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Leicht verdaulich

Die Verdauung ist ein spannender Prozess, der Tag und Nacht meist unbemerkt ablauft. Fir den Men-
schen war und ist das Thema Verdauung schon immer ein wichtiges. Dies widerspiegeln nicht zuletzt
unzéhlige Redensarten: ... ,in die Hose gehen®, ,jedes Bohnchen ein Tonchen® oder Redewendungen
wie ,Wut im Bauch haben*, ,das liegt mir wie ein Stein im Magen®, ,eine Nachricht verdauen missen*,
,das schlagt mir auf den Magen®, ,Arger in sich hineinfressen. Dies ist auch kein Wunder, da eine
geregelte Verdauung eine wichtige Voraussetzung fiir Gesundheit und Wohlbefinden ist. Und die moder-
ne Wissenschaft bestatigt es: Grundbedingung fiir die Gesunderhaltung von Korper und Geist ist eine
intakte Verdauung. Der Darm produziert 80% unserer Immunzellen zur Abwehr von Krankheiten. Selbst
fur die Gehirnleistung ist die Verdauung von Bedeutung. Und die Verbindungen zwischen Darmerkran-
kungen und beispielsweise Allergien, Schlafstorungen, Depressionen und Gelenkbeschwerden werden
ernst und wichtig genommen. Eine geregelte Verdauung ist also nicht der einzige gute Grund dafiir, den
Darm pfleglich zu behandeln.

Denn: Die Gesunaheit beginnt im Darm!

Dem ausgekliigelten Zusammenspiel verschiedener Organe ist es zu verdanken, dass der Korper

die lebensnotwendigen Nahrstoffe erhalt und nicht verwertbare Reste zligig wieder verliert. So wird
verhindert, dass sich giftige Substanzen bilden, die den Organismus schwéchen und einem gesunden
Stoffwechsel schaden. Beim Menschen findet die Verdauung hauptséchlich in Mund, Magen, Zwolf-
fingerdarm und im restlichen Diinndarm statt. Durch Kauen im Mund wird die Nahrung mechanisch
zerkleinert und mit dem Zusatz von Speichel gleitfahig gemacht, damit sie anschlieBend Gber die
Speiserohre in den Magen befordert werden kann. Der Speisebrei wird tber ldngere Zeit im Magen
gesammelt, die gebildete Magensaure totet mit der Nahrung eingedrungene Krankheitserreger ab und
setzt die Verdauung fort. Die im Magen herrschende Peristaltik durchmischt den Speisebrei und driickt
ihn in den Zwolffingerdarm und Diinndarm. Wo es fast ausschlieBlich zur Aufnahme von Nahrstoffen
kommt. Im Dickdarm wird dem Speisebrei nur mehr Wasser entzogen, welches dann resorbiert wird.

Lautlos, ftr andere absolut unbemerkt aber bitte regelmafBig —
50 soll ader Darm funktionieren! Doch haufig ist aas Gegenteil der Fall.

Auch wenn man nur duBerst selten dariiber spricht — Bldhungen, Durchfall, Verstopfung plagen viele von
uns. Kein Wunder! Unser Darm ist eine Diva, sehr sensibel und mit mehr als 100 Millionen Nervenzellen
umhiillt. Wenn man also das Falsche isst und trinkt, reagiert der Darm sofort. Laut Umfragen haben
15 Prozent der Frauen und fiinf Prozent der Manner Probleme mit der Verdauung, die Haufigkeit
nimmt mit steigendem Alter zu. Die Dunkelziffer ist noch hoher, da nur wenige deswegen den Arzt kon-
sultieren. Schatzungen zufolge sind tber 30 % der Bevolkerung davon betroffen. Nur bei jedem fiinften
bis zehnten Fall liegen organische Ursachen vor, die einer Abkldrung durch den Arzt bedirfen. Man

lernt damit zu leben, da die Ursachen aus schulmedizinischer Sicht oft nicht eruiert werden kdnnen und
damit eine Behandlung auBer Symptombehandlung nicht mdglich ist.
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Koénnen qie Ursachen der Schulmedizin wie Entziindung, Viren oder Bakterien ausgeschlossen werden,
sind die Arzte zumeist ratlos. Und dennoch, wen 6fter Darmprobleme plagen, der leidet tatséchlich, da
die Lebensqualitat stark eingeschrankt wird.

Zu den haufigsten Veraauungsbeschwerden unserer Gesellschaft gehoren
hier Verstopfung, Durchfall und Bléhungen.

Dies kann eine Vielzahl von Ursachen haben: Die vier groBen Einflussfaktoren, die tiber Probleme bei der
Verdauung mitentscheiden sind Erndhrung, Bewegungsmangel, Stress und Psyche.

Die Benefits einer gesunden Verdauung: Die ,Feinde“ einer gesunden Verdauung:

Angenehmes Psyche

Korpergefiihl

Starke
Immunitat

Gute Versorgung
ades Korpers

Viel Energie

Ernahrung
Bewegungsmangel

Ernahrung: Du bist was du isst

Ob Aniskekse oder Zanderfilet, Apfelsaft oder Zitronenkracherl — was immer wir essen und trinken, hat
einen langen Weg vor sich. Fiinf bis sechs Meter und zwdlf bis 72 Stunden liegen zwischen Esstisch
und stillem Ortchen. Eine groBe Reise also, auf der so manche Panne passieren kann. Was nehme ich
mit, was packe ich ein? Die Reise der Speise durch unseren Korper will gut vorbereitet sein. Wir muten
unseren Verdauungsorganen einiges zu: Wir essen zu fett, zu siiB, zu viel Kaffee und Alkohol, daftir zu
wenig Obst, Gemiise und Ballaststoffe, zu unregelmaBig oder schlicht zu viel. Wir kauen nicht griindlich
genug, essen im Laufschritt zwischen zwei Terminen oder lassen Mahlzeiten ganz ausfallen.

Nicht nur aas , WAS*, auch bereits die Art der Nahrungsaufnahme
wirkt sich auf unseren Verdauungsapparat aus
Entscheiden wir uns fiir die richtigen Lebensmittel, legen wir den Grundstein fiir eine gut funktionieren-

de Verdauung; mit einer konsequenten Erndhrungsumstellung lassen sich in sehr vielen Fallen Darmbe-
schwerden heilen. (Tipps finden Sie in der Broschtire ,Warme & Nahrung* des Hara Shiatsu Institut)
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Was: Die Qualitat der Nahrungs-
mittel — des Brennstoffes fiir un-
seren Heizkessel — bestimmt un-
seren Energiehaushalt; industriell
veranderte  Nahrungsmittel mit
Zusatzstoffen wie Geschmacks-
verstarker, kiinstlichen Farbstof-
fen und Konservierungsstoffen
aber auch Zucker und weiBes
Mehl belasten den Darm.

Zu viel: Wir leben im Uberfluss
und essen noch immer so als
ob wir fiir den ndchsten Winter
Speck ansetzen miissten. Wir
arbeiten 40 Stunden im Biiro und
erndhren uns wie Waldarbeiter.
Das UbermaB an zugefiihrter
Nahrung kann nicht mehr ver-
wertet werden, die Verdauung
ist tiberlastet und neben den un-
liebsamen Polsterchen an Bauch
und Hiifte zeigen sich auch Ver-
dauungsprobleme.

Zu schnell: Die Hast bei der Nah-
rungsaufnahme, spérliches Kauen
vor allem kalter oder mikrowel-
lengewdrmter Speisen stehen im
Zeichen unserer schnelllebigen
Zeit und konnen bei empfindlichen
Magen Blahungen, Sodbrennen,
Muidigkeit oder Vollegeftihl hervor-
rufen. Gelangt die Nahrung zu kalt,
zu schnell und unzerkaut in den
Magen, flihrt das dazu, dass unser
Verdauungssystem,  vergleichbar
einem Heizkessel, die Materialen
nur unzureichend verbrennen kann
— der Heizkessel verschlackt.

Bewegung: Nach dem Essen sollst du ruh‘n,
oder tausend Schritte tun

Die Auswahl aus den beiden Alternativen, die uns dieses Sprichwort bietet, ist abhdngig von unserem
Lebensstil. Bei einem bewegten, aktiven Lebensstil macht es Sinn, sich und dem Darm nach dem Essen
eine Entspannungspause zu gonnen. Verbringen wir den GroBteil unseres Tages hinterm Schreibtisch
haben wir eindeutig ein Bewegungsmanko. Verschaffen wir uns nur am Wochenende ein wenig Bewe-
gung reicht das oft nicht aus um das stindige Ungleichgewicht zwischen der Inanspruchnahme von

Geist und Kérper aufzuheben.

Der kérperliche Bewegungsmangel setzt sich in einem tragen Stoffwechsel
fort. Die Bewegungsarmut macht die Darmmuskeln trage.

Die Mobilisierung des Darms wird durch die fehlende Bewegung unterbunden und bewirkt eine subop-
timale Verdauung. Das heiBt: Bewegen Sie sich regelméBig. Denn dadurch wird der Darm massiert und
der Transport des Inhalts beschleunigt.
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Der leicht verdauliche Tipp: Kérperlich aktiv sein, moglichst taglich! Es gibt auch fiir Bewegungsmuf-
fel gute Mdglichkeiten, Bewegung in den Alltag zu bringen: Fahrrad statt Auto, eine Station friiher den
Bus verlassen und gehen, Stiegen steigen statt Rolltreppe oder Aufzug, zehn Minuten Morgengymnastik
und vieles mehr. Optimal nach dem Essen ist der berlihmte Verdauungsspaziergang — der bringt den
Darm sofort in Schwung.

Psyche: Das schlagt mir auf den Magen

Seelische Belastungen wie Stress und Hektik schlagen nicht nur sprichwdrtlich, sondern oft auch
tatsdchlich ,auf den Magen*. Stresssituationen blockieren den Darm oder lassen keine Zeit flir den
Gang zur Toilette. Vor allem Berufstatige und besonders allein erziehende Miitter oder Vater, die unter
standigem Zeitdruck zwischen Arbeitsplatz, Hort und Haushalt pendeln, kommen buchstéblich zu nichts
und oft nicht einmal auf die Toilette.

Und auch auf psychischen Stress reagiert der Darm wie ein
empfindliche Barometer. Ob wachsender Druck am Arbeitsplatz oder eine
Krise in der privaten Beziehung zu mieser Stimmung, Niedergeschlagenheit
und Gereiztheit fihrt — der Darm muss die belastende Situation
sprichwartlich ,erst einmal veraauen”.

Vor allem Menschen, die am Arbeitsplatz mit standig neuen Belastungen konfrontiert werden oder um
ihren Job bangen miissen, reagieren héufiger mit Magenproblemen bis hin zum Magengeschwiir. Die
psychosomatische Medizin erkldrt den Zusammenhang zwischen Stress und Stuhlgang: Indem der
gesamte Verdauungstrakt aufs Engste mit dem Nervensystem verbunden ist, sind Verdauungsstorungen
haufig die Antwort auf seelische Anspannungen.

Die Psyche spielt eine wichtige Rolle,
wenn der Darm nicht gut funktioniert.
, Wir haben nicht nur ein Gehirn im Kopf,
sondern auch eines im Bauch. *

Gerade Gehirn und Verdauungstrakt weisen Analogien auf. Aus anatomischer
Perspektive weist der Darm eine gehirndhnliche Struktur auf und auch die
Zelltypen, Wirkstoffe und Rezeptoren des Nervengeflechts, das die Bewe-
gungen von Magen und Darm steuert, sind identisch mit denen des Ner-
vensystems, welches das Kopfhirn steuert. Wenn wir ,Entscheidungen

aus dem Bauch heraus féllen®, ist also unser sogenanntes Bauchhirn
gemeint. Durch eine Art Standleitung ist es mit dem Bereich des Kopf-

hirns, der flir Emotionen zusténdig ist, verbunden. Es flihlt mit und

- E
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steuert autonom die Funktionen des Magen-Darm-Trakts. Dabei interagiert es zwar mit dem Kopfhirn,
aber 90 Prozent der gesamten Informationen gehen in Form von Nervenimpulsen und Hormonen vom
Bauch zum Gehirn! Sie kennen sicher das berlihmte Bauchgefiihl, das entsteht, wenn einmal gemachte
Erfahrungen mit angenehmen Korpergefilhlen (Schmetterlinge im Bauch) oder unangenehmen Geflihlen
(Priifungsangst) verbunden, gespeichert und in ahnlichen Situationen wieder abgerufen werden. Wenn
das Kopfhirn nun ,ich bin im Stress*, ,ich habe Angst* oder ,rosarote HerzerIn“ an das Bauchhirn funkt,
bekommt das die Verdauung sofort zu spiiren. Wie sich das &uBert, ist individuell unterschiedlich.

Die Kraft in der Mitte - Shiatsu und Verdauung

Die fernostliche Lehre spricht gerne in Bildern. So vergleicht sie die Verdauungsorgane mit dem Bild der
,Mutter Erde“, die flir uns sorgt und uns nahrt. Sie ist die Mitte unseres Korpers. Das findet sich auch
in unserem Sprachgebrauch wieder, wenn wir davon reden, unsere Mitte gefunden zu haben oder in
unserer Mitte zu ruhen. Die Erde wird mit der Milz und dem Magen assoziiert.

Die Verdauung bzw. der ganze Stoffwechsel dient dazu, aufgenommene
Speisen und Getranke in korpereigene Substanz und Energie umzuwanadeln.

Der Magen dient als ,Futtermischmaschine®, welche die Nahrung zerkleinert und daraus einen Brei be-
reitet, welcher wohltemperiert an das komplexe Verdauungssystem weitergeleitet wird. Aus ferndstlicher
Sicht wird das Verdauungssystem von der Milz dominiert. Dies bedeutet aber nicht, dass das Organ Milz
flr die Verdauung verantwortlich ist. Das ist ein gutes Beispiel dafilr, dass man aufpassen muss, wenn
hier von einem Organ die Rede ist: Es geht dabei ndmlich nicht um Organfunktionen aus westlicher
Sicht sondern um eine Summe von Funktionen, welche einem Organ zugeschrieben wird.

Die Milz hat in der chinesischen Medizin zwei Hauptfunktionen, némlich Transformation und Transport.
Unter Transformation ist die Umwandlung von ,Input” (Speisen, Getranke) in kdrpereigene Substanzen
zu verstehen. Die Milz arbeitet wie eine Raffinerie um aus dem Nahrungsbrei das Brauchbare —

die Energie — das Chi herauszufiltern und weniger verwertbare Teile der Nahrung an Dickdarm und
Blase weiterzugeben und diese scheiden dann das Unbrauchbare als Stuhl und Harn aus.

Chi und Wérme sind notwendig um sténdig Muskeln, sonstige Gewebe, Blut,

Korperflussigkeit und Energie zu produzieren!

Chi hélt uns am Leben und aktiv, warmt und bewegt, hélt
den Blutkreislauf in Gang, lasst unsere inneren Organe
und unser Nervensystem funktionieren und ist Teil des
Immunsystems, in dem es negative Einfliisse abwehrt.
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Verstopfung - rien ne va plus

- Haben Sie Stress? Sind Sie (iberarbeitet?

- Haben Sie meist keine Zeit zum Essen? Essen Sie unterwegs?
- Ist Ihr Stuhl hart und trocken?

- Sind Sie rastlos und unruhig?

- Haben Sie haufig Durst und einen trockenen Mund?

- Trinken Sie viel Kaffee?

- Schwitzen Sie oft — auch in der Nacht?

- Essen Sie gerne scharf?

- Essen Sie gerne salzig (z.B. Chips, Pizza)?

Leiden wir unter Verstopfung, sind die Ursachen oft im psychischen oder energetischen Bereich zu finden.

Ein groBer Verbiindeter der Verstopfung ist der Stress! Sind Sie permanent auf Achse und ziehen Sie sich
nach Feierabend noch die Laufschuhe an, um ja keine Ruhe zu finden? Dann kommen vermutlich MiBig-
gang, die Entspannung und Ruhe zu kurz. Wir fiihlen uns dabei innerlich getrieben und schaffen es trotz
Erschdpfung nicht zur Ruhe zu kommen.

Wir beanspruchen unser System tber die Malen,
sodass das nattrliche Gleichgewicht von Spannung und Entspannung

gestort ist und das harmonische Zusammenspiel unseres sensiblen
Verdauungsapparates nicht mehr funktioniert.

Was konnen Sie tun?

- Uben Sie sich in MiiBiggang — machen Sie mal nichts, wirklich nichts! Halten Sie sich einen Abend
pro Woche oder mal ein Wochenenade vollkommen frei — auch ohne Freizeitoléne.

Wenn wir unter Verstopfung leiden, kdnnen wir oft — rein korperlich gesehen — unseren Verdauungs-
inhalt nicht loslassen. Auch flir dieses Nicht-loslassen-konnen zieht unsere mentale oder emotionale
Seite die Faden. Denn wie bei der Verdauung sollten wir auf geistiger Ebene das ausscheiden, was wir
nicht mehr bendtigen. Kénnen Sie Dinge im Kopf, die Sie nicht mehr bendtigen, nicht loswerden? Oder
fallt es Ihnen schwer, einen Schlussstrich ziehen wenn der Feierabend ansteht?

Wenn Sie geistig nicht loslassen, nicht ,ausscheiden® konnen,
manifestiert sich diese Haltung oft auch korperiich.
Die geistige Verstopfung zeigt sich im Korper!
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Was konnen Sie tun?

- Entriimpeln Sie Ihre Wohnung. Das ist eine wunderbare Loslass-Ubung und Ihr Pluspunkt: Sie erschaf-
fen sich dadurch sogar noch besseres Wohnungsfengshui.

- Ldschen Sie Ihre alten Emails und Dateien, die Sie nicht mehr bendtigen.

- Loslass-Ubung fiir Fortgeschrittene: Nehmen Sie Stift und Papier. Stellen Sie sich vor Ihren geschlos-
senen Kleiderschrank. Schreiben Sie alle Kleidungsstiicke auf, die sich in diesem Schrank befinden.
Alle, die Ihnen einfallen. Lassen Sie die Tiir geschlossen, bis Sie fertig sind. Offnen Sie den Schrank.
Alle Kleidungsstticke, die Sie nicht auf Ihrer Liste haben, Sortieren Sie aus und geben Sie in die
Altkleidersammiung. Féllt Ihnen das schwer?

Dann tiberlegen Sie: Wenn Sie alte Kleidung nicht loslassen kdnnen, wie sieht es dann erst mit lhren
alten Uberzeugungen, Einstellungen und mit Ihren Entwicklungsméglichkeiten aus?

Ein weiteres klassisches Beispiel ist die Urlaubsverstopfung. Auch hier gilt dhnliches: In einer ungewohnten
Umgebung, einem fremden Land oder auch nur auf einer fremden Toilette fiirchten wir oft, wenn auch
unbewusst, Kontrolle zu verlieren — und vorbei ist es mit entspannen und loslassen. Nach einigen Tagen,
wenn das neue Umfeld ein vertrautes wird, ist es zumeist auch mit der Urlaubsverstopfung vorbei.

Haben auch Sie Probleme, die Kontrolle abzugeben? Dann kénnen Ihnen folgende Ubungen helfen.

Eine weitere wichtige Verbindete der Darmtatigkeit ist mangelnde
Bewegung. Bewegen Sie sich zu wenig, kann Ihre Energie nicht
mehr frei flieBen, Ihr Energiesystem wird trdage und stagniert.
Und damit auch die Verdauunag.

Was koénnen Sie tun?

- Kontrolle abgeben und blindes Vertrauen wagen: Lassen Sie sich von einer Freundin oder lhrem Part-
ner die Augen verbinden und sich durch die Wohnung fiihren. Zuerst mit Kérperkontakt, danach nur
noch auf Anweisungen wie: ,Jetzt musst au einen Schritt nach links gehen, jetzt kommt eine Stufe”.
Das ist fiir echte Kontroll-Freaks am Anfang gar nicht so leicht, zeigt aber schnell Erfolg, indem Sie
wieder beginnen, nicht nur Kontrolle abzugeben, sondern auch Ihre Intuition zu nutzen.

- Tanzen Sie Tango — und zwar in der Rolle der Frau (egal ob Sie weiblich oder ménnlich sina). Bei
diesem Tanz wird die Gleichberechtigung ad acta gelegt, die Damen fallen in ihre extrem feminine
Rolle und die Herren respektive in ihre ménnliche. Die Frauen sollen nicht denken und kontrollieren,
sondern reflektieren und sich auf das Fiihren des Mannes verlassen. Keine leichte Aufgaben, sich
nicht immer wieder umzuschauen, ob nicht ein Zusammensto3 mit einem anderen Paar droht. Augen
schiieBen hilft!

- Fiir Fortgeschrittene: Bitte Sie eine vertraute Person, sich hinter Sie zu stellen, stehen Sie mit
geschlossenen Augen davor, spannen Sie Ihren Kérper an und lassen Sie sich einfach nach hinten
fallen, in dem Vertrauen darauf, dass Sie aufgefangen werden — setzen Sie aber bitte ihre vertraute
Person zuvor vom Ubungsablauf in Kenntnis!
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Uperlegen Sie bitte: Wie viel Bewegung machen Sie pro Tag? Hier ist Bewegung auf allen Ebenen
gemeibt, denn auch Emotionen kdnnen ins Stocken geraten. Wenn Sie also Gefiihle wie Wut, Zorn,
Frustration unterdriicken oder aber auch Freude, Lachen und Leichtigkeit nicht ausleben, gerét das
emotionales Gleichgewicht aus der Bahn. Auch schwer zu verarbeitende Ereignisse aus der Vergangen-
heit, lang anhaltende geistige oder korperliche Belastungen bis hin zur Erschopfung und permanenter
Zeitdruck, langes konzentriertes Arbeiten, vor allem am Bildschirm, Nachtarbeit, ein bedriickendes
Arbeitsklima, Einsamkeit sowie Angste und Sorgen schrénken uns in unserer psychischen Beweglichkeit
ein und zeigen sich auf kdrperlicher Ebene gerne als Verstopfung.

Was kénnen Sie tun?

- Bewegung, Bewegung, Bewegung! Bewegung ist wichtig, um Raum ftir das Ausleben von Emotionen
zu geben. Durch die kérperliche Bewegung wird der freie Chi-Fluss zudem unterstiitzt.
Nehmen Sie das Stiegenhaus anstelle des Aufzugs. Suchen Sie sich eine Sportart,
die Sie gerne und freiwillig austiben.

- Weitere Maglichkeiten bieten sich im Kreativen Bereich, z.B. der Musik, dem Malen oder anderen
kiinstlerischen Tétigkeiten.

- Tai Chi oder Qi Gong bringen die Energie wieder zum FlieBen.
- Rdumen Sie Lachen in lhrem Alltag einen wichtigen Platz ein!

- Tun Sie, so oft es geht, aas, was Sie wollen und was lhnen wirklich Spals macht. Warum nicht mal bei
Regenwetter ,Pfiitzen-htipfen gehen — die Waschmaschine schafft den Dreck leicht und Ihre Lebens-
energie wird es Ihnen mit unglaublicher Leichtigkeit und einem Grinsen danken!

Tragheit laden wir aber nicht nur durch zu wenig kérperliche und psychische Bewegung in unser System
ein, auch Uber falsche Ernéhrung gelangt Trégheit in unseren Korper. Trage Nahrung hat keine Vitalkraft
mehr. Sie entzieht dem Korper Energie und macht den Verstand trége. Unreife, verkochte oder haltbar
gemachte Lebensmittel wie Fertiggerichte werden als trdge machend bezeichnet. Fleisch und Fisch so-
wie Alkohol und Tabak gehdren ebenfalls in diese Kategorie. Auch zu viel essen hat eine trdge Wirkung
auf unseren QOrganismus!

Was konnen Sie tun?

- Versuchen Sie, die eben erwéhnten Sachen soweit es geht in lhrem Speiseplan zu reduzieren. Weitere
Tipps dazu finden Sie am Ende dieser Broschtire bzw. in der Broschiire , Warme & Nahrung* des Hara
Shiatsu Instituts.

- Essen Sie weniger! Verzichten Sie vor allem auf spéte Abendessen! Eine Faustregel der Yogis lautet,
seinen Magen zur Hélfte mit Nahrung zu fiillen, zu einem Viertel mit Wasser, und ein Viertel leer zu
lassen. So beugen Sie der Tragheit und Schwere vor, die wir sonst so oft nach dem Essen verspdiren.
Wenn das Essen keine Belastung fiir den Korper ist, dann funktioniert die Veraauung optimal. Denn
aas Motto lautet: Esse um zu leben, lebe nicht um zu essen.
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Blahungen

- Leiden Sie immer wieder unter Bldhungen? Vermutlich erkennen Sie einige Punkte bei sich wieder!
- Leiden Sie unter Vollegefiihl nach dem Essen?

- Sind Sie nach dem Essen ofters miide?

- Ist Ihr Bauch oft aufgedunsen?

- Reagieren Sie sensibel auf Hiilsenfriichte?

- Essen Sie StiBes oder Milchprodukte?

- Essen Sie sehr schnell?

- Machen Sie sich oft Sorgen?

- Féllt es Ihnen schwer einen klaren Gedanken zu fassen?

Standige Bldhungen sind ein Signal, das ernst genommen werden sollte.
Blahungen weisen auf ein Ungleichgewicht im Verdauungssystem hin.

Da die Darmflora unter anderem an der ordnungsgeméaBen Verwertung und Verdauung der Nahrung
beteiligt ist, kann ein Ungleichgewicht derselben zu einer mangelhaften Verdauung und zu einer schlechten
Versorgung des Organismus mit Nahr- und Vitalstoffen fiihren. Die Grundlage der Erndhrungslehre in der
chinesischen Medizin ist die Vorstellung von Yin und Yang im Korper, sind diese in einem harmonisches
Gleichgewicht, ist der Mensch gesund. Auch Lebensmittel werden nach diesen Energien eingeteilt. Nah-
rungsmittel mit einem sehr hohen Yin-Anteil befeuchten den Korper zu stark, sodass sie nicht vollstandig
verbrannt werden kénnen und Schlacken zuriickbleiben. Das Gleichgewicht von Yin und Yang ist gestort
und Blahungen sind die Folge. Gerade Zucker, Alkohol, WeiBmehl oder Milchprodukte weisen einen hohen
Yin-Anteil auf. Durchforsten Sie mal gedanklich Ihren Speiseplan: Wie hdufig finden Sie dort derartige
Nahrungsmittel? Tun Sie sich was Gutes und reduzieren Sie diese Produkte! Aber auch ein UbermaB an
Proteinen (insbesondere in Form von tierischen EiweiBen oder auch EiweiBpréaparaten z.B. Proteindrinks)
fordert die Entstehung von Blahungen. Proteine werden oft nur unzureichend verdaut, wodurch es zu Féul-
nisprozessen im Darm kommt. Diese wiederum fiihren zu einem Uberhandnehmen der Faulnisbakterien,
welche die Darmflora aus dem Gleichgewicht bringen. Blahungen kdnnen aber auch auf eine Nahrungsmit-
telunvertraglichkeit hinweisen, wie z.B. eine Fructose-, Lactose-, Histamin- oder Glutenintoleranz.

In der chinesischen Medaizin wird der Verdauungstrakt gerne mit einem
Lagerfeuer verglichen. Ein Lagerfeuer, in aas man nasse Holzscheite legt,
brennt schlecht. Und proaduziert viel Rauch.

Anstelle einer lodernden Klaren Flamme und einer gleichméBigen Verbrennung raucht und ruBt das
Feuer, die Scheite verbrennen nicht vollstandig. Schlechtes ,Holz" im ,Feuer” unsere Verdauungstrak-
tes flhrt in der chinesischen Medizin zu &hnlichen Symptomen: Viel Rauch (Blahungen) und schlecht
verbranntes Holz (schlecht verwertete Nahrung). Das Resultat: Wenig Warme, also wenig Energie flir das
System. Blahungen kénnen aber auch auf eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit hinweisen, wie z.B. eine
Fructose-, Lactose-, Histamin- oder Glutenintoleranz.
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Nicht nur was wir essen, auch das Wie hat Auswirkungen auf unsere Verdauung. Viele heute (bliche
Essgewohnheiten storen eine gesunde Verdauung und bringen im Nu Bléhungen mit sich.

Schlechte Essgewohnheiten sind:

- Spétes oder nachtliches Essen - Hastiges Essen

- Mangelndes Kauen und Einspeicheln der Nahrung - Essen und gleichzeitiges Trinken
- Ungiinstige Mengenverteilung (z.B.: Nur eine groBe Mahizeit am Tag)

Neben dem Grobstofflichen beeinflusst auch unsere feinstoffliche Ebene unsere Verdauung. In der
chinesischen Medizin wird die psychische Belastung des Griibelns als ,geistiger Zucker* bezeichnet,
durch Sorgen und (iberméBiges Denken halt man an Eindriicken fest, es kommt zu einer Verlangsa-
mung des Energieflusses im Kérper und damit zur Verschlackung. UberméBiges Griibeln blaht nicht nur
bildlich gesprochen unsere Sorgen auf, sondern kann sich auch auf grobstofflicher Ebene in ganz realen
Blahungen auswirken. Nicht zuletzt stellen psychischer und physischer Stress Ausldser dar,

denn kaum ein Organ reagiert so unmittelbar auf Stress wie der Darm.

Seelische Belastungen kdnnen daftir verantwortlich sein,
aass die Verdauung nicht richtig funktioniert. Wer die Seele entspannt,
der kann aamit auch seinen Darm entspannen.

Was kénnen Sie tun?

- Achten Sie auf Ihre Ernahrung, das ist die effektivste Moglichkeit, Ihre Blahungen in den Griff zu
bekommen! (Siehe Broschiire , Warme & Nahrung“ des Hara Shiatsu Instituts.)

- Legen Sie einmal pro Jahr eine Fastenkur (z.B. Reiskur) ein und fiihren Sie eine Darmreinigung durch.
(Genaue Anleitungen erhalten Sie von Ihrem Shiatsu-Praktiker.)

- Sorgen Sie fiir regelméBige Mahizeiten.

- Essen Sie nicht zu spat. Bevor Sie noch sehr spat am Abend essen, lassen Sie diese Mahizeit lieber
einmal ausfallen oder bereiten Sie sich eine leichte Mahlzeit zu (z.B. Gemiisesuppe).

- Falls Sie zum Griibeln neigen, kénnen folgende Ubungen helfen:

- Wenn Sie bei sich bemerken, aass Sie schon wieder zu lange grtibeln, rufen Sie einfach laut: “STOP!”
Das unterbricht Ihre Selbstlédufer-Gedanken fiir einen kurzen Moment. Doch ist es wichtig, dass Sie
Jetzt etwas anderes Positives tun oder denken.

- Distanzieren Sie sich von Ihren sorgenvollen Gedanken. Betrachten Sie Ihr Problem mit den Augen
eines anderen Menschen. Sie erleben so, dass Ihre griiblerischen Gedanken nicht die einzige Ursache
beschreiben. Bestimmt haben Sie das schon selbst erlebt. Jemand macht sich (iber irgendetwas Sor-
gen und Sie betrachten die Situation von auBerhalb und finden keinen Grund zum Sorgen, weil Ihnen
mindestens zwei oder drei Erkldrungen fiir das Geschehen einfallen.

- Beriihrungen, wie Massagen und Umarmungen von lieben Menschen oder auch die eigene liebevolle
Arbeit mit dem eigenen Korper sind besonders wichtig.

- Das bewusste Wahrnehmen der Natur, der Mutter Erde, stérkt die Milz: barfiiBig im Morgentau
spazieren gehen, Gartenarbeiten, mit den Héanden in der Erde graben, sich einfach ins Gras legen und
genieBen, wie wir von der Erde getragen werden.
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Durchfall

- Ist Ihr Stuhl breiig, weich und haben Sie héufig Durchfall?

- Ernahren Sie sich vorwiegend von Tiefkiihlkost?

- Essen Sie héufig Konservennahrung und Fertigmentiis?

- Essen Sie vorwiegend Brotmahlzeiten (Késebrot u.4.)?

- Verzichten Sie meistens auf das Frihstiick?

- Haben Sie kiirzlich bzw. des Ofteren gefastet?

- Essen Sie viel Rohkost und Stidfriichte?

- Trinken Sie gerne Kalte Getranke?

- Haben Sie viel Stress und sind Liberarbeitet?

- Haben Sie héufig Riickenschmerzen im Bereich der Lendenwirbelséule?

Nur wenn unsere Verdauung funktioniert, knnen wir aus der Nahrung
Energie gewinnen. Haben wir Durchfall ist diese Aufnahme gestort,
da auch fiir den Korper wichtige und eigentlich verwertbare Substanzen
unveraaut ausgeschieden werden.

Es kann somit zu wenig Energie flir den Organismus gewonnen werden. Hier kann man zwischen aku-
tem und chronischem Durchfall unterscheiden.

Akuter Durchfall kann ausgeldst werden...

- durch Lebensmittelvergiftungen (Salmonellen, Kolibakterien) - durch Infektionen

- durch Medikamente (z.B. Antibiotika) - durch eine Abfiihrmitteliiberdosis
- durch den Verzehr groBerer Mengen von StiBstoffen - durch Koffein und/oder Alkohol

- durch Reisen in ferne Lénder, wo fiir européische Ddrme fremdartige und daher ungewdhnliche
Keime und Bakterien die Lebensmittel und das Wasser besiedeln

Halt Durchfall (ber langere Zeit an, spricht man von chronischem Durchfall.
Dies kann mehrere Ursachen haben. Auch hier gilt, der wichtigste Punkt
einer gesunden Veraauung ist die richtige Ermahrung.

Die chinesische Medizin teilt die Nahrungsmittel in thermisch kalt (Yin), warm (Yang) und neutral ein
(diese Einteilung ist aber nicht zu verwechseln mit der tatséchlichen Temperatur der Speisen), wobei
ein Zuviel an kalten Nahrungsmitteln wie etwa Rohkost, Stidfriichten, Tiefkiihlkost oder kalten Getréan-
ken ,innere Kalte" produziert und die Funktion der Verdauungsorgane beeintrachtigt. Nehmen Sie also
morgens ein Obstfriihstlick oder Miisli mit Joghurt zu sich und trinken dazu ein Glas Orangensaft oder
Schwarztee und essen mittags ein Késebrot und einen Salat, werden Sie an diesem Tag an FiiBen und
Handen eine Kalte verspiiren, die neben Freude und Aktivitdt auch die Verdauung bremst.
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Um das Bild des Lagerfeuers zu noch mal zu gebrauchen: Durch die thermisch kalten Nahrungsmittel
brennt nur eine sehr kleine Flamme und diese kann daher auch nur sehr wenig Holz verbrennen. Wird
dann noch ,feuchtes Holz* aufs Lagerfeuer geworfen, kann man sich vorstellen, dass hier Vieles liegen-
bleibt und unverdaut ausgeschieden werden muss.

Deshalb ist es wichtig, dem Kdrper genug thermisch warme und neutrale
Lebensmittel zuzufiihren, um das Feuer am Lodern zu halten.

(Siehe Broschiire ,Warme & Nahrung“ des Hara Shiatsu Instituts) Die Natur der Kélte ist Erstarren und
Stillstand. Und genauso erstarrt unser Verdauungsfeuer, es steht still und scheidet die Nahrung unver-
daut aus. Kélte kann auch ganz klassisch von der Oberflache in unser System eindringen und erzeugt
Durchfall, da nicht mehr ausreichend Dynamik fiir einen einwandfreien Verdauungsprozess vorhanden
ist. Oft ist aber auch eine Lebensmittelunvertrdglichkeit der Grund fiir Durchfall. Wichtig: Durchfall kann
langerfristig den Organismus schadigen. Daher die Ursachen genau abklaren!

Neben Ursachen auf der grobstofflichen Ebene kann durch Belastungen auf mentale Ebene eine
Schwéchung der Verdauungsenergie hervorgerufen werden, die sich in Durchfall duBert. Gerade Ge-
schéftsleute, die jeden Tag viele Stunden mit mentaler Arbeit verbringen und nach einer eiligen Mahizeit
sofort wieder zur Arbeit zurlickkehren sind vermehrt betroffen. Aber auch emotionale Belastungen,
Angstzusténde und innere Unruhe verbrauchen viel notwendige Energie. Wer kennt nicht den ,nervésen
Durchfall* vor einem Auftritt, Priifung oder einem wichtigen Ereignis.

Ein Uberman an Stress, Aufregung und Angst stdrt den Energiefluss
im Korper und &uBert sich nicht nur in Uberempfindlichkeit und
Schreckhaftigkeit, sondern oft auch in erhohter Darmtétigkeit.

Was kénnen Sie tun?

- Achten Sie vor allem auf Ihre Ernahrung! (Tipps finden Sie am Ende dieser Broschiire bzw. in der
Broschiire ,Wérme & Nahrung” des Hara Shiatsu Instituts.)

- Lassen Sie sich auf Lebensmittelunvertrédglichkeiten austesten oder fiihren Sie ein Ernéhrungstage-
buch, in dem Sie genau zu vermerken, wie der Korper und die Verdauung auf bestimmte Lebensmittel
reagieren.

- Besonders wenn Sie einen mental fordernden Beruf ausiiben, génnen Sie sich regelméBige Pausen
zum ,Hirnausliften” und Durchschnaufen und achten Sie darauf, auch untertags eine warme Mabhizeit
in einer angenehmen Atmosphére zu sich zu nehmen. Achten Sie auf die Tischgespréche!

- Probieren Sie Entspannungstechniken wie progressive Muskelentspannung, Atemtechnik oder ein
Mentalverfahren.

- ,Die Energie folgt den Gedanken.“ Also, denken Sie positiv! Die positive Einstellung gegentiber
Priifungen/Situationen beeinflusst aas Verhalten enorm. Wer diese als persdnliche Herausforderung
sehen kann und die Freude am Inhalt entwickelt, zentriert sich auf den Inhalt und nicht auf
das ,Bestehen miissen”.
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Oftmals kdnnen wir unsere Verdauung keinem klassischen Bild zuordnen, unser Stuhl ist wechselhaft.
Mal besteht die Tendenz zu Verstopfung und hartem Stuhl, dann wieder ist der Stuhl sehr weich und
wir leiden unter Durchfall. Ursache auf energetischer Ebene kann hier unter anderem sein, dass die
Entfaltung und Entwicklung auf personlicher, geistiger und spiritueller Ebene eingeschrénkt ist, und so
kénnen Wut, Spannung und Frustration entstehen. Diese gestaute Energie muss sich auch entladen. Da
sie aber nicht nach auBen dringen kann, richtet sich diese Energie nach innen und beeintréchtigt dabei
die Verdauungsenergie.

Ein zu aktiver Lebenswandel, wie tibermabBiger Sport, dauernde korperliche
Uberanstrengung, Uberaktivitit und das Fehlen von ausreichenden Ruhe-
pausen kann an den notwendigen Energiereserven zehren und so negative
Auswirkungen auf Veraauung und den ganzen Organismus haben.

Was kénnen Sie tun?

- Verzichten Sie zumindest einen Monat vollig auf Fleischprodukte und Alkohol.

- Gehen Sie ,runter vom Gas"“ und génnen Sie sich ,mehr von Weniger"!

- Gehen Sie einem Hobby nach, das Ihnen SpaBB macht.

- Nehmen Sie sich eine Stunde Zeit und (iberlegen, was Sie in lhrem Leben unbedingt erreichen
mdchten, was Ihnen SpalB macht, was Ihnen Kraft gibt und wie Sie mehr Zeit fiir diese Tétigkeiten
aufbringen kénnen.

,Wenn die Mitte stark ist,
konnen die 1.000 Krankheiten
geheilt werden.

Wenn die Mitte geschwécht
Ist, gibt es oft nicht mehr

viel Hoffnung. “
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Allgemeine Grundregeln fir gute Verdauung:

- RegelmaBig essen (jeden Tag zur selben Zeit, friih (vor 10 Uhr), mittags,
abends (vor 19 Uhr), eventuell noch eine Zwischenmahizeit)

- In Ruhe essen und gut kauen (jeden Bissen 30x kauen)

- Zu essen aufhoren, wenn man satt ist
(Uberessen schwécht die Milz und fiihrt zu Feuchtigkeit)

- Pausen von mindestens 3 Stunden zwischen den Mahlzeiten einhalten
(erst essen, wenn man Hunger hat: Zeichen, dass die letzte Mahlzeit
verdaut ist)

- Auf die gute Qualitat der Nahrungsmittel achten
- Keine Fertigprodukte, Tiefkiihlkost, Mikrowellengerichte

- Trinken zwischen den Mahlzeiten
(zimmerwarme bis heiBe Getrdnke bevorzugen)

- Friihstiicken wie ein Kaiser, Mittagessen wie ein Biirger,
Abendessen wie ein Bettler (gekochtes Friihstiick als Basis fiir den Tag)

- Rohkost nur in MaBen (in Form von kleinen Salaten als Beilage
oder saisonalem 0bst in kleinen Mengen, nicht am Abend)

- Fleisch in kleinen Mengen als Suppe oder gekocht/gediinstet
(nicht taglich, da sehr nahrend/befeuchtend)

- Gewlirze und Kréuter verwenden (verbessert die Bekommlichkeit)

- Bekommlich kochen (diinsten, dampf-garen, sanft anbraten, kochen,
Backrohr, saftig kochen, Suppen, Eintopfe)

Mit Genuss essen!
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