-176d-42c1-a153-ed3b0f20f94a


					45	https://www.krebsdaten.de/Krebs/DE/Content/Krebsarten/Darmkrebs/darmkrebs_node.html


					46	www.usz.ch/krankheit/divertikelkrankheit/


					47	Niklas, K., Niklas, A. A., Majewski, D. und Puszczewicz, M. J. (2016). Rheumatic diseases induced by drugs and environmental factors: the state-of-the-art - part two. Reumatologia, 54(4), 165–169.
Belbasis, L., Dosis, V. und Evangelou, E. (2018). Elucidating the environmental risk factors for rheumatic diseases: An umbrella review of meta-analyses. International journal of rheumatic diseases, 21(8), 1514–1524.


					48	Djuricic, I., & Calder, P. C. (2021). Beneficial Outcomes of Omega-6 and Omega-3 Polyunsaturated Fatty Acids on Human Health: An Update for 2021. Nutrients, 13(7), 2421.
Ishihara, T., Yoshida, M. und Arita, M. (2019). Omega-3 fatty acid-derived mediators that control inflammation and tissue homeostasis. International immunology, 31(9), 559–567.
Najjar, R. S., Moore, C. E. und Montgomery, B. D. (2018). Consumption of a defined, plant-based diet reduces lipoprotein(a), inflammation, and other atherogenic lipoproteins and particles within 4 weeks. Clinical cardiology, 41(8), 1062–1068. 


					49	Akmatov, M. K., Holstiege, J., Dammertz, L., Kohring, C., Müller, D. (2024). Entwicklung der Prävalenz diagnostizierter Autoimmunerkrankungen im Zeitraum 2012–2022. Zentralinstitut für die kassenärztliche Versorgung in Deutschland (Zi). Versorgungsatlas-Bericht Nr. 24/05. https://doi.org/10.20364/VA-24.05


					50	Virtanen, S. M., Läärä, E., Hyppönen, E., Reijonen, H., Räsänen, L., Aro, A. … und Akerblom, H. K. (2000). Cow’s milk consumption, HLA-DQB1 genotype, and type 1 diabetes: a nested case-control study of siblings of children with diabetes. Childhood diabetes in Finland study group. Diabetes, 49 (6), 912 – 917.
Lampousi AM et al. Diabetologia 2021; 64 (Suppl1): S42.


					51	Knip, M. (2021). Type 1 diabetes in Finland: past, present, and future. Lancet 9, Issue 5
p259-260.
Beyan, H., Wen, L. und Leslie, R. D. (2012). Guts, germs, and meals: the origin of type 1 diabetes. Current diabetes reports, 12(5), 456–462.
Matsuda, F., Itonaga, T., Maeda, M. et al. Long-term trends of pediatric type 1 diabetes incidence in Japan before and after the COVID-19 pandemic. Sci Rep 13, 5803 (2023). 


					52	Hadji, P., Klein, S., Gothe, H., Häussler, B., Kless, T., Schmidt, T. … und Linder, R. (2013). The epidemiology of osteoporosis—Bone Evaluation Study (BEST): an analysis of routine health insurance data. Deutsches Ärzteblatt International, 110 (4), 52.


					53	Todd, J. A. und Robinson, R. J. (2003). Osteoporosis and exercise. Postgraduate medical journal, 79(932), 320–323.
Zhang, L., Zheng, Y. L., Wang, R., Wang, X. Q. und Zhang, H. (2022). Exercise for osteoporosis: A literature review of pathology and mechanism. Frontiers in immunology, 13, 1005665.
McMillan, L. B., Zengin, A., Ebeling, P. R. und Scott, D. (2017). Prescribing Physical Activity for the Prevention and Treatment of Osteoporosis in Older Adults. Healthcare (Basel, Switzerland), 5(4), 85


					54	www.arthrose.de/arthrose/haeufigkeit


					55	Innis, S. M. (2014). Omega-3 fatty acid biochemistry: perspectives from human nutrition. Military Medicine 179 (11 Supplement): 82-87.
Schwingshackl, L. und Hoffmann, G. (2014). Monounsaturated fatty acids, olive oil and health status: a systematic review and meta-analysis of cohort studies. Lipids in health and disease, 13, 154.


					56	www.onmeda.de/krankheiten/sarkopenie-id202895/


					57	https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/protein/


					58	Haghighatdoost, F., Mahdavi, A., Mohammadifard, N., Hassannejad, R., Najafi, F., Farshidi, H., Lotfizadeh, M., Kazemi, T., Karimi, S., Roohafza, H., Silveira, E. A., Sarrafzadegan, N. und de Oliveira, C. (2023). The relationship between a plant-based diet and mental health: Evidence from a cross-sectional multicentric community trial (LIPOKAP study). PloS one, 18(5), e0284446. 
Medawar, E., Huhn, S., Villringer, A. und Veronica Witte, A. (2019). The effects of plant-based diets on the body and the brain: a systematic review. Translational psychiatry, 9(1), 226.
Ramey, M. M., Shields, G. S. und Yonelinas, A. P. (2022). Markers of a plant-based diet relate to memory and executive function in older adults. Nutritional neuroscience, 25(2), 276–285.


					59	Riccio, P. und Rossano, R. (2018). Diet, gut microbiota, and vitamins D+ A in multiple sclerosis. Neurotherapeutics, 15 (1), 75 – 91.
	Harirchian, M. H., Karimi, E. und Bitarafan, S. (2022). Diet and disease-related outcomes in multiple sclerosis: A systematic review of clinical trials. Current Journal of Neurology, 21 (1), 52.


					60	Ding, H., Reiss, A. B., Pinkhasov, A. und Kasselman, L. J. (2022). Plants, plants, and more plants: plant-derived nutrients and their protective roles in cognitive function, Alzheimer’s disease, and other dementias. Medicina, 58 (8), 1025.


					61	Ornish, D., Madison, C., Kivipelto, M., Kemp, C., McCulloch, C. E., Galasko, D. … und Arnold, S. E. (2024). Effects of intensive lifestyle changes on the progression of mild cognitive impairment or early dementia due to Alzheimer’s disease: a randomized, controlled clinical trial. Alzheimer’s Research & Therapy, 16 (1), 122.


					62	Aucoin, M., LaChance, L., Naidoo, U., Remy, D., Shekdar, T., Sayar, N. … und., Cardozo, V., Rawana, T., Chan, I. & Cooley, K. (2021). Diet and anxiety: A scoping review. Nutrients, 13 (12), 4418.


					63	Liu, X., Yang, W., Guan, Z., Yu, W., Fan, B., Xu, N. und Liao, D. J. (2018). There are only four basic modes of cell death, although there are many ad-hoc variants adapted to different situations. Cell & Bioscience, 8, 1 – 12.


					64	Ruby, J. G., Wright, K. M., Rand, K. A., Kermany, A., Noto, K., Curtis, D. … und Ball, C. (2018). Estimates of the heritability of human longevity are substantially inflated due to assortative mating. Genetics, 210 (3), 1109 – 1124.


					65	Bracht, P. und Leitzmann, C. (2020). Klartext Ernährung: Die Antworten auf alle wichtigen Fragen –. Wie Lebensmittel vorbeugen und heilen. S. 422. Mosaik Verlag.


					66	Innes, J. K. und Calder, P. C. (2020). Marine omega-3 (N-3) fatty acids for cardiovascular health: an update for 2020. International Journal of Molecular Sciences, 21 (4), 1362.


					67	Kidd, P. M. (2007). Omega-3 DHA and EPA for cognition, behavior, and mood: clinical findings and structural-functional synergies with cell membrane phospholipids. Alternative Medicine Review, 12 (3), 207.


					68	Song, M., Fung, T. T., Hu, F. B., Willett, W. C., Longo, V. D., Chan, A. T. und Giovannucci, E. L. (2016). Association of animal and plant protein intake with all-cause and cause-specific mortality. JAMA Internal Medicine, 176 (10), 1453 – 1463.


					69	Orlich, M. J., Mashchak, A. D., Jaceldo-Siegl, K., Utt, J. T., Knutsen, S. F., Sveen, L. E. und Fraser, G. E. (2022). Dairy foods, calcium intakes, and risk of incident prostate cancer in Adventist Health Study–2. The American Journal of Clinical Nutrition, 116 (2), 314 – 324.


					70	Fraser, G. E., Jaceldo-Siegl, K., Orlich, M., Mashchak, A., Sirirat, R. und Knutsen, S. (2020). Dairy, soy, and risk of breast cancer: those confounded milks. International Journal of Epidemiology, 49 (5), 1526 – 1537.


					71	https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/speisesalz/#c3349


					72	Haase, S., Wilck, N., Kleinewietfeld, M., Müller, D. N. und Linker, R. A. (2019). Sodium chloride triggers Th17 mediated autoimmunity. Journal of Neuroimmunology, 329, 9 – 13.


					73	Liu, W., Xing, S., Wei, F., Yao, Y., Zhang, H., Li, Y. C. und Liu, Z. (2023). Excessive dietary salt intake exacerbates cognitive impairment progression and increases dementia risk in older adults. Journal of the American Medical Directors Association, 24 (1), 125 – 129.


					74	www.dge.de/wissenschaft/ernaehrungsberichte/15-dge-ernaehrungsbericht/


					75	Shah, S. S., Noman, O. und Jaiswal, N. (2023). Unveiling the gut microbiome: How junk food impacts the gut. Cureus, 15 (11).


					76	Michalsen, A. (2024). Ernährung. Meine Quintessenz: Kraftvoll und gesund bleiben! Sicher länger leben! Das Wichtigste aus Forschung und meiner Praxis. S. 21. Suhrkamp Verlag.


					77	Cimmino, I., Fiory, F., Perruolo, G., Miele, C., Beguinot, F., Formisano, P. und Oriente, F. (2020). Potential mechanisms of bisphenol A (BPA) contributing to human disease. International Journal of Molecular Sciences, 21 (16), 5761.
	Sunderland, E. M., Hu, X. C., Dassuncao, C., Tokranov, A. K., Wagner, C. C. und Allen, J. G. (2019). A review of the pathways of human exposure to poly-and perfluoroalkyl substances (PFASs) and present understanding of health effects. Journal of Exposure Science & Environmental Epidemiology, 29 (2), 131 – 147.


					78	Danopoulos, E., Twiddy, M., West, R. und Rotchell, J. M. (2022). A rapid review and meta-regression analyses of the toxicological impacts of microplastic exposure in human cells. Journal of Hazardous Materials, 427, 127861.


					79	Killingsworth, M. A. und Gilbert, D. T. (2010). A wandering mind is an unhappy mind. Science, 330 (6006), 932 – 932.


					80	Wegner, D. M., Schneider, D. J., Carter, S. R. und White, T. L. (1987). Paradoxical effects of thought suppression. Journal of Personality and Social Psychology, 53 (1), 5.


					81	Mark, G., Gonzalez, V. M. und Harris, J. (2005, April). No task left behind? Examining the nature of fragmented work. In: Proceedings of the SIGCHI conference on human factors in computing systems, (pp. 321 – 330).


					82	Bradberry, T. und Greaves, J. (2009). Emotional Intelligence 2.0. TalentSmart.


					83	https://www.axa.de/mediathek/studien-und-forschung/mental-health-report-2025


					84	www.adultdevelopmentstudy.org


					85	www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/einsamkeitsbarometer-2024-237576


					86	Holt-Lunstad, J., Smith, T. B. und Layton, J. B. (2010). Social relationships and mortality risk: a meta-analytic review. PLOS Medicine, 7 (7), e1000316.


					87	Boyle, P. A., Buchman, A. S., Wilson, R. S., Yu, L., Schneider, J. A. und Bennett, D. A. (2012). Effect of purpose in life on the relation between Alzheimer disease pathologic changes on cognitive function in advanced age. Archives of General Psychiatry, 69 (5), 499 – 504.


					88	Cohen, R., Bavishi, C. und Rozanski, A. (2016). Purpose in life and its relationship to all-cause mortality and cardiovascular events: A meta-analysis. Psychosomatic Medicine, 78 (2), 122 – 133.


					89	McKinsey & Company. www.mckinsey.com/capabilities/people-and-organizational-performance/our-insights/covid-19-and-the-employee-experience-how-leaders-can-seize-the-moment


					90	Langer, E. J. (2009). Counterclockwise. Random House Digital, Inc.


					91	Lynch, J. M. und Troy, A. S. (2021). The role of nonduality in the relationship between flow states and well-being. Mindfulness, 12 (7), 1639 – 1652.


					92	Cranston, S. und Keller, S. (2013, 1. Januar). Increasing the »meaning quotient« of work. McKinsey Quarterly. www.mckinsey.com/capabilities/people-and-organizational-performance/our-insights/increasing-the-meaning-quotient-of-work.


					93	Marty-Dugas, J., Smith, A. C. und Smilek, D. (2023). Focus on your breath: Can mindfulness facilitate the experience of flow? Psychology of Consciousness: Theory, Research, and Practice, 10 (3), 254.


					94	Kahleova, H., Znayenko-Miller, T., Motoa, G., Eng, E., Prevost, A., Uribarri, J. … und Barnard, N. D. (2024). Dietary advanced glycation end-products and their associations with body weight on a Mediterranean diet and low-fat vegan diet: a randomized, cross-over trial. Frontiers in Nutrition, 11, 1426642.


					95	Carlsen, M. H., Halvorsen, B. L., Holte, K., Bøhn, S. K., Dragland, S., Sampson, L. … und Blomhoff, R. (2010). The total antioxidant content of more than 3100 foods, beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal, 9, 1 – 11.


					96	Sharma, H., Sen, S., Singh, A., Bhardwaj, N. K., Kochupillai, V. und Singh, N. (2003). Sudarshan Kriya practitioners exhibit better antioxidant status and lower blood lactate levels. Biological Psychology, 63 (3), 281 – 291.


					97	Sharsher, S. I., Ahmed, A. I., Metwally, M., Arisha, A. H. und Ahmed, K. E. D. (2022). Intermittent fasting decreases oxidative stress parameters and increases total antioxidant capacity. Biointerface Research in Applied Chemistry, 12 (5), 6763 – 6775.


					98	Docherty, S., Harley, R., McAuley, J. J., Crowe, L. A., Pedret, C., Kirwan, P. D. … und Millar, N. L. (2022). The effect of exercise on cytokines: implications for musculoskeletal health: a narrative review. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 14 (1), 5.


					99	Brown, R. P. und Gerbarg, P. L. (2005). Sudarshan Kriya yogic breathing in the treatment of stress, anxiety, and depression: part I – neurophysiologic model. Journal of Alternative & Complementary Medicine, 11 (1), 189 – 201.


					100	Steinberg, G. R., Macaulay, S. L., Febbraio, M. A. und Kemp, B. E. (2006). AMP-activated protein kinase – the fat controller of the energy railroad. Canadian Journal of Physiology and Pharmacology, 84 (7), 655 – 665.


					101	Sakakibara, S., Yamauchi, T., Oshima, Y., Tsukamoto, Y. und Kadowaki, T. (2006). Acetic acid activates hepatic AMPK and reduces hyperglycemia in diabetic KK-A (y) mice. Biochemical and Biophysical Research Communications, 344 (2), 597 – 604.


					102	Cerqueira, F. M., Laurindo, F. R. und Kowaltowski, A. J. (2011). Mild mitochondrial uncoupling and calorie restriction increase fasting eNOS, akt and mitochondrial biogenesis. PLOS One, 6 (3), e18433.


					103	Sorriento, D., Di Vaia, E. und Iaccarino, G. (2021). Physical exercise: a novel tool to protect mitochondrial health. Frontiers in Physiology, 12, 660068.


					104	Zhu, Y., Yan, Y., Gius, D. R. und Vassilopoulos, A. (2013). Metabolic regulation of Sirtuins upon fasting and the implication for cancer. Current Opinion in Oncology, 25 (6), 630 – 636.


					105	Iside, C., Scafuro, M., Nebbioso, A. und Altucci, L. (2020). SIRT1 activation by natural phytochemicals: an overview. Frontiers in Pharmacology, 11, 1225.


					106	Alegría-Torres, J. A., Baccarelli, A. und Bollati, V. (2011). Epigenetics and lifestyle. Epigenomics, 3(3), 267–277.
Zhang, L., Lu, Q. und Chang, C. (2020). Epigenetics in Health and Disease. Advances in experimental medicine and biology, 1253, 3–55.


					107	Abdul, Q. A., Yu, B. P., Chung, H. Y., Jung, H. A. und Choi, J. S. (2017). Epigenetic modifications of gene expression by lifestyle and environment. Archives of pharmacal research, 40(11), 1219 -1237.


					108	Aubert, G. und Lansdorp, P. M. (2008). Telomeres and aging. Physiological reviews, 88(2), 557–579.
Tzanetakou, I. P., Nzietchueng, R., Perrea, D. N. und Benetos, A. (2014). Telomeres and their role in aging and longevity. Current vascular pharmacology, 12(5), 726–734


					109	Sosińska, P., Mikuła-Pietrasik, J. und Książek, K. (2016). Molekularne podstawy komórkowego starzenia: fenomen Hayflicka 50 lat później [Molecular bases of cellular senescence: Hayflick phenomenon 50 years later]. Postepy higieny i medycyny doswiadczalnej (Online), 70, 231–242.	
Watts G. (2011). Leonard Hayflick and the limits of ageing. Lancet (London, England), 377(9783), 2075.


					110	Shammas M. A. (2011). Telomeres, lifestyle, cancer, and aging. Current opinion in clinical nutrition and metabolic care, 14(1), 28–34.
Boccardi, V., Paolisso, G. und Mecocci, P. (2016). Nutrition and lifestyle in healthy aging: the telomerase challenge. Aging, 8(1), 12–15.
Falus, A., Marton, I., Borbényi, E., Tahy, A., Karádi, P., Aradi, J., Stauder, A. und Kopp, M. (2011). A challenging epigenetic message: telomerase activity is associated with complex changes in lifestyle. Cell biology international, 35(11), 1079–1083.
Falus, A., Marton, I., Borbényi, E., Tahy, A., Karádi, P., Aradi, J., Stauder, A. und Kopp, M. (2010). A 2009. évi orvosi Nobel-díj és egy meglepô üzenete: az életmód befolyásolja a telomerázaktivitást [The 2009 Nobel Prize in Medicine and its surprising message: lifestyle is associated with telomerase activity]. Orvosi hetilap, 151(24), 965–970.


					111	Balan, E., Decottignies, A. und Deldicque, L. (2018). Physical Activity and Nutrition: Two Promising Strategies for Telomere Maintenance?. Nutrients, 10(12), 1942.
Dasanayaka, N. N., Sirisena, N. D. und Samaranayake, N. (2023). Associations of meditation with telomere dynamics: a case-control study in healthy adults. Frontiers in psychology, 14, 1222863.


					112	Crous-Bou, M., Molinuevo, J. L. und Sala-Vila, A. (2019). Plant-Rich Dietary Patterns, Plant Foods and Nutrients, and Telomere Length. Advances in nutrition (Bethesda, Md.), 10(Suppl_4), S296–S303.
Nettleton, J. A., Diez-Roux, A., Jenny, N. S., Fitzpatrick, A. L. und Jacobs, D. R., Jr (2008). Dietary patterns, food groups, and telomere length in the Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis (MESA). The American journal of clinical nutrition, 88(5), 1405–1412.


					113	Li, X., Li, M., Cheng, J., Guan, S., Hou, L., Zu, S. … und Zhang, B. (2024). Association of healthy and unhealthy plant-based diets with telomere length. Clinical Nutrition, 43 (8), 1694 – 1701.
Freitas-Simoes, T. M., Ros, E. und Sala-Vila, A. (2016). Nutrients, foods, dietary patterns and telomere length: Update of epidemiological studies and randomized trials. Metabolism: clinical and experimental, 65(4), 406–415.


					114	Werner, C. M., Hecksteden, A., Morsch, A., Zundler, J., Wegmann, M., Kratzsch, J. … und Laufs, U. (2019). Differential effects of endurance, interval, and resistance training on telomerase activity and telomere length in a randomized, controlled study. European Heart Journal, 40 (1), 34 – 46.


					115	Dasanayaka, N. N., Sirisena, N. D. und Samaranayake, N. (2021). The effects of meditation on length of telomeres in healthy individuals: a systematic review. Systematic Reviews, 10 (1), 151.


					116	https://hms.harvard.edu/news/changes-gut-microbiome-may-increase-type-2-diabetes-risk


					117	Yang, Q., Lin, S. L., Kwok, M. K., Leung, G. M. und Schooling, C. M. (2018). The roles of 27 genera of human gut microbiota in ischemic heart disease, type 2 diabetes mellitus, and their risk factors: a Mendelian randomization study. American Journal of Epidemiology, 187 (9), 1916 – 
1922.


					118	Jiang, C., Li, G., Huang, P., Liu, Z. und Zhao, B. (2017). The gut microbiota and Alzheimer’s disease. Journal of Alzheimer’s Disease, 58 (1), 1 – 15.


					119	Chen, L., Guo, L., Feng, S., Wang, C., Cui, Z., Wang, S. … und Ding, D. (2023). Fecal microbiota transplantation ameliorates type 2 diabetes via metabolic remodeling of the gut microbiota in db/db mice. BMJ Open Diabetes Research & Care, 11 (3).


					120	Valles-Colomer, M., Falony, G., Darzi, Y., Tigchelaar, E. F., Wang, J., Tito, R. Y. … und Raes, J. (2019). The neuroactive Potenzial of the human gut microbiota in quality of life and depression. Nature Microbiology, 4 (4), 623 – 632.


					121	Wastyk, H. C., Fragiadakis, G. K., Perelman, D., Dahan, D., Merrill, B. D., Feiqiao, B. Y. … und Sonnenburg, J. L. (2021). Gut-microbiota-targeted diets modulate human immune status. Cell, 184 (16), 4137 – 4153.


					122	Cullen, J. M., Shahzad, S. und Dhillon, J. (2023). A systematic review on the effects of exercise on gut microbial diversity, taxonomic composition, and microbial metabolites: Identifying research gaps and future directions. Frontiers in Physiology, 14, 1292673.


					123	Kamiya, M. (2022). Rumination and the gut microbiome: Effects of a brief mindfulness intervention.


					124	Lim, G. M., Maharajan, N. und Cho, G. W. (2024). How calorie restriction slows aging: an epigenetic perspective. Journal of Molecular Medicine, 102 (5), 629 – 640.


					125	Mayor, E. (2023). Neurotrophic effects of intermittent fasting, calorie restriction and exercise: a review and annotated bibliography. Frontiers in Aging, 4, 1161814.


					126	Rahmani, J., Varkaneh, H. K., Clark, C., Zand, H., Bawadi, H., Ryan, P. M. … und Zhang, Y. (2019). The influence of fasting and energy restricting diets on IGF-1 levels in humans: a systematic review and meta-analysis. Ageing Research Reviews, 53, 100910.


					127	Xu, M., Pirtskhalava, T., Farr, J. N., Weigand, B. M., Palmer, A. K., Weivoda, M. M., Inman, C. L., Ogrodnik, M. B., Hachfeld, C. M., Fraser, D. G., Onken, J. L., Johnson, K. O., Verzosa, G. C., Langhi, L. G. P., Weigl, M., Giorgadze, N., LeBrasseur, N. K., Miller, J. D., Jurk, D., Singh, R. J., … Kirkland, J. L. (2018). Senolytics improve physical function and increase lifespan in old age. Nature medicine, 24(8), 1246–1256.
Saeedi Saravi, S. S. und Feinberg, M. W. (2024). Can removal of zombie cells revitalize the aging cardiovascular system?. European heart journal, 45(11), 867–869.	
Scudellari M. (2017). To stay young, kill zombie cells. Nature, 550(7677), 448–450.	
Birch, J. und Gil, J. (2020). Senescence and the SASP: many therapeutic avenues. Genes & development, 34(23-24), 1565–1576


					128	Baker, D. J., Childs, B. G., Durik, M., Wijers, M. E., Sieben, C. J., Zhong, J. … und Van Deursen, J. M. (2016). Naturally occurring p16Ink4a-positive cells shorten healthy lifespan. Nature, 530 (7589), 184 – 189.


					129	Fielding, R. A., Atkinson, E. J., Aversa, Z., White, T. A., Heeren, A. A., Achenbach, S. J., Mielke, M. M., Cummings, S. R., Pahor, M., Leeuwenburgh, C. und LeBrasseur, N. K. (2022). Associations between biomarkers of cellular senescence and physical function in humans: observations from the lifestyle interventions for elders (LIFE) study. GeroScience, 44(6), 2757–2770.


					130	Schafer, M. J., White, T. A., Evans, G., Tonne, J. M., Verzosa, G. C., Stout, M. B. … und LeBrasseur, N. K. (2016). Exercise prevents diet-induced cellular senescence in adipose tissue. Diabetes, 65 (6), 1606 – 1615.


					131	Grandner, M. A. (2022). Sleep, health, and society. Sleep medicine clinics, 17(2), 117 – 139.


					132	Li, H. und Qian, F. (2023). Low-risk sleep patterns, mortality, and life expectancy at age 30 years: a prospective study of 172321 us adults. Journal of the American College of Cardiology, 81 (8_Supplement), 1675 – 1675.


					133	Patel, S. R., Malhotra, A., White, D. P., Gottlieb, D. J. und Hu, F. B. (2006). Association between reduced sleep and weight gain in women. American Journal of Epidemiology, 164 (10), 947 – 954.


					134	Ma, Y., Liang, L., Zheng, F., Shi, L., Zhong, B. und Xie, W. (2020). Association between sleep duration and cognitive decline. JAMA Network Open, 3 (9), e2013573-e2013573.


					135	Walker, M. (2017). Why we sleep: Unlocking the power of sleep and dreams. Simon and Schuster.


					136	Kohansieh, M. und Makaryus, A. N. (2015). Sleep deficiency and deprivation leading to cardiovascular disease. International Journal of Hypertension, 2015 (1), 615681.


					137	Cappuccio, F. P., D’Elia, L., Strazzullo, P. und Miller, M. A. (2010). Sleep duration and all-cause mortality: a systematic review and meta-analysis of prospective studies. Sleep, 33 (5), 585 – 592.


					138	Vitiello, M. V. (2006). Sleep in normal aging. Sleep Medicine Clinics, 1 (2), 171 – 176.


					139	Van Cauter, E., Leproult, R. und Plat, L. (2000). Age-related changes in slow wave sleep and REM sleep and relationship with growth hormone and cortisol levels in healthy men. JAMA, 284 (7), 861 – 868.


					140	Schmidt, C., Peigneux, P. und Cajochen, C. (2012). Age-related changes in sleep and circadian rhythms: impact on cognitive performance and underlying neuroanatomical networks. Frontiers in Neurology, 3, 118.


					141	Buckley, T. M. (2010). Neuroendocrine and homeostatic changes in the elderly. In: Principles and practice of geriatric sleep medicine, (pp. 85 – 96). Cambridge University Press, New York.


					142	Pandi-Perumal, S. R., Zisapel, N., Srinivasan, V. und Cardinali, D. P. (2005). Melatonin and sleep in aging population. Experimental Gerontology, 40 (12), 911 – 925.


					143	Li, J., Vitiello, M. V. und Gooneratne, N. S. (2022). Sleep in normal aging. Sleep Medicine Clinics, 17 (2), 161 – 171.


					144	Ebd.


					145	Ebd.


					146	www.forbes.com/health/mind/new-years-resolutions-statistics/


					147	Boyle, P. A., Buchman, A. S., Barnes, L. L. und Bennett, D. A. (2010). Effect of a purpose in life on risk of incident Alzheimer disease and mild cognitive impairment in community-dwelling older persons. Archives of General Psychiatry, 67 (3), 304 – 310.


					148	Kegan, R. und Lahey, L. L. (2009). Immunity to change: How to overcome it and unlock potential in yourself and your organization. Harvard Business Press.


					149	Ebd.


					150	Moore, S. C., Patel, A. V., Matthews, C. E., de Gonzalez, A. B., Park, Y., Katki, H. A. … und., … & Lee, I. M. (2012). Leisure time physical activity of moderate to vigorous intensity and mortality: a large pooled cohort analysis. PLOS Medicine, 9 (11), e1001335.


					151	Schnohr, P., O’Keefe, J. H., Holtermann, A., Lavie, C. J., Lange, P., Jensen, G. B. und Marott, J. L. (2018, December). Various leisure-time physical activities associated with widely divergent life expectancies: the Copenhagen City Heart Study. In Mayo Clinic Proceedings, Vol. 93, No. 12, (pp. 1775 – 1785). Elsevier.


					152	Abou-Khalil, R., Andary, J. und El-Hayek, E. (2024). Apple cider vinegar for weight management in Lebanese adolescents and young adults with overweight and obesity: a randomised, double-blind, placebo-controlled study. BMJ Nutrition, Prevention & Health, 7 (1), 61.


					153	Johnston, C. S., Kim, C. M. und Buller, A. J. (2004). Vinegar improves insulin sensitivity to a high-carbohydrate meal in subjects with insulin resistance or type 2 diabetes. Diabetes Care, 27 (1), 281 – 283.


					154	Yagnik, D., Serafin, V. und J. Shah, A. (2018). Antimicrobial activity of apple cider vinegar against Escherichia coli, Staphylococcus aureus and Candida albicans; downregulating cytokine and microbial protein expression. Scientific Reports, 8 (1), 1732.


					155	Orlich, M. J., Singh, P. N., Sabaté, J., Jaceldo-Siegl, K., Fan, J., Knutsen, S. … und Fraser, G. E. (2013). Vegetarian dietary patterns and mortality in Adventist Health Study 2. JAMA Internal Medicine, 173 (13).


					156	Fraser, G. E. (2009). Vegetarian diets: what do we know of their effects on common chronic diseases? The American Journal of Clinical Nutrition, 89 (5), 1607S-1612S.
	Wang, Y., Liu, B., Han, H., Hu, Y., Zhu, L., Rimm, E. B. … und Sun, Q. (2023). Associations between plant-based dietary patterns and risks of type 2 diabetes, cardiovascular disease, cancer, and mortality–a systematic review and meta-analysis. Nutrition Journal, 22 (1), 46.


					157	Rothwell, J. A., Knaze, V. und Zamora-Ros, R. (2017). Polyphenols: dietary assessment and role in the prevention of cancers. Current opinion in clinical nutrition and metabolic care, 20(6), 512–521.
Farhan, M., Rizvi, A., Aatif, M. und Ahmad, A. (2023). Current Understanding of Flavonoids in Cancer Therapy and Prevention. Metabolites, 13(4), 481.)


					158	Miquel-Kergoat, S., Azais-Braesco, V., Burton-Freeman, B. und Hetherington, M. M. (2015). Effects of chewing on appetite, food intake and gut hormones: a systematic review and meta-analysis. Physiology & Behavior, 151, 88 – 96.


					159	Yuan, S. Q., Liu, Y. M., Liang, W., Li, F. F., Zeng, Y., Liu, Y. Y. … und Yang, Y. D. (2021). Association between eating speed and metabolic syndrome: a systematic review and meta-analysis. Frontiers in Nutrition, 8, 700936.


					160	Du, G. J., Zhang, Z., Wen, X. D., Yu, C., Calway, T., Yuan, C. S. und Wang, C. Z. (2012). Epigallocatechin Gallate (EGCG) is the most effective cancer chemopreventive polyphenol in green tea. Nutrients, 4 (11), 1679 – 1691.


					161	Staab, L. (2024). Grüner Tee–Daten und Studien zur chinesischen und westlichen Wirkung. Chinesische Medizin/Chinese Medicine, 39 (1), 3 – 23.


					162	Kochman, J., Jakubczyk, K., Antoniewicz, J., Mruk, H. und Janda, K. (2020). Health benefits and chemical composition of matcha green tea: A review. Molecules, 26 (1), 85.


					163	Lu, X., Zhu, X., Li, G., Wu, L., Shao, L., Fan, Y. … und Ke, C. (2024). Habitual Coffee, Tea, and Caffeine Consumption, Circulating Metabolites, and the Risk of Cardiometabolic Multimorbidity. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, dgae552.


					164	Gröber, U. (2019). Die wichtigsten Nahrungsergänzungsmittel: das Plus für Ihre Gesundheit. Südwest Verlag.


					165	Willet, W., Skerrett, P. J. (2022). Harvard Medical School Guide Gesunde Ernährung. Kapitel 11. TRIAS.


					166	Aroda, V. R., Edelstein, S. L., Goldberg, R. B., Knowler, W. C., Marcovina, S. M., Orchard, T. J. … und Diabetes Prevention Program Research Group. (2016). Long-term metformin use and vitamin B12 deficiency in the diabetes prevention program outcomes study. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 101 (4), 1754 – 1761.


					167	Gröber, U. (2009). Protonenpumpenhemmer und Vitamin B12. Zeitschrift für Orthomolekulare Medizin, 7 (01), 23 – 24.


					168	Swanson, D., Block, R. und Mousa, S. A. (2012). Omega-3 fatty acids EPA and DHA: health benefits throughout life. Advances in Nutrition, 3 (1), 1 – 7.


					169	Külzow, N., Witte, A. V., Kerti, L., Grittner, U., Schuchardt, J. P., Hahn, A. und Flöel, A. (2016). Impact of omega-3 fatty acid supplementation on memory functions in healthy older adults. Journal of Alzheimer’s Disease, 51 (3), 713 – 725.


					170	Yang, X., Zhou, J., Shao, H., Huang, B., Kang, X., Wu, R. … und Liu, D. (2023). Effect of an intermittent calorie-restricted diet on type 2 diabetes remission: a randomized controlled trial. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 108 (6), 1415 – 1424.


					171	Brandhorst, S. und Longo, V. D. (2019). Dietary restrictions and nutrition in the prevention and treatment of cardiovascular disease. Circulation Research, 124 (6), 952 – 965.


					172	Malinowski, B., Zalewska, K., Węsierska, A., Sokołowska, M. M., Socha, M., Liczner, G. … und Wiciński, M. (2019). Intermittent fasting in cardiovascular disorders – —an overview. Nutrients, 11 (3), 673.


					173	Gallage, S., Ali, A., Avila, J. E. B., Seymen, N., Ramadori, P., Joerke, V. … und Heikenwalder, M. (2024). A 5: 2 intermittent fasting regimen ameliorates NASH and fibrosis and blunts HCC development via hepatic PPARα and PCK1. Cell Metabolism, 36 (6), 1371 – 1393.


					174	do Rêgo, A. C. M. und Araújo-Filho, I. (2024). Intermittent Fasting on Cancer: An Update. European Journal of Clinical Medicine, 5 (5), 22 – 27.


					175	Barati, M., Ghahremani, A. und Ahmadabad, H. N. (2023). Intermittent fasting: a promising dietary intervention for autoimmune diseases. Autoimmunity Reviews, 22 (10), 103408.


					176	Fuchs, F. D. und Fuchs, S. C. (2021). The effect of alcohol on blood pressure and hypertension. Current Hypertension Reports, 23 (10), 42.


					177	Shield, K. D., Soerjomataram, I. und Rehm, J. (2016). Alcohol use and breast cancer: a critical review. Alcoholism: Clinical and Experimental Research, 40 (6), 1166 – 1181.


					178	Baminiwatta, A. und Solangaarachchi, I. (2021). Trends and developments in mindfulness research over 55 years: A bibliometric analysis of publications indexed in web of science. Mindfulness, 12, 2099 – 2116.


					179	Zulfiqar, U., Jurivich, D. A., Gao, W. und Singer, D. H. (2010). Relation of high heart rate variability to healthy longevity. The American Journal of Cardiology, 105 (8), 1181 – 1185.


					180	Kudaiberdieva, G., Görenek, B. und Timuralp, B. (2007). Heart rate variability as a predictor of sudden cardiac death. Anatolian Journal of Cardiology / Anadolu Kardiyoloji Dergisi, 7.


					181	Hernández-Vicente, A., Hernando, D., Santos-Lozano, A., Rodríguez-Romo, G., Vicente-Rodríguez, G., Pueyo, E., … & Garatachea, N. (2020). Heart rate variability and exceptional longevity. Frontiers in physiology, 11, 566399.


					182	Laborde, S., Allen, M. S., Borges, U., Dosseville, F., Hosang, T. J., Iskra, M. … und Javelle, F. (2022). Effects of voluntary slow breathing on heart rate and heart rate variability: A systematic review and a meta-analysis. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 138, 104711.


					183	Tyagi, P., Dubey, A. K. und Pal, R. (2023). Effect of Pranayama as per Trishikhbrahmana Upanishad on Sleep Quality in Adults: An Experimental Study. Indian Journal of Physical Therapy and Research, 5 (1), 77 – 83.


					184	https://drks.de/search/de/trial/DRKS00033719


					185	Mortola, J. P. (2004). Breathing around the clock: an overview of the circadian pattern of respiration. European Journal of Applied Physiology 91, 119 – 129.


					186	Tyagi, P., Dubey, A. K. und Pal, R. (2023). Effect of Pranayama as per Trishikhbrahmana Upanishad on Sleep Quality in Adults: An Experimental Study. Indian Journal of Physical Therapy and Research, 5 (1), 77 – 83.


					187	Pal, R. und Gupta, N. (2019). Yogic practices on oxidative stress and of antioxidant level: a systematic review of randomized controlled trials. Journal of Complementary and Integrative Medicine, 16 (4), 20170079.


					188	Javed, D., Malhotra, V. und Pathak,T. (2024). Effect of Bhastrika pranayama on neuro-cardiovascular-respiratory function among yoga practitioners. Bioinformation, 20 (11), 1549 – 1554.


					189	Novaes, M. M., Palhano-Fontes, F., Onias, H., Andrade, K. C., Lobão-Soares, B., Arruda-Sanchez, T. … und de Araujo, D. B. (2020). Effects of yoga respiratory practice (Bhastrika pranayama) on anxiety, affect, and brain functional connectivity and activity: a randomized controlled trial. Frontiers in Psychiatry, 11, 467.


					190	Suganthirababu, P., Srinivasan, V., Vishnuram, S. und Alagesan, J. (2024). Effectiveness of Jacobson Relaxation Technique and Bhastrika Pranayama on Sleep Quality in Elderly Subjects. Indian Journal of Physiotherapy & Occupational Therapy, 18.


					191	Sharma, V. K., Rajajeyakumar, M., Velkumary, S., Subramanian, S. K., Bhavanani, A. B., Sahai, A. und Thangavel, D. (2014). Effect of fast and slow pranayama practice on cognitive functions in healthy volunteers. Journal of Clinical and Diagnostic Research: JCDR, 8 (1), 10.


					192	Mahour, J. und Verma, P. (2017). Effect of ujjayi pranayama on cardiovascular autonomic function tests. National Journal of Physiology, Pharmacy and Pharmacology, 7 (4), 391.


					193	Niranjan, P. und Balaram, P. (2022). Immediate Effect of Ujjayi Pranayama on Attention and Anxiety among University Students: A Randomised Self-control Study. Journal of Clinical & Diagnostic Research, 16 (2).


					194	Lathadevi, G. V., Maheswari, T. U. und Nagashree, R. (2012). Modulation of cardiovascular response after ujjayi pranayama and shavasana training in normal human volunteers. J Clin Diagn Res, 6 (4), 571 – 573.


					195	Lathadevi, G. V., Maheswari, T. U. und Nagashree, R. (2012). Modulation of cardiovascular response after ujjayi pranayama and shavasana training in normal human volunteers. J Clin Diagn Res, 6 (4), 571 – 573.


					196	Mason, H., Vandoni, M., Debarbieri, G., Codrons, E., Ugargol, V. und Bernardi, L. (2013). Cardiovascular and respiratory effect of yogic slow breathing in the yoga beginner: what is the best approach? Evidence-based Complementary and Alternative Medicine, 2013 (1), 743504.


					197	Balban, M. Y., Neri, E., Kogon, M. M., Weed, L., Nouriani, B., Jo, B., … und Huberman, A. D. (2023). Brief structured respiration practices enhance mood and reduce physiological arousal. Cell Reports Medicine, 4(1).


					198	Balban, M. Y., Neri, E., Kogon, M. M., Weed, L., Nouriani, B., Jo, B., … und Huberman, A. D. (2023). Brief structured respiration practices enhance mood and reduce physiological arousal. Cell Reports Medicine, 4(1).


					199	Li, P., und Yackle, K. (2017). Sighing. Current Biology, 27(3), R88-R89.


					200	Doll, A., Hölzel, B. K., Bratec, S. M., Boucard, C. C., Xie, X., Wohlschläger, A. M. und Sorg, C. (2016). Mindful attention to breath regulates emotions via increased amygdala – prefrontal cortex connectivity. Neuroimage, 134, 305 – 313.


					201	Black, D. S. und Slavich, G. M. (2016). Mindfulness meditation and the immune system: a systematic review of randomized controlled trials. Annals of the New York Academy of Sciences, 1373 (1), 13 – 24.


					202	www.internisten-im-netz.de/aktuelle-meldungen/aktuell/meditation-kann-bluthochdruck-verringern.html


					203	Keng, S. L., Smoski, M. J. und Robins, C. J. (2011). Effects of mindfulness on psychological health: A review of empirical studies. Clinical Psychology Review, 31 (6), 1041 – 1056.


					204	Mak, C., Whittingham, K., Cunnington, R. und Boyd, R. N. (2018). Efficacy of mindfulness-based interventions for attention and executive function in children and adolescents – A systematic review. Mindfulness, 9, 59 – 78.


					205	Ussher, M., Spatz, A., Copland, C., Nicolaou, A., Cargill, A., Amini-Tabrizi, N. und McCracken, L. M. (2014). Immediate effects of a brief mindfulness-based body scan on patients with chronic pain. Journal of Behavioral Medicine, 37, 127 – 134.


					206	Iliakis, I., Anagnostouli, M. und. Chrousos, G. (2024). Assessing the Impact of the Mindfulness-Based Body Scan Technique on Sleep Quality in Multiple Sclerosis Using Objective and Subjective Assessment Tools: Single-Case Study. JMIR Formative Research, 8, e55408.


					207	Ditto, B., Eclache, M. und Goldman, N. (2006). Short-term autonomic and cardiovascular effects of mindfulness body scan meditation. Annals of Behavioral Medicine, 32 (3), 227 – 234.


					208	Ditto, B., Eclache, M. und Goldman, N. (2006). Short-term autonomic and cardiovascular effects of mindfulness body scan meditation. Annals of Behavioral Medicine, 32 (3), 227 – 234.


					209	Schultchen, D., Messner, M., Karabatsiakis, A., Schillings, C. und Pollatos, O. (2019). Effects of an 8-week body scan intervention on individually perceived psychological stress and related steroid hormones in hair. Mindfulness, 10, 2532 – 2543.


					210	Ghiya, S. (2017). Alternate nostril breathing: a systematic review of clinical trials. Int J Res Med Sci, 5 (8), 3273 – 86.


					211	Stančák Jr, A. und Kuna, M. (1994). EEG changes during forced alternate nostril breathing. International Journal of Psychophysiology, 18 (1), 75 – 79.


					212	Kamath, A., Urval, R. P. und Shenoy, A. K. (2017). Effect of alternate nostril breathing exercise on experimentally induced anxiety in healthy volunteers using the simulated public speaking model: A randomized controlled pilot study. BioMed Research International, 2017 (1), 2450670.


					213	Gollwitzer, P. M. und Sheeran, P. (2006). Implementation intentions and goal achievement: A meta-analysis of effects and processes. Advances in Experimental Social Psychology, 38, 69 – 119.


					214	Lally, P., Van Jaarsveld, C. H., Potts, H. W. und Wardle, J. (2010). How are habits formed: Modelling habit formation in the real world. European Journal of Social Psychology, 40 (6), 998 – 1009.


					215	Radin, D., Hayssen, G., Emoto, M., und Kizu, T. (2006). Double-blind test of the effects of distant intention on water crystal formation. Explore, 2(5), 408-411.
Emoto, M. (2011). The hidden messages in water. Simon and Schuster.


					242	Schubin, K., Seinsche, L., Pfaff, H. und Zeike, S. (2023). A workplace mindfulness training program may affect mindfulness, well-being, health literacy and work performance of upper-level ICT-managers: an exploratory study in times of the COVID-19 pandemic. Frontiers in Psychology, 14, 994959.


					239	Dwaraka, V. B., Aronica, L., Carreras-Gallo, N., Robinson, J. L., Hennings, T., Carter, M. M. … und Gardner, C. D. (2024). Unveiling the epigenetic impact of vegan vs. omnivorous diets on aging: insights from the Twins Nutrition Study (TwiNS). BMC Medicine, 22 (1), 301.


					240	Chandran, V., Bermúdez, M. L., Koka, M., Chandran, B., Pawale, D., Vishnubhotla, R. … und Sadhasivam, S. (2021). Large-scale genomic study reveals robust activation of the immune system following advanced Inner Engineering meditation retreat. Proceedings of the National Academy of Sciences, 118 (51), e2110455118.
241	Qu, S., Olafsrud, S. M., Meza-Zepeda, L. A. und Saatcioglu, F. (2013). Rapid gene expression changes in peripheral blood lymphocytes upon practice of a comprehensive yoga program. PLOS One, 8 (4), e61910.


					238	Tsukada, M. und Ohsumi, Y. (1993). Isolation and characterization of autophagy-defective mutants of Saccharomyces cerevisiae. FEBS Letters, 333 (1 – 2), 169 – 174.


					237	Peters, A. (2002). The effects of normal aging on myelin and nerve fibers: a review. Journal of Neurocytology, 31 (8), 581 – 593.


					236	McCracken, L. M. und Eccleston, C. (2003). Coping or acceptance: what to do about chronic pain? Pain, 105 (1 – 2), 197 – 204.


					235	Kirca, A., M. Malouff, J. und Meynadier, J. (2023). The effect of expressed gratitude interventions on psychological wellbeing: a meta-analysis of randomised controlled studies. International Journal of Applied Positive Psychology, 8 (1), 63 – 86.


					232	Mühlenfeld, H. U. und Mühlenfeld, H. U. (2004). Soziale Präsenz – —Kommunikation und ihre Komplexität. In: Der Mensch in der Online-Kommunikation: Zum Einfluss webbasierter, audiovisueller Fernkommunikation auf das Verhalten von Befragten, 45 – 61. Deutscher Universitätsverlag.


					233	Brown, B. (2015). Daring greatly: How the courage to be vulnerable transforms the way we live, love, parent, and lead. Penguin.
234	Park, Y., Impett, E. A., MacDonald, G. und Lemay Jr, E. P. (2019). Saying »thank you«: Partners’ expressions of gratitude protect relationship satisfaction and commitment from the harmful effects of attachment insecurity. Journal of Personality and Social Psychology, 117 (4), 773.


					224	Rathore, M. und Abraham, J. (2018). Implication of asana, pranayama and meditation on telomere stability. International Journal of Yoga, 11 (3), 186 – 193.


					225	Zaccaro, A., Piarulli, A., Laurino, M., Garbella, E., Menicucci, D., Neri, B. und Gemignani, A. (2018). How breath-control can change your life: a systematic review on psycho-physiological correlates of slow breathing. Frontiers in Human Neuroscience, 12, 409421.


					226	Bonaz, B., Sinniger, V. und Pellissier, S. (2016). Vagal tone: effects on sensitivity, motility, and inflammation. Neurogastroenterology & Motility, 28 (4), 455 – 462.


					227	Zaccaro, A., Piarulli, A., Laurino, M., Garbella, E., Menicucci, D., Neri, B. und Gemignani, A. (2018). How breath-control can change your life: a systematic review on psycho-physiological correlates of slow breathing. Frontiers in Human Neuroscience, 12, 353.


					228	Hölzel, B. K., Carmody, J., Vangel, M., Congleton, C., Yerramsetti, S. M., Gard, T. und Lazar, S. W. (2011). Mindfulness practice leads to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry Research: Neuroimaging, 191 (1), 36 – 43.


					229	Calderone, A., Latella, D., Impellizzeri, F., de Pasquale, P., Famà, F., Quartarone, A. und Calabrò, R. S. (2024). Neurobiological Changes Induced by Mindfulness and Meditation: A Systematic Review. Biomedicines, 12 (11), 2613.


					230	Almahayni, O. und Hammond, L. (2024). Does the Wim Hof Method have a beneficial impact on physiological and psychological outcomes in healthy and non-healthy participants? A systematic review. PLOS One, 19 (3), e0286933.
231	Pal, R. und Gupta, N. (2019). Yogic practices on oxidative stress and of antioxidant level: a systematic review of randomized controlled trials. Journal of Complementary and Integrative Medicine, 16 (4), 20170079.
223	Magnon, V., Dutheil, F. und Vallet, G. T. (2021). Benefits from one session of deep and slow breathing on vagal tone and anxiety in young and older adults. Scientific Reports, 11 (1), 19267.


					222	Philippot, P., Chapelle, G. und Blairy, S. (2002). Respiratory feedback in the generation of emotion. Cognition & Emotion, 16 (5), 605 – 627.


					221	Bracht, P. und Leitzmann, C. (2020). Klartext Ernährung: Die Antworten auf alle wichtigen Fragen – Wie Lebensmittel vorbeugen und heilen. Mosaik Verlag.


					220	Yau, K. K. und Loke, A. Y. (2021). Effects of diaphragmatic deep breathing exercises on prehypertensive or hypertensive adults: A literature review. Complementary therapies in clinical practice, 43, 101315.
Lee, J. S., Lee, M. S., Lee, J. Y., Cornélissen, G., Otsuka, K. und Halberg, F. (2003). Effects of diaphragmatic breathing on ambulatory blood pressure and heart rate. Biomedecine & Pharmacotherapy, 57 Suppl 1, 87s–91s.


					219	Zhao, Z. C., Zhou, Y., Tan, G. und Li, J. (2018). Research progress about the effect and prevention of blue light on eyes. International journal of ophthalmology, 11(12), 1999–2003.
Iqbal, M., Soliman, A., Ibrahim, O. und Gad, A. (2023). Analysis of the Outcomes of the Screen-Time Reduction in Computer Vision Syndrome: A Cohort Comparative Study. Clinical ophthalmology (Auckland, N.Z.), 17, 123–134.
Ratnayake, K., Payton, J. L., Lakmal, O. H und Karunarathne, A. (2018). Blue light excited retinal intercepts cellular signaling. Scientific reports, 8(1), 10207.


					218	Gagnet, P., Kern, K., Andrews, K., Elgafy, H. und Ebraheim, N. (2018). Spondylolysis and spondylolisthesis: A review of the literature. Journal of orthopaedics, 15(2), 404–407.


					217	Maher, C., Underwood, M. und Buchbinder, R. (2017). Non-specific low back pain. The Lancet, 389 (10070), 736 – 747.


					216	https://ourworldindata.org/life-expectancy-globally?ss_ad_code=m_sp_coop


			

		
		

		

		

		

	
        
            
                
                    
                        [image: Beim Newsletter anmelden]
                    
                

            

        

        
            
                Jetzt anmelden
            

        

        
            
                DATENSCHUTZHINWEIS
            

        

    OEBPS/image/125.png





OEBPS/image/10.png





OEBPS/image/110.png





OEBPS/image/14.png
., .
entale Gesund™®

@
N
o

¥
ooy pane® ™





OEBPS/cover.jpg
> : &‘

;,_jRoland Llebscher-Brach -
Dr. med. Petra Bracht :
Chrlstqph Glaser

Schmerzfrei, \
gesund und
gliicklich

GUT LEBEN

. # Endlich umsetzen was-wirklich hllft

SPIEGEL

Bestseller-
Autoren

mosalk





OEBPS/image/121.png





OEBPS/image/156.png
Phase 1: Schlusselgewohnheit

Tag 1 bis 7 1

Phase 2: Schlisselgewohnheit 1
Tag 8 bis 14 ¥ 2%

Phase 3: Schlusselgewohnheit
Tag 15 bis 21 14 2% +3*

* Die nachste Schlii it darferst hi gt werden, wenn

die vorherige Phase erfolgreich absolviert wurde





OEBPS/image/128.png
1 2 3 4 5 6 7

Schliisssel- Motivation . Sinnhaftig- Anker Umsetzung . BuddyEffekt D21-Tagechal-
gewohnhei- priifen keit erken- setzen visualisieren nutzen lenge
ten nen festlegen

definieren und stérken





OEBPS/image/145.png
Lange gut leben-Visionboard






OEBPS/image/130.png





OEBPS/image/21.png





OEBPS/image/109.png
Niedrige HRV: Autonomes Nerven-
system ist weniger flexibel und
weniger gesund

0.9Sec, 1.2Sec  0.95Sec 1.3 Sec
+—r|lae—r|eae—>|a<—>

Hohe HRV: Autonomes Nerven-
system ist flexibel und gesiinder






OEBPS/image/17.png
e, <
Mtale Gesuvf\“e\

@
oo \))\i)‘o
R 1BUR W





OEBPS/image/159.png





OEBPS/image/106.png





OEBPS/image/13.png





OEBPS/image/112.png





OEBPS/image/1_Variante_1_A_quer.png





OEBPS/image/1_Variante_1_B_2_quer.png





OEBPS/image/18.png





OEBPS/image/127.png
Meine Gedanken zu Kapitel 11:






OEBPS/image/144.png
Meine erste Schliisselgewohnheit:






OEBPS/image/1.png
| Schmerzfrei,l
gesund und
i glucklich ‘





OEBPS/image/1_Variante_1_A_Alternative_quer.png





OEBPS/image/20.png
\itale g,
o
5

Lange
gut
leben

e
4tembas'\e‘1
Achtsamke’

"
Mentale Gesund‘ﬂe\






OEBPS/image/19.png
Meine Gedanken zu Kapitel 2:






OEBPS/image/107.png
Meine Gedanken zu Kapitel 10:






OEBPS/image/123.png





OEBPS/image/119.png





OEBPS/BICMediaMarketing/BICMediaMarketing/rh_bg640_6.jpg
w Penguin
Random House
. Verlagsgruppe

Buchentdecker-Service
nutzen & gewinnen!

Bestellen Sie unseren Newsletter und
erhalten Sie exklusive Informationen Gber:

* Neuerscheinungen, Bestseller & Lesetipps
* Attraktive Gewinnspiele & Aktionen
* Tolle Preisaktionen & Schnappchen

Mit monatlichem Gewinnspiel!

Jetzt anmelden






OEBPS/image/12.png





OEBPS/toc.xhtml

        
            Inhalt


            
                		
                    Inhalt
                


                		
                    Vorwort
                


                		
                    1. LANGE GUT LEBEN – EINE CHANCE FÜR ALLE
                    
                        		
                            Die Chance, ein besseres Leben zu leben
                        


                        		
                            Die Lange gut leben 3er-Formel – lange gut leben für alle
                        


                        		
                            Nutzen Sie das unschätzbar große Potenzial, das Sie in sich tragen
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    2. SCHMERZFREI, GESUND UND GLÜCKLICH – WIR DREI UND UNSERE SYNERGIEN
                    
                        		
                            Lernen Sie uns, Ihre Coaches, kennen
                        


                        		
                            Das System Mensch
                        


                        		
                            Die Synergieeffekte der Lange gut leben 3er-Formel
                        


                        		
                            Die Steigerung der positiven Effekte durch die Kombination von Bewegung, Ernährung und Atmung
                        


                        		
                            Unsere gemeinsame Vision
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    3. SO ENTSTEHT SCHMERZFREIHEIT – IHR WEG RAUS AUS DEM LEID
                    
                        		
                            Der Traum von einem leichten, beweglichen, schmerzfreien Körper
                        


                        		
                            Die herkömmlich erlebte Realität der Schmerzpatienten
                        


                        		
                            Das neue Schmerzverständnis von Liebscher & Bracht
                        


                        		
                            Bewegung ist Leben
                        


                        		
                            Selbsteinschätzung – mein Status quo
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    4. RICHTIG ESSEN FÜR EIN GESUNDES LEBEN – ES IST SO EINFACH
                    
                        		
                            Warum ich Medizin studierte
                        


                        		
                            Die heutige Realität in Sachen langes Leben
                        


                        		
                            Warum sich die meisten Menschen krank essen
                        


                        		
                            Die große Macht der Ernährung
                        


                        		
                            Unser Körper regeneriert sich ständig
                        


                        		
                            Was an unserer Ernährung uns krank macht
                        


                        		
                            Ernährung, ein ewiges Streitthema
                        


                        		
                            Ein Schlusswort zum Nachdenken
                        


                        		
                            Selbsteinschätzung – mein Status quo
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    5. GLÜCKLICH UND MENTAL GESUND – DIE KRAFT DES ATEMS
                    
                        		
                            Die tiefe Sehnsucht im Menschen
                        


                        		
                            Die erste Säule: Die Selbstführung – der wichtigste Schlüssel zum Glück
                        


                        		
                            Die zweite Säule: Soziale Beziehungen – die Verbindung mit anderen
                        


                        		
                            Die dritte Säule: Sinnhaftigkeit – die Brücke zur Welt
                        


                        		
                            Die innere Haltung macht’s
                        


                        		
                            Langlebigkeit beginnt im Kopf
                        


                        		
                            Selbsteinschätzung – mein Status quo
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    6. DIE SCHLÜSSELPROZESSE DES ALTERNS – DER AKTUELLE FORSCHUNGSSTAND
                    
                        		
                            Vom gelebten Wissen zur Wissenschaft
                        


                        		
                            Biochemische Mechanismen des Alterns
                        


                        		
                            Regenerative Prozesse und zelluläre Erneuerung
                        


                        		
                            Genetische Steuerung des Alterns
                        


                        		
                            Systemische Einflüsse auf das Altern
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    7. WACHER LEBEN, TIEFER RUHEN – DER RHYTHMUS FÜR ENERGIE UND GUTEN SCHLAF
                    
                        		
                            Energie ist Leben
                        


                        		
                            Energie ist der Nährboden für Ihr Mindset
                        


                        		
                            Schlaf als Energiequelle
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    8. VOM WISSEN INS TUN – WARUM UMSETZEN OFT SO SCHWERFÄLLT
                    
                        		
                            Vorgenommen ist noch nicht umgesetzt
                        


                        		
                            Die Reise zur Insel der Leichtigkeit
                        


                        		
                            Warum es so schwer sein kann, das umzusetzen, was uns guttut
                        


                        		
                            Die drei Hauptgründe, warum Verhaltensänderung oft schwerfällt
                        


                        		
                            Die frohe Botschaft: Transformation ist Ihre Kernkompetenz
                        


                        		
                            Durch Schlüsselgewohnheiten den Disziplinmuskel schonen
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    9. SCHMERZFREI DURCH BEWEGUNG – IHRE ENGPASSÜBUNGEN FÜR DEN GANZEN KÖRPER
                    
                        		
                            Schmerzen durch spezielle Engpassübungen beseitigen
                        


                        		
                            Das spezielle Programm für ein langes gutes Leben
                        


                        		
                            Die 7 Engpassübungen gegen Schmerzen am gesamten Körper
                        


                        		
                            Ihr Weg in die Schmerzfreiheit und Beweglichkeit des ganzen Körpers
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    10. UNSERE BESTEN ERNÄHRUNGSEMPFEHLUNGEN – WENN ESSEN ZUR MEDIZIN WIRD
                    
                        		
                            Die 7 wichtigsten Empfehlungen für gesundes Essen
                        


                        		
                            Jeder kleine Schritt zählt
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    11. IHRE ATEMÜBUNGEN – SO KULTIVIEREN SIE MENTALE STÄRKE UND INNERES GLÜCK
                    
                        		
                            Die vergessene Superkraft in uns
                        


                        		
                            Bewusstes Atmen als Schlüssel zu einem langen guten Leben?
                        


                        		
                            Atemtechniken beeinflussen die Herzratenvariabilität positiv – und helfen uns damit, lange und gut zu leben
                        


                        		
                            7 kraftvolle Atem- und Achtsamkeitsübungen für ein langes gutes Leben
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht:
                        


                    


                


                		
                    12. DIE KUNST DER UMSETZUNG – MIT 7 SCHRITTEN ZUM ERFOLG
                    
                        		
                            Geben Sie Ihrem Leben eine neue Richtung
                        


                        		
                            Die 7-Schritte-Methode zur erfolgreichen Umsetzung
                        


                        		
                            Auf den Punkt gebracht
                        


                    


                


                		
                    Lange gut leben-Begegnungen
                


                		
                    Nachwort
                    
                        		
                            Ein Geschenk namens Leben
                        


                    


                


                		
                    Danke von Herzen
                


                		
                    Hier finden Sie Petra und Roland
                


                		
                    Die Liebscher & Bracht Hilfsmittel
                


                		
                    Hier finden Sie Christoph
                


                		
                    Register
                


                		
                    Quellen
                


                		
                    Newsletter-Anmeldung
                


            


        
        
            Seitenliste


            
                		
                    1
                


                		
                    2
                


                		
                    3
                


                		
                    4
                


                		
                    5
                


                		
                    22
                


                		
                    23
                


                		
                    24
                


                		
                    25
                


                		
                    26
                


                		
                    27
                


                		
                    28
                


                		
                    29
                


                		
                    30
                


                		
                    31
                


                		
                    32
                


                		
                    33
                


                		
                    34
                


                		
                    35
                


                		
                    36
                


                		
                    37
                


                		
                    38
                


                		
                    39
                


                		
                    40
                


                		
                    41
                


                		
                    42
                


                		
                    43
                


                		
                    44
                


                		
                    45
                


                		
                    46
                


                		
                    47
                


                		
                    48
                


                		
                    49
                


                		
                    50
                


                		
                    51
                


                		
                    52
                


                		
                    53
                


                		
                    54
                


                		
                    55
                


                		
                    56
                


                		
                    57
                


                		
                    58
                


                		
                    59
                


                		
                    60
                


                		
                    61
                


                		
                    62
                


                		
                    63
                


                		
                    64
                


                		
                    65
                


                		
                    66
                


                		
                    67
                


                		
                    68
                


                		
                    69
                


                		
                    70
                


                		
                    71
                


                		
                    72
                


                		
                    73
                


                		
                    74
                


                		
                    75
                


                		
                    76
                


                		
                    77
                


                		
                    78
                


                		
                    79
                


                		
                    80
                


                		
                    81
                


                		
                    82
                


                		
                    83
                


                		
                    84
                


                		
                    85
                


                		
                    86
                


                		
                    87
                


                		
                    88
                


                		
                    89
                


                		
                    90
                


                		
                    91
                


                		
                    92
                


                		
                    93
                


                		
                    94
                


                		
                    95
                


                		
                    96
                


                		
                    97
                


                		
                    98
                


                		
                    99
                


                		
                    100
                


                		
                    101
                


                		
                    102
                


                		
                    103
                


                		
                    104
                


                		
                    105
                


                		
                    106
                


                		
                    107
                


                		
                    108
                


                		
                    109
                


                		
                    110
                


                		
                    111
                


                		
                    112
                


                		
                    113
                


                		
                    114
                


                		
                    115
                


                		
                    116
                


                		
                    117
                


                		
                    118
                


                		
                    119
                


                		
                    120
                


                		
                    121
                


                		
                    122
                


                		
                    123
                


                		
                    124
                


                		
                    125
                


                		
                    126
                


                		
                    127
                


                		
                    128
                


                		
                    129
                


                		
                    130
                


                		
                    131
                


                		
                    132
                


                		
                    133
                


                		
                    134
                


                		
                    135
                


                		
                    136
                


                		
                    137
                


                		
                    138
                


                		
                    139
                


                		
                    140
                


                		
                    141
                


                		
                    142
                


                		
                    143
                


                		
                    144
                


                		
                    145
                


                		
                    146
                


                		
                    147
                


                		
                    148
                


                		
                    149
                


                		
                    150
                


                		
                    151
                


                		
                    152
                


                		
                    153
                


                		
                    154
                


                		
                    155
                


                		
                    156
                


                		
                    157
                


                		
                    158
                


                		
                    159
                


                		
                    160
                


                		
                    161
                


                		
                    162
                


                		
                    163
                


                		
                    164
                


                		
                    165
                


                		
                    166
                


                		
                    167
                


                		
                    168
                


                		
                    169
                


                		
                    170
                


                		
                    171
                


                		
                    172
                


                		
                    173
                


                		
                    174
                


                		
                    175
                


                		
                    176
                


                		
                    177
                


                		
                    178
                


                		
                    179
                


                		
                    181
                


                		
                    182
                


                		
                    183
                


                		
                    184
                


                		
                    185
                


                		
                    186
                


                		
                    187
                


                		
                    188
                


                		
                    189
                


                		
                    190
                


                		
                    191
                


                		
                    192
                


                		
                    193
                


                		
                    194
                


                		
                    195
                


                		
                    196
                


                		
                    197
                


                		
                    198
                


                		
                    199
                


                		
                    200
                


                		
                    201
                


                		
                    202
                


                		
                    203
                


                		
                    204
                


                		
                    205
                


                		
                    206
                


                		
                    207
                


                		
                    208
                


                		
                    209
                


                		
                    210
                


                		
                    211
                


                		
                    212
                


                		
                    213
                


                		
                    214
                


                		
                    215
                


                		
                    216
                


                		
                    217
                


                		
                    218
                


                		
                    219
                


                		
                    220
                


                		
                    221
                


                		
                    222
                


                		
                    223
                


                		
                    224
                


                		
                    225
                


                		
                    226
                


                		
                    227
                


                		
                    228
                


                		
                    229
                


                		
                    230
                


                		
                    231
                


                		
                    232
                


                		
                    233
                


                		
                    234
                


                		
                    235
                


                		
                    236
                


                		
                    237
                


                		
                    238
                


                		
                    239
                


                		
                    240
                


                		
                    241
                


                		
                    242
                


                		
                    243
                


                		
                    244
                


                		
                    245
                


                		
                    246
                


                		
                    247
                


                		
                    248
                


                		
                    249
                


                		
                    250
                


                		
                    251
                


                		
                    252
                


                		
                    253
                


                		
                    254
                


                		
                    255
                


                		
                    256
                


                		
                    257
                


                		
                    258
                


                		
                    259
                


                		
                    260
                


                		
                    261
                


                		
                    262
                


                		
                    263
                


                		
                    264
                


                		
                    265
                


                		
                    266
                


                		
                    267
                


                		
                    268
                


                		
                    269
                


                		
                    270
                


                		
                    271
                


                		
                    272
                


                		
                    273
                


                		
                    274
                


                		
                    275
                


                		
                    276
                


                		
                    277
                


                		
                    278
                


                		
                    279
                


                		
                    280
                


                		
                    281
                


                		
                    282
                


                		
                    283
                


                		
                    284
                


                		
                    285
                


                		
                    286
                


                		
                    287
                


                		
                    288
                


                		
                    289
                


                		
                    290
                


                		
                    291
                


                		
                    292
                


                		
                    293
                


                		
                    294
                


                		
                    295
                


                		
                    296
                


                		
                    297
                


                		
                    298
                


                		
                    299
                


                		
                    300
                


                		
                    301
                


                		
                    302
                


                		
                    303
                


                		
                    304
                


                		
                    305
                


                		
                    306
                


                		
                    307
                


                		
                    308
                


                		
                    309
                


                		
                    310
                


                		
                    311
                


                		
                    312
                


                		
                    313
                


                		
                    314
                


                		
                    315
                


                		
                    316
                


                		
                    317
                


                		
                    318
                


                		
                    319
                


                		
                    320
                


                		
                    321
                


                		
                    322
                


                		
                    323
                


                		
                    324
                


                		
                    325
                


                		
                    326
                


                		
                    327
                


                		
                    328
                


                		
                    329
                


                		
                    330
                


                		
                    331
                


                		
                    332
                


                		
                    333
                


                		
                    334
                


                		
                    335
                


                		
                    336
                


                		
                    337
                


                		
                    338
                


                		
                    339
                


                		
                    340
                


                		
                    341
                


                		
                    342
                


                		
                    343
                


                		
                    344
                


                		
                    345
                


                		
                    346
                


                		
                    347
                


                		
                    348
                


                		
                    349
                


                		
                    350
                


                		
                    351
                


                		
                    352
                


                		
                    353
                


                		
                    354
                


                		
                    355
                


                		
                    356
                


                		
                    357
                


                		
                    358
                


                		
                    359
                


                		
                    360
                


                		
                    361
                


                		
                    362
                


                		
                    363
                


                		
                    364
                


                		
                    365
                


                		
                    366
                


                		
                    367
                


                		
                    368
                


                		
                    369
                


                		
                    370
                


                		
                    371
                


                		
                    372
                


                		
                    373
                


                		
                    374
                


                		
                    375
                


                		
                    376
                


                		
                    377
                


                		
                    378
                


                		
                    379
                


                		
                    380
                


                		
                    381
                


                		
                    382
                


                		
                    383
                


                		
                    384
                


                		
                    385
                


                		
                    386
                


                		
                    387
                


                		
                    388
                


                		
                    389
                


                		
                    390
                


                		
                    391
                


                		
                    392
                


                		
                    393
                


                		
                    394
                


                		
                    395
                


                		
                    396
                


                		
                    397
                


                		
                    398
                


                		
                    399
                


                		
                    400
                


                		
                    401
                


                		
                    402
                


                		
                    403
                


                		
                    404
                


                		
                    405
                


                		
                    406
                


                		
                    407
                


                		
                    408
                


                		
                    409
                


                		
                    410
                


                		
                    411
                


                		
                    412
                


                		
                    413
                


                		
                    414
                


                		
                    415
                


                		
                    416
                


                		
                    417
                


                		
                    418
                


                		
                    419
                


                		
                    420
                


                		
                    421
                


                		
                    422
                


                		
                    423
                


                		
                    424
                


                		
                    425
                


                		
                    426
                


                		
                    427
                


                		
                    428
                


                		
                    429
                


                		
                    430
                


                		
                    431
                


                		
                    432
                


                		
                    433
                


                		
                    434
                


                		
                    435
                


                		
                    436
                


                		
                    437
                


                		
                    438
                


                		
                    439
                


                		
                    440
                


                		
                    441
                


                		
                    442
                


                		
                    443
                


                		
                    444
                


                		
                    445
                


                		
                    446
                


                		
                    447
                


                		
                    448
                


                		
                    449
                


                		
                    450
                


                		
                    451
                


                		
                    452
                


                		
                    453
                


                		
                    454
                


                		
                    455
                


            


        
    

OEBPS/image/147.png





OEBPS/image/111.png





OEBPS/image/154.png





OEBPS/image/15.png
Meine Gedanken zu Kapitel 1:






OEBPS/image/2.png





OEBPS/image/158.png
Meine Gedanken zu Kapitel 12:






OEBPS/image/126.png





OEBPS/image/1_Variante_1_B_1.png





OEBPS/image/11.png





OEBPS/image/108.png
i .
€ntale Gesu\’\d‘(‘e\‘





OEBPS/image/152.png
Ideen: Mein méglicher Buddy






OEBPS/image/16.png
\Abrper”che G
&
2
&)

%,
i

77 oM
®ntale Gesuf\d\(\





OEBPS/image/129.png





OEBPS/image/22.png


