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Ein Wort zuvor

Jeder Mensch ist besonders und sein Kor-
per einzigartig.

Ob bei Ernahrung, Sport, Bewegung, Acht-
samkeit oder einem anderen Gesundheits-
thema — oft wird gesagt, dass Sie sich in
Ruhe alle Optionen ansehen und dann ent-
scheiden sollten, welche fur Sie die richtige
ist. Mir fallt dabei zunehmend auf, dass vie-
le von uns nicht so wirklich wissen, was flr
uns das Richtige ist.

Wir leben in einem Zeitalter, in dem Medien,
Nachrichten und Werbung standig versuchen,
diese Frage flr uns zu beantworten, bevor wir
sie uns Uberhaupt selbst stellen kdnnen.

Mein Vorschlag ware daher zu versuchen,
diese konstante Flut an Vorschlagen aus
Fernsehen, Internet und anderen Medien-
quellen auszublenden und stattdessen wie-
der zu lernen, auf uns selbst zu horen.

Unser Korper hat eine Menge zu sagen,
wenn wir uns nicht vom taglichen Leben
ablenken lassen und wirklich zuhoren. Bei-
spielsweise zu essen, was Sie nicht mogen,
weil eine Freundin behauptet, sie hatte da-
mit abgenommen, funktioniert auf lange
Sicht gar nicht. Pauschalaussagen, dass
z.B. Nusse oder fermentierte Lebensmittel
fir unsere Darmgesundheit unerlasslich
sind, konnen Allergien bzw. Lebensmittel-
unvertraglichkeiten verstarken. Wenn Sie
flr einen Marathonlauf trainieren, weil ein
Fitnessreporter im Fernsehen sagt, dass es

gesund sei, werden Sie das nicht durchhal-
ten, wenn Laufen nicht Ihr Ding ist.

Niemals zuvor hatten Menschen Zugang zu
solch einer Fille an Lebensmitteln im Su-
permarkt. Niemals zuvor konnten Wissen-
schaft und Forschung uns so genau zeigen,
wie Sport dem Korper nutzt. Mit all diesem
Wissen und all den verfligbaren Moglichkei-
ten konnen wir wirklich fundierte Entschei-
dungen féllen — aber dazu missen wir auf
die individuellen Anforderungen und Win-
sche unseres eigenen Korpers horen.

Unterschiedliche Optionen wie z. B. Ernah-
rungsumstellung, Sport, Stressmanage-
ment auszuprobieren, ist eine angenehme
und befriedigende Art, gesiinder zu leben,
wenn Sie sich bei Ihren Entscheidungen von
lhrem Korper und lhrem gesunden Men-
schenverstand leiten lassen.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie eine un-
verwechselbare Person mit ganz person-
lichen Anforderungen, Winschen, Vorzu-
gen, Abneigungen und Zielen sind. Nur Sie
konnen wissen, welche Entscheidungen Sie
gesund UND gltcklich machen. Wenn Sie
wirklich auf Ihren Korper horen, wird er Sie
in die richtige Richtung leiten: zu einem ge-
slinderen Leben.

Manchmal sind wir ein wenig von dem Weg,
auf unseren Korper zu horen, abgekommen
oder ein wenig abgebogen. Das ist nicht
weiter schlimm.



Ich lade Sie auf eine gemeinsame Reise ein,
um lhren Korper neu bzw. wieder besser zu
verstehen und wertzuschatzen.

Es macht Spal, dieses Wunderwerk zu
kennen und wahrzunehmen, weil es flir uns
tagtaglich, Stunde fir Stunde, Minute fur
Minute, Sekunde flr Sekunde, eine Meister-
arbeit leistet und darauf bedacht ist, uns gut

zu tun. UL
\‘; r

Viel Vergntigen auf unserem
gemeinsamen Spaziergang und lhrer i
Entdeckungsreise!

lhve \{Vonne lsabellg Colner

Schon en Schvitt
mackt den Untersclved.
Benne Dich selbst!




Teamplayer in unserer
Korpermitte

Damit Sie lhren Korper ein wenig besser
wahrnehmen und kennenlernen, moch-
te ich Ihnen das wunderbare Mitarbei-
terteam in lhrer Korpermitte vorstellen.
Sowohl in unserem grofiten Organ, der
Haut, als auch in der kleinsten Zelle, dem
roten Blutkorperchen, konnen lebensnot-
wendige Prozesse nur dann reibungslos
ablaufen, wenn kontinuierlich fur Energie-
nachschub in Form von Sauerstoff und
Nahrung gesorgt wird. Im Laufe unseres
Lebens schleusen wir Tausende Liter Flus-
sigkeit und viele Tonnen feste Nahrung
durch unseren Korper. Fette, Kohlenhyd-
rate, Eiweillstoffe, Faserstoffe missen in
kleinste, wasserlosliche Bestandteile zer-
legt werden, damit sie vom Blut aus dem
Darm aufgenommen und in alle Korper-
teile transportiert werden kdnnen. Diesen
Vorgang nennt man Verdauung.

Highway der Nahrung

Alles, was wir verspeisen, nimmt seinen
Weg durch den Verdauungstrakt. Im Verbor-
genen spielt sich Verbllffendes ab. Durch
die Zusammenarbeit einiger Organe, Mus-
keln, Nervenzellen, Driisen und Billionen von
Bakterien ist unser Korper in der Lage, aus
der Nahrung Stoffe zu entziehen bzw. um-
zuwandeln, die wir zum Leben bendtigen.
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Nacheinander wollen wir uns nun genauer
ansehen, was bei den einzelnen Stationen
der Verdauung im Korper passiert:

Der Mund

Hier beginnt unsere Verdauung. Im Mund
wird die Nahrung durch das Kauen me-
chanisch zerkleinert und mit dem Speichel
vermischt, so hat es der Magen nachher
um einiges einfacher. Schlechtes Kauen
ist deshalb haufig ein Grund flir Magenbe-
schwerden. Dariber hinaus wird es flr den
Dinndarm nicht gerade einfacher, wenn die
Nahrung nicht in den notwendigen Vorstu-
fen dort ankommt.

Wie viel Speichel die Drisen im Mund pro-
duzieren, hangt davon ab, wie viel wir ge-
trunken haben. Die Menge liegt zwischen
ca. 1-1,5 | Speichel und enthalt Enzyme,
die die Vorverdauung der Kohlenhydrate an-
stoRen. Somit beginnt die Kohlenhydratver-
dauung bereits im Mund. Auerdem sind im
Speichel antibakterielle Wirkstoffe enthal-
ten, sodass Bakterien und anderen kleinen
Mikroorganismen schon hier entgegenge-
wirkt werden kann.

Nach dem Schlucken passiert die Nahrung
die Speiserohre. Dieser 25-28 cm lange
Schlauch verbindet den Rachen mit dem
Magen.



Der Magen

Im Magen, der als Kommandeur der Ver-
dauung agiert, wird der Speisebrei durch-
mischt und mechanisch zerkleinert.

Taglich werden ca. 2-3 | Magensaft produ-
ziert, der sich aus Salzsdure (Magenséure),
Pepsin (aktives Verdauungsenzym) und
Schleimstoff zusammensetzt und, wenn
alles glatt lauft, mit einem abgestimmten
Cocktail verglichen werden kann.

Der Verdauungstrakt
@ Speisershre

@ Leber

© Mmilz

6 Magen

@ Gallenblase

@ Bauchspeicheldriise
@ Querdickdarm

@ Absteigender Dickdarm
© Aufsteigender Dickdarm
( Diinndarm

@ Blinddarm

@ Mastdarm

Wissenswertes

Ohne Magensdure gerdit der Stoffwechsel aus der Balance. Sie spielt eine sehr wichtige Rolle im
Verdauungsgeschehen. U. a. schafft sie die Grundlage dafiir, dass wir aus der Nahrung mithilfe
des Intrinsic Factor das so wichtige Vitamin B12 aufnehmen kdnnen. Bei zu wenig Magensdure
funktioniert auch die EiweiSverdauung nicht mehr richtig. Das wiederum kann im Diinndarm
zu Fdulnis und Gdrung fiihren, weil die Eiwei3bruchstiicke zu grof3 sind. Die Nahrung wird also
im Magen in erster Linie zerkleinert und bestimmte Teile werden vorverdaut.

11



All diese Stoffe zerlegen unsere Nahrung in
kleinste Teile. Erst damit ist sie fur uns wert-
voll, weil so ihre Nahrstoffe verfiigbar wer-
den. Wenn die Nahrung aus dem Magen in
Richtung Dinndarm transportiert wird, sind
es Brockchen von nur noch hochstens 0,3
mm Durchmesser. Die Salzsaure im Magen
hat einen sehr niedrigen pH-Wert. Dadurch
wirkt sie antibakteriell und desinfiziert qua-
si die Nahrung. Aullerdem ist sie wichtig,
damit eine inaktive Eiweillvorstufe zum ak-
tiven Enzym Pepsin umgewandelt werden
kann. Dieses Enzym spaltet Eiweillmolekule
in grobere Bruchstlicke. Somit beginnt hier
bereits die Eiweillverdauung.

Aullerdem wird im Magen noch der soge-
nannte Intrinsic Factor gebildet. Dieses kleine
Eiweilmolekdl sorgt daflr, dass wir das wich-
tige Vitamin B12 aus der Nahrung aufnehmen
und sicher in den Dinndarm transportieren
konnen. Wie lange der Speisebrei im Magen
bleibt, hangt von der Zusammensetzung der
Nahrung ab. Fettreiche Speisen bleiben relativ
lange im Magen, wahrend einfache Kohlen-
hydrate eher kurz dort verweilen. Ballaststoffe
verlangern die Verweildauer im Magen und
Flussigkeiten werden ganz schnell wieder
weitergeschleust. Die Nahrung wird also
im Magen in erster Linie zerkleinert und be-
stimmte Teile werden vorverdaut.

Der Diinndarm

Im Didnndarm befinden wir uns am Haupt-
schauplatz der Verdauung. Von hier aus
gelangt auch der Lowenanteil der Nahrung
zur Versorgung unseres Korpers in den Blut-
kreislauf und die Lymphe.
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Um seine wichtigen Aufgaben zu bewalti-
gen, ist der Dunndarm in drei verschiede-
ne Abteilungen aufgeteilt: Zwolffingerdarm
(Duodenum), Leerdarm (Jejunum) und
Krummdarm (lleum). Seine Hauptaufgabe
besteht darin, die Nahrung vollstandig zu
verdauen und die Nahrstoffe iber die Darm-
schleimhaut, die wir uns spater genauer an-
schauen, in den Stoffwechsel aufzunehmen.
In den Zwolffingerdarm miinden die Gange
der drei groRen Drusen: Leber, Bauchspei-
cheldriise und Gallenblase. Fir den Ver-
dauungsprozess bleibt der Nahrungsbrei, je
nach Zusammensetzung, zwischen sechs
und zehn Stunden im Dinndarm. Die Nahr-
stoffe werden Uber die Darmschleimhaut ins
Blut und in die Lymphe aufgenommen und
an die Organe und Zellen im ganzen Korper
verteilt. Dafiir wird eine groRe Oberflache
bendtigt, weshalb die Dinndarmoberflache
aus zahlreichen sogenannten Falten, Zot-
ten, Krypten und Mikrovilli besteht. So wird
der Dinndarm zum wahren Raumwunder.
Mit ca. vierhundert Quadratmetern hat er
ausreichend Platz fir den so wichtigen Job.

Wie genau werden nun die
einzelnen Ndhrstoffe im Korper
aufgenommen?

Kohlenhydrate z. B. aus Nudeln, Brot, Kar-
toffeln und Keksen bestehen hauptsachlich
aus Mehrfachzuckern (Polysacchariden
wie Starke), teilweise auch aus Zweifach-
zuckern wie Saccharose (Haushaltszucker)
oder Laktose (Milchzucker). Sie werden
durch Enzyme (Amylasen) im Mund und vor
allem Diinndarm in Einfachzucker (Mono-



Wissenswertes

Stoffwechsel: Dieser Begriff taucht vor
allem dort auf, wo es darum geht etwas
Gutes flir die Gesundheit zu tun. Was ge-
nau bedeutet jedoch Stoffwechsel? Wenn
wir uns die beiden Wérter ,,Stoff* und
,Wechsel“ ndher anschauen, geht es dar-
um, dass nicht nur ein Stoff, sondern viele
in andere liberfiihrt werden. In diesem
komplexen Rdderwerk wechseln sténdig
zahllose Stoffe ihre Struktur, ihr Aussehen
und damit ihre Wirkung.

Flir diesen Wechsel sorgt unsere Ver-
dauung. Sie verdndert diese Stoffe unser
ganzes Leben lang, damit wir sie nutzen
kénnen. Denn erst dadurch kann die Nah-
rung uns erndhren und fiir ein gesundes
Leben sorgen. Die unterschiedlichen Stoff-
wechselarten schauen wir uns jedoch im
Kapitel ,,Warum Ndbhrstoffe® an.

saccharide: Glukose, Fruktose und Galakto-
se) zerlegt. Nur in dieser Form kénnen die
Kohlenhydrate Uber die Darmwand ins Blut
gelangen.

Die Eiweilverdauung, die im Magen bereits
begonnen hat und fir die wir ausreichend
Magensaure benatigen, wird durch Enzyme
aus der Bauchspeicheldriise fortgesetzt.
Die Proteine werden durch eiweil3spalten-
de Enzyme (Proteasen) in einzelne Amino-
sauren oder kurze Ketten aus zwei oder drei
Aminoséuren (Di- und Tripeptide) zerlegt.
Diese konnen dann Uber die Darmwand in
den Blutkreislauf tber die Schleimhaut wei-
tertransportiert werden.
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Unser Darm —
ein Multitalent

Wir atmen Millionen unsichtbarer Teilchen
ein, u. a. Staub, Pollen, Pflanzensporen. Die-
se kleinen Brockchen sind sozusagen Hei-
mat einer wimmelnden Gemeinschaft von
unter anderem Bakterien und Viren.

Bakterien stellen dabei die grote Zahl von
Lebewesen auf unserem Planeten und wur-
den vor mehr als 300 Jahren entdeckt. Viel
kleiner als Bakterien, aber zahlreicher als
alle Lebewesen zusammen sind Viren und
wurden vor etwas mehr als hundert Jahren
entdeckt. Erst seit einigen Jahrzehnten ist
uns klar, wie allgegenwartig diese kleinsten
Lebewesen sind: Sie gedeihen wunderbar in
Hohen, aber auch kilometertief in der Erde.
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Der Mensch wird von unzahligen Mikroben
(winzig kleine Lebewesen) besiedelt. Sie
leben auf unserer Haut und Schleimhauten
— zum Beispiel im Mund, im Darm oder in
der Vagina. Die meisten Bakterien tummeln
sich in unserem Dickdarm. Jeder Mensch
ist also ein dicht besiedeltes Okosystem. In
unserem Korper sind die Bakterien gegen-
Uber unseren eigenen Zellen in ca. zehnfa-
cher Uberzahl.

In der westlichen Welt fiihrte der Darm lange
Zeit ein Schattendasein. Dabei leistet dieses
wunderbare Organ tagtaglich lebensnotwen-
dige Arbeit fur uns. Er ist ein sehr wichtiger
Teil des ,Verdauungskanals®, den Sie bereits
kennengelernt haben.

Im Darm wird die Nahrung in ihre kleinsten
Bausteine aufgespalten, Uber die Darm-
schleimhaut ins Blut und die Lymphe auf-
genommen und in jede einzelne Zelle des
Korpers transportiert. Heute beweist die
Wissenschaft jeden Tag mehr denn je, dass
dieses Organ deutlich mehr kann als nur ver-
dauen.

Ich lade Sie daher ein, mit mir eine Expe-
dition in unser Inneres zu machen, um die
Vielfalt der Aufgaben unseres Superorgans
ein Stuckchen mehr kennenzulernen und
darliber nachzudenken, inwieweit es sich
lohnt, es jeden Tag zu entlasten und damit
ein wenig zu unterstutzen.



Unser Darm bietet eine riesige Angriffsfla-
che fUr Krankheitserreger, Schadstoffe, Pes-
tizide & Co. Umso wichtiger ist eine funktio-
nierende Abwehrfront, die uns wirksam vor
ungebetenen Gasten schitzt.

DarUber hinaus ist er unsere grof3te Kontakt-
flache zur AulRenwelt und um ein Hundert-
faches groRer als die Haut. Diese Grole ist
von enormer Bedeutung, weil Uber diesen
Weg Nahrstoffe effizient ins Blut aufgenom-
men werden. Damit bietet der Darm jedoch
auch eine enorme Angriffsflache fir Krank-
heitserreger oder schadliche Fremdstoffe.

Eine funktionierende Abwehr, die uns effek-
tiv und wirksam vor ungeladenen Gasten
verteidigt, ist fir unsere Gesundheit daher
von enormer Bedeutung. Um uns vor die-
sen Gefahren zu schitzen, verflgt der Darm
Uber drei Abwehrmechanismen, die zusam-
men als Darmbarriere bezeichnet werden.
Diese Mechanismen verhindern, dass z. B.
Keime oder schadliche Substanzen ins Kor-
perinnere eindringen konnen.

Die drei Schutzebenen arbeiten wie ein ver-
zahntes Netzwerk eng zusammen, und die
schauen wir uns nun genauer an:

Circa 100 Billionen nitzliche Bakterien
(Darmflora) bilden im Darm eine Art Wohn-
und Wirkungsgemeinschaft. Wenn alles gut
funktioniert, hélt die Darmflora uns gesund.
Ilhre Aufgabe ist es z.B., unerwinschte
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Keime (wie schadliche Bakterien und Pilze)
zu verdrangen bzw. zu beseitigen und unser
Immunsystem zu trainieren.

Der Darm in Zahlen:

Der Darm ist unser grof3tes Organ
und misst ca. 8m in der Ldnge, seine
Oberfldche betrdgt ca. 4,00 m?

Rund 100 Millionen Nervenzellen
durchziehen Magen und Darm

Etwa 100 Billionen mikrobielle
Organismen wie Bakterien, Viren und
Pilze leben in einer ausgeglichenen
Darmflora

Die Mikroben wiegen zusammen
etwa 2 kg

Die Darmflora besteht aus bis zu
1.000 Bakterienarten und idealer-
weise zu 99 % aus Bakterien

Aufgaben des Diinndarms:

Gewinnung von Aminosduren,
Fettsduren, Einfachzuckern,
Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen, Wasserentzug

Aufgaben des Dickdarms:

Trainiert die Immunabwehr und
das Immunsystem

Beherbergt den Hauptanteil des Mik-
robioms

Versorgt den Korper mit Vitaminen
und Stoffwechselprodukten



Unser Darm kommt tagtaglich mit korper-
fremdem Material — in Form von Nahrung,
Bakterienbruchstticken, Schadstoffen — in
Kontakt. Zwischen unserem Korper und
der Aulenwelt wird standig entschieden,
welche Stoffe der Korper aufnimmt, welche
nicht weiterverarbeitet und ausgeschieden
werden. Bei diesem Vorgang ist eine richtig
funktionierende Darmschleimheit des Ma-
gen-Darm-Traktes gefragt und flr unsere Ge-
sundheit von enormer Bedeutung.

Wenn unser ,Verteidigungsministerium’, das
Sie bereits kennengelernt haben, im Darm
geschwacht und seine Schutzbarrieren nicht
mehr intakt sind, kann unsere Gesundheit
aus dem Gleichgewicht geraten.

Viele Menschen plagen sich tagtaglich mit
Magen-Darm-Problemen herum. Nur weni-
ge wissen, dass eine gestorte Darmtatigkeit
als Folge einer durchlassigen Darmbarriere
groRe Auswirkungen auf die allgemeine Ge-
sundheit haben kann. Das sogenannte Lea-
ky-Gut-Syndrom (engl. ,leaky gut" = durchl&s-
siger Darm) betrifft mehr Menschen, als man
glauben mag. Seit den 80er-Jahren erforscht
man den durchlassigen Darm, daher ist es
keine Neuentdeckung.

Vielleicht haben Sie schon davon gehért und
vermuten, dass lhre Symptome mit dem Lea-
ky-Gut-Syndrom in Zusammenhang stehen
konnten. Die Symptome konnen ,sehr diffus
und vielfaltig sein, wie z. B
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Gelenkschmerzen

Chronische Muskelschmerzen
Konzentrationsstorungen
Blahungen, Durchfall, Verstopfung
Kopfschmerzen / Migrane

Stimmungsschwankungen bis hin zu
Depressionen

Ekzeme / Akne

Geschwachtes Immunsystem
Chronische Mudigkeit
Lebensmittelunvertraglichkeiten

Reizdarmbeschwerden und vieles mehr

Viele der genannten Symptome werden
nicht unbedingt mit einem kranken Darm in
Verbindung gebracht. Daher kommen Be-
troffene auch meist gar nicht auf die Idee,
etwas fur ihr Verdauungssystem zu tun.

Jelanger das Leaky-Gut-Syndrom jedoch be-
steht, desto eher konnen sich im Laufe der
Jahre ernsthafte Beschwerden daraus ent-
wickeln. Bei einigen Erkrankungen wird ein
Zusammenhang mit einer gestorten Darm-
barriere vermutet. Dazu zahlen zum Beispiel:
chronisch-entzlindliche Darmerkrankungen,
Zoliakie, Allergien, Ubergewicht, Typ-1-Dia-
betes, Autismus, Autoimmunerkrankungen.



Normal enge Verbindung

Entziindung -,Leaky Gut"

ﬁ Krankheitserreger

Nahrungsmittelallergen

Warum kann eine Fehlfunktion der Darmbarriere schadlich sein?

Sobald die natlrliche Barrierefunktion im
Darm aus der Balance gerat, kann es zum
Ubertritt  verschiedener — unerwiinschter
Substanzen durch die Darmwand in den
Blutkreislauf kommen. Dazu gehéren Nah-
rungsbestandteile, die nicht vollstandig
verdaut wurden, Giftstoffe, die der Korper
eigentlich ausscheidet.

Der Durchtritt solcher Stoffe kann zu einer
vermehrten Aktivierung des Darmimmun-
systems (auch GALT genannt) fiihren. Betei-
ligt sind an der Immunreaktion insbesonde-
re die B- und T-Zellen und die sogenannten
naturlichen Killerzellen, die sich jetzt gegen
die aufgenommenen Stoffe richten kon-
nen. Dabei wird eine Abwehrreaktion aus-
gelost, die auch zu einer Entzindung der
Darmschleimhaut fiihren kann. Die Folgen
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einer solchen Reaktion kénnen in Form von
Durchfall, Ubelkeit, Bauchschmerzen oder
sogar einer erhohten Schmerzempfindung
wahrgenommen werden.

DarUber hinaus geht man zunehmend da-
von aus, dass die UbermaBigen Immun-
reaktionen beim Leaky-Gut-Syndrom so-
wohl Nahrungsmittelunvertraglichkeiten als
auch Nahrungsmittelallergien begtinstigen
konnen. Es kommt dazu, weil das Immun-
system sich nun auch gegen unverdaute
Nahrungsbestandteile richten kann und die-
se dann als schadlich markiert und erkennt.
Wird nun, zum Beispiel im Rahmen einer
bisher gut vertragenen Mahlzeit, die gleiche
Nahrung aufgenommen, kann das Immun-
system sie als schadlich erkennen, obwohl
eigentlich keine Gefahr von ihr ausgeht.



Einfluss der Nahrung auf
unsere Gesundheit

Ernahrung hat einen grolten Einfluss auf
Ilhre Gesundheit. Erndhrungsumstellungen
oder schlicht und einfach eine falsche Er-
nahrung konnen bereits nach kurzer Zeit fur
uns korperlich spirbar sein.

Oft greifen wir schnell ins Regal mit den
Fertigprodukten, denn das Essen soll ja vor
allem schmecken und satt machen. Viele
von uns neigen dazu, zwischendurch zu
naschen, auf die Qualitat der Nahrung nicht
zu achten oder groRRe Portionen zu verspei-
sen. Zu viel und auch falsche Fette, viel Zu-
cker und grolte Mengen an Kohlehydraten
stehen ebenfalls viel zu haufig auf dem
Speiseplan. Welche Auswirkungen die Er-
nahrung auf unsere Gesundheit oder das
Krankwerden haben kann, ist uns im Alltag
oft Gberhaupt nicht bewusst.

Die Ernaghrung sollte jedoch immer eine
wichtige Rolle in lhrem Leben spielen — egal
ob gesund oder nicht gesund. Der positive
Einfluss gesunder Ernahrung auf den Kor-
per ist vielfach belegt, ebenso der negative.
Ernahrung und Gesundheit spielen eindeu-
tig zusammen. Das so wichtige Thema der
Ernahrung sollte uns Spald machen, damit
wir es mit Leichtigkeit angehen und uns ger-
ne damit beschaftigen.

Fur eine Anderung in lhren Ernéhrungsge-
wohnheiten gehen Sie bitte Schritt fur Schritt
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vor und nehmen sich Zeit fiir diese Veran-
derung. Erst wenn Sie sich an etwas Neues
wirklich gewohnt haben, konnen Sie es dau-
erhaft umsetzen und praktizieren. Es lohnt
sich immer, weil Ihr wunderbarer Korper je-
den Tag fir Sie eine tolle Arbeit verrichtet.

Warum Nahrstoffe

Damit Sie gesund bleiben, braucht Ihr Kérper
in ausreichender Menge rund 50 Nahrstoffe.
Dazu zahlen Kohlenhydrate, Fett und Eiweily
sowie Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente. Aus der Nahrung kann sich der
Korper, solange alle Stoffwechselprozesse
reibungslos ablaufen, alle Nahrstoffe holen,
die wir zum Leben brauchen. Dabei arbeitet
er wie ein Kraftwerk und verbrennt die Stoffe,
die ihm in der gespalteten Form Energie lie-
fern. Und diese Stoffe braucht er standig, un-
abhangig davon, ob wir gerade arbeiten oder
schlafen. Etwa die Halfte der Energie, die der
Korper aus der Nahrung gewinnt, wandelt er
in Warme um. Einen kleinen Teil verbraucht
er bei den Ausscheidungen und um tote Kor-
perzellen abzustolen, einen anderen Teil be-
notigt er fur die Verdauung selbst. Den Rest
nutzt er zum Beispiel flr Herz, Atmung und
korperliche Aktivitaten — oder er speichert sie.
Zudem dienen unserem Wunderwert Korper
die aufgenommenen Nahrstoffe als Baustei-
ne flrunsere Zellen. Die komplexen Vorgange



der Energieumwandlung in unserem Korper,
z.B. von Zucker in Warme oder kdrperliche
Aktivitat, werden als Energiestoffwechsel be-
zeichnet.

Treibstoff fiir Nerven, Muskeln
und Gehirn

EiweiRe sind sehr wichtige Energiequellen
aus der Nahrung und Bausteine von Muskeln
und Knochen. Dartiber hinaus sind sie fur den
Transport lebenswichtiger Stoffe im Korper zu-
standig. Ohne Eiweille konnten wir nicht leben.

Kohlenhydrate in Form von Starke und Zu-
cker kdnnte man auch als Treibstoff der Ner-
ven, Muskeln und des Gehirns bezeichnen.
Auf gute und gesunde Fette ist unser Kor-
per ebenfalls angewiesen. Unsere Organe
schitzt Fett wie ein Poster vor Verletzungen.
Dariiber hinaus enthalt es lebensnotwendi-
ge Fettsauren, die unser Korper braucht, um
z. B. Hormone oder Zellwande aufzubauen.

Ndhrstoffe ausfiihrliche:
Eiweif3e — Proteine

Eiweild ist unentbehrlich beim Aufbau und bei
der Reparatur von Zellen. Um z. B. Knochen,
Organe, Hormone, Blut oder Enzyme und
Antikorper der Immunabwehr herzustellen,
muss der Mensch Eiweil} Uber die Nahrung
aufnehmen. Diese wichtigen Lebensbau-
steine wandelt unser Korper dann in eigene
Proteine um. Als Energielieferant ist Eiweil®
dagegen eher ein Spatzinder. Damit wir Ei-
weily gut aufspalten konnen, braucht der
Korper viel Zeit. Der Baustoff ist zudem des
Korpers letzte Reserve, die er nur im Notfall

angreift — etwa in Hungerphasen oder bei p-
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Erholungsurlaub fur
unsere Lymphe

Unser Lymphgefda3system —
die korpereigene Miillabfuhr

Jeder von uns weil}, welche Bedeutung das
Blut flr unseren Korper hat. Nur wenige
wissen jedoch, dass auch die Lymphe eine
lebenswichtige Korperflissigkeit ist, die im
Verborgenen als Transport- und Reinigungs-
system flr die Immunabwehr arbeitet.

Die Lymphflussigkeit, die verzweigten
LymphgefalRe, die zwischengeschalteten
Lymphknoten und die lymphatischen Orga-
ne sind in unserem Korper flr die Bildung,
Aktivierung und Spezialisierung unserer Ab-
wehrzellen (T- und B-Lymphozyten) verant-
wortlich.
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Jeden Tag produziert unser Korper zwi-
schen zwei und drei Liter Lymphfllssigkeit,
die durch ein feines GefalRsystem im Korper
flieRt. Im Gegensatz zu unserm Blutkreis-
lauf ist das Lymphgefallsystem kein Kreis-
lauf und wird nicht, wie das Herz, von einer
Pumpe angetrieben, sondern durch das
Zusammenziehen der Muskulatur aktiviert.
Sehr gewissenhaft vernichtet tagtaglich lhr
Lymphsystem schadliche und unbrauchba-
re Stoffe wie Krankheitserreger, Stoffwech-
selschlacken und Zelltrimmer, transportiert
Fette ins Blut und ist fir die Rickfihrung
von Flussigkeit in den Blutkreislauf zustan-
dig. Damit ist es ein sehr wichtiger Teil lhrer
Immunabwehr und kann als die Mdllabfuhr
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Ihres Korpers bezeichnet werden. Wir neh-
men die wichtigen Funktionen des Lymph-
systems jedoch erst dann wahr, wenn es
Uberfordert ist und seinen Aufgaben nicht
ausreichend gerecht werden kann. Daher
mochte ich Ihnen die wichtigsten Mitarbei-
ter des lymphatischen Systems kurz vor-
stellen:

MILZ: Sie ist das grofite Organ des lympha-
tischen Systems und gleichzeitig Teil des
Blutkreislaufs.

THYMUS: Er ist besonders in der Kindheit
aktiv und bildet sich in der Pubertat lang-
sam zurlick. Hier findet eine bestimmte
Pragung der weillen Blutkorperchen statt.
Die Lymphknoten und die Milz Ubernehmen
spater seine Aufgabe.

LYMPHATISCHES GEWEBE DER ATEM-
WEGE: Die Haupteintrittspforte fir Krank-
heitserreger sind die Schleimhaute der
Atemwege, weil sie viel Kontakt zur Umwelt
haben. Das ist auch der Grund, warum hier
besonders viele Abwehrzellen stationiert
sind. Im Halsbereich gibt es einen ganzen
Abwehrring, zu dem auch die Mandeln ge-
horen.

MANDELN: Sie bewachen den Ubergang
zwischen Rachen und Hals.

LYMPHATISCHES GEWEBE IM DARM:
Dieses Gewebe ist angesiedelt in den
Schleimhauten des gesamten Verdauungs-
traktes, ganz besonders im Dinndarm. Und
auch hier dient es der Unterscheidung zwi-
schen Freund und Feind und damit der Ab-
wehr von Krankheitserregern.
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Lymph- und Immunsystem —
was haben sie miteinander

zu tun?

Standig wird die gesamte Lymphe gefiltert,
damit nur unschadliche Stoffe in den Blut-
kreislauf gelangen. In unserem Korper bil-
den etwa 600 Lymphknoten sogenannte Fil-
terstationen und Ubernehmen damit diese
Funktion. In den Knoten stehen Abwehrzel-
len bereit, um z. B. Bakterien, andere Krank-
heitserreger oder Fremdkdrper zu erkennen
und zu beseitigen. Viele dieser Abwehrzellen
(T- und B-Lymphozyten) sind sogar lernfahig
und konnen bekannte Erreger zum Schutz
der Gesundheit beim wiederholten Angriff
noch rascher bekampfen. Besonders deut-
lich wird uns die Zusammenarbeit zwischen
dem Lymphsystem und der Immunabwehr,
wenn die Lymphknoten am Hals geschwol-
len sind. Das ist ein Zeichen hoher Aktivitat
des Lymphsystems.

/
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Lymphgefalle




Lymphknoten finden sich in vielen Regionen
unseres Korpers. Ganz besonders haufig
kommen sie in den Achseln und Leisten, im
Nacken, in den Beinen und Kniekehlen, im
Bauch, Brustraum und Darm vor.

Stress und Lebensweise
beeinflussen Ihre Lymphe

Jeder von uns hat seine eigene Physiolo-
gie. Wir alle werden mit einem einzigartigen
Bauplan und damit mit den eigenen Schwa-
chen und Starken geboren. Darlber hinaus
steuern unser Zuhause, unsere Familie und
die Gesellschaft ihren jeweiligen Einfluss
bei, der die Verdauung und das Lymphsys-
tem entweder weiter starken oder schwa-
chen kann.

Es ist wichtig, sich die Zeit zu nehmen und
dartber nachzudenken, welchen inneren
und aulReren Stressfaktoren wir ausgesetzt
waren und wann diese eingesetzt haben -
vielleicht waren es sogar Stressfaktoren im
Mutterleib oder in unserer Kindheit.

Wie Sie Ihre Nahrung verdauen, konnte eng
mit der Art zusammenhangen, wie Sie die
Erfahrungen in Ihrem Leben verarbeiten und

Nahrstoffe
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umgekehrt. Deswegen ist es wichtig, dass
Sie Entscheidungen Uber Ihre Lebensweise
mit Achtsamkeit treffen, denn tatsachlich
haben sie direkte Auswirkungen auf lhre Ge-
sundheit.

Die Lymphe muss flieen

Um im Fluss zu bleiben, muss das Lymph-
system regelmalig gereinigt und entgiftet
werden. Wird das Lymphsystem jedoch mit
zu viel Abfall Uberlastet, verlangsamt sich
die FlieBgeschwindigkeit.

Die Lymphe fliet nur noch schleppend, bis
sich schlieflich ein Lymphstau entwickeln
kann. Problematische Stoffe werden nicht
mehr so richtig vernichtet, was als Folge zahl-
reiche chronische Krankheiten haben kann.

Was genau passiert beim
Lymphstau?

Wenn die Darmschleimhaut im Darmtrakt
aufgrund von korperlichem, mentalem oder
emotionalem Stress, schlechter Ernahrung
oder einer ungesunden Lebensweise zer-
stort wird, werden u.a. Darmzotten des
Darmtrakts angegriffen und manchmal so-
gar zerstort.

Nahrstoffe

ﬁ

Beschédigte Epithelzellen

Beschadigte Zotten



Sie spielen jedoch eine ganz wichtige Rolle
bei der Aufnahme von Nahrstoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen und beim Abtransport von
Giftstoffen. Wenn sie nicht richtig arbeiten,
kann unverdaute Nahrung, z. B. Proteine und
Fette, in das darmnahe Gewebe eindringen.
Diese unverdauten Proteine und Fette, die
sich im Lymphsystem ablagern, kdnnen dort
tiberall Uberempfindlichkeits- oder allergische
Reaktionen verursachen.

Wenn die Lymphgefalle im Darm sich zu-
setzen, kann sich tendenziell mehr Bauch-
fett bilden.

All das beginnt im Verdauungssystem. Folg-
lich ist ein stauungsfreies Lymphsystem
nicht allein fur die Abwehr von Symptomen
von Nahrungsmittelallergien wie Blahbauch
und Vollegefiihl wichtig, die durch Nah-
rungsmittel wie Weizen und Milchprodukte
hervorgerufen werden konnen.

Welche Krankheiten sind mit
einem gestorten Lymphfluss
verbunden?

Ein Lymphstau kann zahlreiche Beschwer-
den wie ein geschwachtes Immunsystem,
eine gesteigerte Anfalligkeit fur Erkaltungen,
chronische Nasennebenhohlen- und Hals-
entzlindungen nach sich ziehen.

Auch allgemeine Befindlichkeitsstorungen,
unerklarliche Mudigkeit, Leistungsabfall,
Konzentrationsschwierigkeiten und chroni-
sche Kopfschmerzen konnen Folge eines
Lymphstaus sein. Geschwollene Augen, di-
cke Beine und Arme sowie Allergien, Akne
und Menstruationsbeschwerden konnen
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ebenso auf eine Schwéache des Lymph-
systems hinweisen.

DarUber hinaus kann sich aus einer anhal-
tenden Abflussstorung ein Lymphodem ent-
wickeln. Langfristig konnen sogar schwere
chronische Erkrankungen, beispielsweise
auch Krebserkrankungen, daraus resultieren.

Auf die Atmung kommt es
ebenfalls an

Transportiert wird die aufgenommene Ge-
webeflissigkeit (= Lymphe) mithilfe der
Muskelpumpe. Sobald wir uns bewegen,
wird die Muskelschicht in den GefaRwanden
abwechselnd zusammengezogen und ent-
spannt. Ahnlich wie bei einer Wasserpumpe
wird die Lymphe so durch unseren Korper
gepumpt. Aber auch die Atmung sowie die
naheliegenden pulsierenden Arterien unter-
stlitzen den Pumpmechanismus.

Tipps fiir einen Erholungsurlaub
Threr Lymphe

Einen unangenehmen Lymphknoten oder
Lymphstau mochte keiner. Daher finden
Sie hier ein paar nutzliche Tipps, wie Sie lhr
Lymphsystem in Schwung halten kdnnen.

Essen Sie mehr saisonale und
basische Nahrungsmittel

» Wenn Sie versuchen mochten, die Lym-
phe wieder frei flieRen zu lassen, entschei-
den Sie sich fir mehr basische als saure
Lebensmittel.

» Wahlen Sie mehr saisonale Lebensmittel
und vor allem diejenigen, die Sie mogen.



Smartwatch zu Hause, wahrend Sie einen
Spaziergang machen. Beobachten Sie die
Baume, Vogel, den Schatten und das Licht,
das die Sonne auf die Blumen wirft. Achten
Sie auf die Menschen, die Ihnen begegnen,
und schenken Sie ihnen Ihr Lacheln (dazu
kommen wir noch im spateren Kapitel).
Versuchen Sie, nur zu beobachten, ohne zu
denken oder zu urteilen.

RIECHEN:

Maogen Sie den Winter auch so gern wie ich?
Diese satten und wunderschonen Wohlfihl-
difte von Orangen, Bratapfeln oder Glih-
wein. Uberall kénnen wir die Dufte aufneh-
men. Sogar die Luft riecht anders, irgendwie
frischer. Oder haben Sie schon einmal im
Vorbeigehen den Duft durch die Tlr einer B&-
ckerei bemerkt? Vielleicht auch beim Friseur
den Duft des Shampoos wahrgenommen?

Es konnte auch Spall machen, einen Acht-
samkeitsausflug zu einem botanischen
Garten oder einem Blumenmarkt zu unter-
nehmen, um die Diifte zu genielien. Im All-
tag nehmen wir Difte oft nicht wirklich wahr.
Offnen Sie die Gewtirzdosen in lhrer Kiiche
und atmen Sie die verschiedenen Aromen
ein. Oder achten Sie auf den Geruch des
Kopfes lhrer Kinder, wenn Sie sie vor dem
Schlafengehen umarmen. Und schon ein-,
zweimal tief und achtsam geatmet?

HOREN:

Eine schone Achtsamkeitsibung zwischen-
durch ist es, neben dem Beobachten lhrer
Gedanken die Gerausche um sich herum
wahrzunehmen. Gerausche und Gedanken
sind namlich ganz ahnlich. Beide tauchen
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aus dem Nichts auf, erscheinen zufallig und
wir konnen diese zum Teil nicht beeinflus-
sen. Oft ,horen” wir unseren eigenen Ideen
und Gedanken so intensiv zu, dass es die
Klange um uns herum Ubertont.

Deshalb sind unsere Gedanken und die Ge-
rausche so kraftvoll und 16sen Emotionen in
uns aus.

Halten Sie auch nur eine Minute am Tag
inne und achten Sie auf die Gerdusche, die
Sie erst mit ein wenig Konzentration wahr-
nehmen. Am Schreibtisch bei der Arbeit ist
das vielleicht das schnelle Klicken der Tas-
tatur Ihres Kollegen. Oder zu Hause horen
Sie das weit entfernte Gerausch einer Stra-
Renbahn oder das Lachen der Kinder. Horen
Sie beim Kochen das Klappern des Koch-
topfdeckels oder im Park das Rascheln der
Blatter oder die Schritte eines Joggers?
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um die
vielfaltigen Tonlagen, Lautstarken und Lie-
der der verschiedenen Vogel in den Baumen
zu bemerken.

Mit Achtsamkeitsibungen ,Gerdusche wahr-
nehmen”: Sie sollten Sie sich bewusst Zeit
nehmen, Gerausche zu héren und das ganz
einfach und ohne diese zu bewerten.

TASTEN:

Tastsinn und Geschmack sind haufig eng
miteinander verbunden. Wenn wir klein sind,
lernen wir als Erstes Objekte zu greifen und
dann zu schmecken. Dabei erkunden wir mit
den Handen und Mund die Welt. Als Erwach-
sene konnen wir die Textur eines Objekts be-
wusst wahrnehmen, indem wir uns auf das
Hier und Jetzt fokussieren. Sie konnten sich



Die 5 Sinne

Horen Riechen

dazu einfach auf die Polsterung eines Stuhl-
sitzes konzentrieren oder in einem Textilge-
schaft die unterschiedlichen Stoffe berihren.
Oder laufen Sie hin und wieder barful3, unse-
re Fullsohlen sind sehr sensibel. Suchen Sie
dazu sichere Orte, an denen Sie sich nicht
verletzen und dadurch mit den FiRen be-
wusst vieles neu ertasten konnen.

Es braucht keinen groflen Zeitaufwand, um
Ihre finf Sinne zu nutzen und Achtsamkeit
zu uben. Eine langere Bodyscan-Meditation
ist sehr hilfreich, um vieles neu zu entde-

Wissenswertes

Achtsamkeitsiibungen bei Stress:

Was noch viel mehr Stress verursacht als
Dinge, die uns auf3en stressen, ist unser
innerer Widerstand gegen den Stress. Wenn
Sie lernen, achtsam mit Threm Stress um-
zugehen, wird er Thnen weniger zusetzen.

Lassen Sie den Widerstand gegen den
Stress los und akzeptieren ihn, so wird er
Ihr Leben weniger negativ beeinflussen.
Anstatt hektisch zu werden und aufgrund
von stressigen Lebensabschnitten den Kopf
zu verlieren, halten wir inne.

Tasten
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Sehen Schmecken
cken und zu lernen. Nehmen Sie sich alle
paar Stunden nur eine Minute lang Zeit, um
sich buchstablich zu ,besinnen” — das hilft
lhnen ganz wunderbar, das Kreisen der Ge-
danken aufzubrechen und sich im Hier und
Jetzt zu verankern.

Praktische Anleitung zur Stress-
bewaltigung durch Akzeptanz

Den Stress wahrzunehmen, ist der erste und
wichtigste Schritt. Wenn Sie merken, dass
lhnen etwas Uber den Kopf wachst, hal-
ten Sie kurz inne. Nehmen Sie einen tiefen
Atemzug und entscheiden Sie sich dafr,
achtsam zu sein.

Nehmen Sie alles wahr, was in lhrem Be-
wusstsein ist:

> |hre Geflhle; Ihre Kérperempfindungen;
lhre Gedanken.

Sagen Sie im Stillen den Satz: ,Alles, was da
ist, darf jetzt da sein.” Erlauben Sie sich so,
gestresst zu sein.

In dem Moment, in dem Sie den Stress
akzeptieren, wird er deutlich weniger Ein-
fluss auf Ihr Wohlbefinden haben.



Geniefen mit allen
Sinnen

Unsere funf Sinne sind etwas Besonderes.
Sie helfen uns nicht nur durch den Alltag,
sondern sind die Basis fur unser Tun. Ohne
sie ware vieles fir uns gar nicht erst moglich.

Wie oft nehmen Sie etwas aktiv mit allen
funf Sinnen wahr? Die meisten von uns wer-
den beim langeren Nachdenken diese Frage
mit ,gar nicht” oder ,selten” beantworten.
Wir neigen sehr haufig dazu, nur einen oder
zwei Sinne zu nutzen. Nehmen wir einmal
als Beispiel den Sommerurlaub. Sehen Sie
die Sonnenuntergange und spiren Sie den
groben Sand unter lhren FuRen? Riechen
Sie am Strand diese besondere Mischung
aus Meeresluft,
schutzmitteln? Schmecken Sie beim Fisch-
essen den runden Geschmack des Weins?
Sind alle lhre Sinne sensibilisiert, empfinden
Sie den Moment intensiver und der Moment
wird auf jeden Fall als eine besonders leben-
dige Erinnerung gespeichert!

Seetang und Sonnen-

Die alltagliche Hektik, eine tbermalige Me-
diennutzung und negatives Denken konnen
sich nachteilig auf die Wahrnehmung unse-
rer Sinne auswirken.

Damit Sie die Welt mit all lhren Sinnen er-
leben, bendtigen Sie Ubung und Zeit, um die
Wahrnehmung zu verinnerlichen. Je mehr
Sie sich auf einen bestimmen Moment ein-
lassen konnen, desto einfacher wird es, Ab-
lenkungen zu ignorieren. Damit knnen sich
antrainierte Reaktionen und Verhaltens-
muster Stick fur Stlick auflosen.
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Wer das Leben mit allen Sinnen genielt, ist
haufig glucklicher. Wir leben intensiver, weil
wir alles bewusster aufnehmen. Je haufiger
wir es tun, desto groRer sind die Chancen,
auch negative Denkmuster aufzuldsen.

Aus dem Zusammenspiel der funf Sinne
— Sehen, Riechen, Schmecken, Horen und
Tasten — konnen wir sehr erfiillte Momente
erleben. Einen Augenblick zu geniellen und
wahrzunehmen, sorgt flr Zufriedenheit in
unserem Leben und damit auch ein Stuck-
chen mehr flr ein gesundes Leben.

Nutzen Sie
Biofeedback

Wenn Sie tanzen, jemanden umarmen, lhre
Mahlzeiten vorbereiten oder die Haare burs-
ten, fihren Sie bewusst die entsprechenden
Bewegungen durch.

Viele andere Funktionen, wie z. B. |hr Blut-
druck, die Hauttemperatur oder die Atmung,
werden von |hrem Korper automatisch



gesteuert. Sie werden als unwillkirliche
Funktionen bezeichnet, weil Ihr Kérper auto-
matisch die Ausflhrung dieser Funktionen
steuert und Ubernimmt.

Einige unwillkirliche Funktionen lassen sich
von uns beeinflussen. Sie konnen zum Bei-
spiel eine Zeit lang langsamer atmen. Nach
einer Weile werden Sie jedoch die Konzentrati-
on verlieren, sodass Ihr Korper diese Funktion
wieder automatisch anfangt zu regulieren.

Mit Ubung und Geduld kénnen Sie Kontrolle
dber viele Ihrer unwillkdrlichen Korperfunk-
tionen erlangen, und zwar mit einer Technik
namens Biofeedback. Bei der Biofeedback-
Methode nutzen Sie lhre geistigen Kréfte,
um korperliche Prozesse bewusst wahrzu-
nehmen und so mehr Kontrolle Uber lhre
Gesundheit zu erlangen. Sie konnen diese
Techniken sich selbst beibringen, wobei es
sich immer lohnt, einen erfahrenen Biofeed-
back-Therapeuten aufzusuchen, um am An-
fang effektiv und unter Anleitung zu tben.

Biofeedback-Training kann bei der Bewal-
tigung zahlreicher korperlicher und psychi-
scher Krankheiten helfen, zum Beispiel bei
Stress, Kopfschmerzen, Bluthochdruck,
Angststorungen, Depressionen, Burn-out-
Syndrom, Schlafstorungen, chronischen
Schmerzen und Nebenwirkungen von Medi-
kamenten.

Wahrend einer Biofeedback-Sitzung werden
verschiedene Sensoren auf lhre Haut gelegt.
Diese Sensoren udbermitteln Daten an einen
Bildschirm, auf dem Blutdruck, Herz- und
Atemfrequenzen, Schweil3bildung, Muskel-
aktivitat und Hauttemperatur akustisch und
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Warum kann eine Biofeedback-Therapie
sinnvoll sein?

Sie sorgt daftir, dass Menschen aktiv ihre
Gesundheit in die Hand nehmen.

Sie ist nicht invasiv.

Sie kann den Bedarf an Medikamenten
reduzieren und eine Behandlungsalter-
native fiir diejenigen sein, die keine Medi-
kamente vertragen.

Sie kann unter bestimmten Bedingungen
wdhrend der Schwangerschaft eine Alter-
native zu Medikamenten sein.

bildlich dargestellt werden. Bei diesem Vor-
gang erhalten Sie Informationen (Feedback)
Uber lhren Korper (Bio). Davon wird der Be-
griff ,Biofeedback" abgeleitet.

Aus diesen Darstellungen der inneren Funk-
tionen lhres Korpers ermittelt der Therapeut
gemeinsam mit Ihnen die optimalen Ent-
spannungslbungen. Sobald Sie eine fir Sie
geeignete Methode gefunden haben, sehen
Sie auf dem Computerbildschirm sofor-
tiges Feedback. Moglicherweise muissen
Sie zunachst ein paar verschiedene Ent-
spannungstechniken ausprobieren, bevor
Sie eine finden, die die Gehirnstrome redu-
ziert. Sobald Sie eine wirkungsvolle Technik
gefunden haben, kdnnen Sie diese immer
dann anwenden, wenn bei Ihnen Symptome
oder Beschwerden auftreten.

Kopfschmerzen sind die haufigste Ursa-
che fur die Anwendung von Biofeedback.

Stress und Muskelverspannungen sind zwei b





