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… Sie seit einiger Zeit ständig müde sind und sich dauernd 

hinlegen könnten, aber Schlaf keine Erholung bringt. 

… Ihr Wohlbefinden gestört ist, Sie diverse Beschwerden 

beeinträchtigen und Sie nicht wissen, woher das kommt.

… Sie Nahrungsmittel nicht mehr vertragen, die Sie früher 

gern gegessen haben, und Sie zunehmen, obwohl Sie nicht 

mehr essen als sonst.

… Ihnen die Power fehlt, sich zu Aktivitäten aufzuraffen, 

die Sie früher sehr gern gemacht haben. 

… Sie sich seit einiger Zeit nicht mehr konzentrieren 

können bzw. sogenannter Brainfog Ihre Sinne vernebelt.

… Sie die gravierenden Stoffwechselvorgänge bei Er-

schöpfung verstehen wollen, um zu sehen, dass es sich 

nicht um eine psychische Störung handelt und Abhilfe 

wichtig und möglich ist.

Dieses Buch 
ist das richtige für Sie, 

wenn …



Selbsttest: Bin ich erschöpft?

Die hier aufgelisteten Symptome oder Umstände sind unspezifisch.  

Sie können einen Eisenmangel, einen Mineralstoff mangel oder eine 

Hormonstörung zur Ursache haben oder im Zusammenhang mit 

chronischen Infektionen und Entzün dungen, nach einem Schädel-

hirntrauma oder bei Darmstörungen auftreten. Alle diese gesund-

heitlichen Störfaktoren können ursächlich oder erschwerend zu 

einer Erschöpfung beitragen. 

1.  Sie sind anhaltend müde, erschöpft, abgeschlagen, körperlich nicht gut belastbar, 
emotional eingeschränkt?

2.  Sie haben körperlich oder psychisch sehr belastende Umstände in Ihrem Leben 
angesammelt. Dies ist besonders bedeutsam, wenn das Gefühl bestimmend war, 
nichts aktiv zur Abwendung unternehmen zu können.

3. Sie erholen sich auch über Nacht nicht wirklich?

4. Das Wochenende reicht nicht mehr aus, um danach wieder fit zu sein?

5. Selbst Urlaub verhilft Ihnen nicht mehr zu einer vollständigen Regeneration?

6.  Sie schlafen schlecht, haben Einschlaf­ oder Durchschlafstörungen und morgens  
sind Sie nicht erholt, sondern eventuell gerädert?

7.  Sie haben Schmerzen, womöglich über den ganzen Körper verteilt, verschiedene 
Gelenke schmerzen?

8.  Sie haben schon alle möglichen Ärzte und Therapeuten aufgesucht, ohne dass es  
eine schlüssige Erklärung für Ihren Zustand gegeben hätte?

9.  Sie sind körperlich nicht belastbar? Sie müssen sich nach einfachen Belastungen 
oft längere Zeit ausruhen? Sie können Sport nicht mehr ausüben wie früher?

10.  Sie sind psychisch nicht mehr belastbar, »die Nerven liegen blank«, Sie sind  
latent aggressiv, zwischenmenschliche Anlässe strengen Sie an?

11. Sie haben Konzentrationsstörungen, Wortfindungsstörungen, »Nebel im Kopf«?

12. Eventuelle Therapieansätze blieben ohne Erfolg?

13. Sie haben öfter Herzklopfen/Herzstolpern?

Lesen Sie die Fragen durch und kreuzen Sie an, was auf Sie zutrifft.



Jede Ja­Antwort kann auf die Ursache für einen Energiemangel hinweisen. Je mehr Ja­Antworten,  
desto wahr schein licher liegt ein Erschöpfungszustand vor, an dem mehrere Organsysteme beteiligt sind.  
Was ursächlich war oder hinzukam, ist zunächst nicht wichtig. Wichtig ist, den Weg aus der Erschöpfung  
zu beginnen. Und da alles miteinander zusammenhängt, können Sie bei jedem Punkt anfangen. 

14.  Ihr Darm funktioniert nicht mehr wie früher? Sie haben Beschwerden mit der Verdauung, 
Völlegefühl, saures Aufstoßen, Blähungen, unvollständige Darmentleerung, Verstopfung 
oder Durchfall oder einen Wechsel zwischen beidem oder Bauchkrämpfe?

15. Sie sind infektanfällig?

16. Sie leiden an einer Erkrankung wie Hashimoto, Migräne, Depression?

17. Sie haben verschiedene Probleme mit der Haut?

18. Sie haben Asthma?

19. Sie vertragen Medikamente schlecht?

20. Sie haben Gefühlsstörungen an Händen oder Füßen?

21.  Sie frieren schnell oder haben häufiger Schwindel, eventuell beim Aufstehen  
aus dem Sitzen?

22. Sie essen gern Nudeln, Brot, Kartoffeln, Eis, Süßigkeiten?

23.  Sie nehmen um die Körpermitte herum an Gewicht zu, ohne dass sich Ihre  
Ernährungs­ oder Bewegungsgewohnheiten geändert hätten?

24. Sie trinken gern gesüßte Getränke (einschließlich div. Schorlen oder sog. Diätgetränke)?

25. Sie konsumieren regelmäßig Alkohol?

26. Sie sind feinfühlig, kreativ, einfühlsam, empathisch?

27. Sie mussten öfter Antibiotika einnehmen?

28.  Sie hatten ein Schädelhirntrauma (Auffahrunfall, Sportunfall, Sturz, z.B. auch die  
Treppe hinunter, vom Fahrrad, Pferd, beim Snowboarden)?

29.  Sie nehmen regelmäßig Medikamente, darunter Betablocker, Säureblocker,  
Cholesterinsynthese­Hemmer?

30.  Sie waren oder sind einer toxikologischen Belastung ausgesetzt (Umweltgifte,  
Zahn material)?

31.  Sie haben gynäkologische Probleme (Ausbleiben der Regel, Zyklus­Unregelmäßigkeiten, 
Zysten, starke Blutungen, Brustspannen)?

32. Sie nehmen die Antibabypille oder haben eine Spirale?
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S
ie sind körperlich nicht mehr belastbar und müs-

sen sich nach leichteren Anstrengungen unver-

hältnismäßig lange ausruhen. Kennen Sie das? 

Auch, dass Sie tagsüber immer und überall einschlafen 

könnten? Können Sie sich zu Sachen, die Ihnen früher 

einmal Spaß gemacht haben, nicht mehr aufraffen? 

So äußert sich das 
Erschöpfungssyndrom
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SO ÄUSSERT SICH DAS ERSCHÖPFUNGSSYNDROM

Selbst die Verdauung macht Probleme – viel-

leicht leiden Sie an einer zunehmenden An-

zahl an Nahrungsmittelunverträglichkeiten 

und wissen schon gar nicht mehr, was Sie es-

sen sollen, ohne dass Ihr Bauch wehtut. Es 

kann sich auch eine verminderte Immunleis-

tung entwickeln, Sie werden häufiger von Er-

kältungen geplagt und die Kraft, die der Kör-

per zur Erholung aus dem Infekt aufbraucht, 

fehlt Ihnen im Alltag. Viele nehmen um die 

Körpermitte zu und bekommen ihr Gewicht 

nicht mehr in den Griff. Und auch die Haut 

macht Probleme. Diese optisch als negativ 

empfundenen Folgeerscheinungen schüren 

zusätzlich Frust und Resignation. Weitere 

Symptome lesen Sie auf Seite 16 und 17 so-

wie im Test in der vorderen Innenklappe.

Erschöpfung wird nicht 
als Krankheit verstanden

Alles in allem leben Betroffene in einem be-

lastenden, die Lebensqualität gegebenenfalls 

deutlich einschränkenden Zustand. Bei man-

chen führt dieser gar bis in die Berufsunfä-

higkeit. Doch nicht nur erwachsene und be-

rufstätige Menschen sind davon betroffen, 

selbst Kinder können Zeichen einer stoff-

wechselbedingten Erschöpfung aufweisen. 

Was nicht selten zur Folge hat, dass ihnen 

psychisch regulierende Medikamente ver-

schrieben werden.

Meist vergeht viel Zeit, bis man wegen der 

unklaren Beschwerden zum Arzt geht. Ir-

gendwann nimmt das Gefühl zu, dass sich 

bei einem derart reduzierten Wohlbefinden 

doch irgendeine Erklärung, sprich Krankheit 

finden lassen müsste. Doch beim »Check-up« 

bekommen von Erschöpfung betroffene 

Menschen meist zu hören: »Alles in bester 

Ordnung, Sie sind gesund.« 

Erschöpfungszustände lassen sich medizi-

nisch betrachtet keiner klassischen Diagnose 

zuordnen und werden deswegen in der me-

dizinischen Wahrnehmung häufig übergan-

gen. Sie werden nicht als Krankheit verstan-

den, im Fachjargon haben sie deshalb 

»keinen Krankheitswert«. Man bezeichnet 

derartige Zustände als »Befindlichkeitsstö-

rung«. Eine für Betroffene und die Ärzte-

schaft unbefriedigende Situation und ein 

echtes Dilemma! Ärztinnen und Ärzte kön-

nen den Betroffenen nicht helfen, und die 

Patienten, die in ihrer Lebensführung und 

Lebensqualität gegebenenfalls stark einge-

schränkt sind, fühlen sich alleingelassen mit 

ihren Problemen. Das verschärft bei anhal-

tender Energielosigkeit ihre Verunsicherung 

und Mutlosigkeit und damit das Fortschrei-

ten des Erschöpfungszustands. Das Bedürf-

nis, eine Erklärung für die Beschwerden zu 

finden und etwas dagegen unternehmen zu 

können, wächst. Und so suchen die Betroffe-

nen oft viele verschiedene Ärzte auf. 
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Leaky Gut –
gestörte Grenzflächen im Körper

Unabhängig von der Ursache kann lang an-

haltende Irritation an der großen Oberfläche 

des Darms zur Schädigung führen. Erst ist 

die Schleimhaut gereizt, dann entzündet  

und letztendlich kann sie sogar durchlässig 

werden. Das heißt dann »leaky gut« und  

bezeichnet eine Schleimhaut mit vielen mi- 

kroskopisch kleinen Löchern (leaky = eng-

lisch für undicht, gut = Darm).

Normalerweise findet sich in der Darm-

schleimhaut eine Schicht aus Epithelzellen, 

dicht abschließende Schleimhautzellen, die 

Teil der sogenannten Darmbarriere ist und un-

sere Grenze zwischen Innen (Körper) und Au-

ßen (Umwelt) darstellt. Die Natur hat hier 

strenge Kontrollmechanismen vorgesehen, 

diese Schicht der Darmschleimhautzellen 

stellt eine Barriere dar. Austauschvorgänge 

über diese Grenzfläche können nur mittels se-

lektiver, regulierender Stoffwechselprozesse 

stattfinden. Entstehen zwischen den Zellen 

aber nun durch die geschilderten Irritationen 

durchgängige kleine Lecks, ist die sogenannte 

Darmbarriere aufgehoben, es können Stoffe, 

die im gesunden Darmzustand nicht aufge-

nommen werden, ins Körperinnere gelangen 

(zum Beispiel Allergene oder Schadstoffe). 

Das ist ein folgenschwerer Vorgang, da hier-

durch die immunologische Unterscheidung 

zwischen innen/eigen und außen/fremd ge-

stört wird. Unverträglichkeiten, Allergien und 

ein erhöhtes Risiko für Autoimmunerkrankun-

gen sind die Folge. 

Darüber hinaus besteht eine enge Korrelation 

zwischen einer geschädigten Darmbarriere 

und einer weiteren Barriere in unserem Kör-

per, der sogenannten Blut-Hirn-Schranke. 

Man kann davon ausgehen, dass eine gestör-

te Darmbarriere eine gestörte Blut-Hirn-

Schranke nach sich zieht. Mit gravierenden 

Auswirkungen. Wenn die Grenzschicht zwi-

schen Blut und Gehirn nicht mehr wirksam ist, 

ist die Schutzwirkung dieser Barriere aufgeho-

ben, Erreger und Entzündungsstoffe können 

dann ins Gehirn eindringen. Das kann neuro-

logische Probleme nach sich ziehen, von 

Konzentrationsstörungen bis hin zur Begünsti-

gung von neurodegenerativen Prozessen wie 

Alzheimer oder Parkinson. 

Diese »Lecks« im Darm kann man mittels ge-

wisser Stuhl- oder Blutparameter diagnosti-

zieren. Bei einer Darmspiegelung ist dieser 

Zustand nicht sichtbar.

Durch die vorhandenen Lecks in der Darm-

schleimhaut können unter anderem auch 
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Nahrungsbestandteile, die eine Immunantwort 

auslösen können, in den Körper gelangen. 

Hierzu gehören auch Casomorphine und Glu-

teomorphin (auch Gliadorphin) – beide sind 

Eiweißbestandteile. Erstere entstehen bei der 

Verdauung von Kuhmilcheiweiß, Letzteres bei 

der Verdauung von Gluten aus dem Weizen. 

Wir werden ab Seite 122 darauf eingehen, 

was das für die praktische Umsetzung im 

energiereduzierten Zustand bedeutet.

Interessanterweise berichten Patienten, bei 

denen sich in der Untersuchung einer Stuhl-

probe Zeichen für eine Darmbarriere-Störung 

(leaky gut) finden, fast ausnahmslos, dass sie 

Schwierigkeiten haben, »Grenzen zu setzen«. 

Vor allem gegenüber Belastungen und Anfor-

derungen, die von anderen Personen oder 

durch Situationen an sie herangetragen wer-

den. Ich finde diese subjektive Wahrnehmung 

der Grenzflächenstörung beeindruckend.

Die gesunde Darmschleimhaut (links) bildet eine undurchdringliche Barriere. Ist die 

Schleimhaut entzündet (rechts), wird sie durchlässig, Bakterien, Giftstoffe und Unver-

dauliches gelangen ins Blut.

DARMBARRIERE

DARMENTZÜNDUNG

Krankheits-

 erreger 

Nahrungsbestandteile

Medikamente

Nahrungsmittel- 
unverträglichkeiten

Autoimmun- 
krankheiten

Immunsystem 
 wird geschwächt

Entzündete 

Darmschleimhaut

Gesunde  
Darmschleimhaut

Blutgefäß

StressGifte

Schadstoffe
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Mobilisierende Bewegungsübung 
Ashta Karana

Ashta Karana bedeutet »Die acht Bewegungsrichtungen der Wirbelsäule«. Diese Yoga-

Übung zur Mobilisierung der Wirbelsäule ist ohne Vorkenntnisse und ohne Matte 

durchführbar. Man macht mindestens vier Durchläufe. Zeitaufwand: ca. zehn Minuten.

1 Aufrechter Stand, Becken aufrichten, 

die Handflächen liegen aneinander.

2 Beim Einatmen die Arme über die Seite 

nach oben strecken.

3 Ausatmen, Schultern sinken lassen, Ein-

atmen und zur rechten Seite beugen.

4 Ausatmen und in Stellung 1 kommen.

5 Einatmen und zur linken Seite beugen.

6 Ausatmen und in Stellung 1 kommen.

7 Einatmen, die Arme anwinkeln und den 

Oberkörper nach hinten beugen. Den 

Kopf nur leicht nach hinten legen.

8 Beim Ausatmen wieder aufrichten, die 

Ellbogen vor den Körper bringen, die 

Handflächen weisen zum Gesicht.

9 Einatmen, Arme abgewinkelt seitlich 

vom Körper, Ellbogen sind auf Schul-

terhöhe, den Kopf nach rechts drehen.

10 Ausatmen, den Kopf zur Mitte drehen.

11 Wie 9, aber Kopf nach links drehen.

12 Ausatmen, den Kopf zur Mitte drehen.

13 In der Stellung 9 einatmen und die gan-

ze Wirbelsäule nach rechts drehen.

14 Ausatmen und die Wirbelsäule zur Mit-

te drehen.

15 Wie 13, aber Drehung nach links.

16 Wie 14.

17 Einatmen und Stellung 8 einnehmen.

18 Beim Ausatmen den Rumpf nach vorn 

beugen, Hände berühren den Boden, 

Knie leicht gebeugt.

19 Beim Einatmen linke Hand am Boden 

lassen, nach rechts aufdrehen, Blick zur 

rechten Hand.

20 Ausatmen und zurück zu 18.

21 Wie 19, rechte Hand am Boden, nach 

links aufdrehen.

22 Ausatmen und zurück zu 18.

23 Einatmen, Oberkörper waagerecht, Ar- 

me auf Schulterhöhe zur Seite strecken.

24 Beim Ausatmen in die Hocke kommen, 

die Arme nach hinten schwingen.

25 Einatmen, mit Schwung in Stellung 2.

26 Ausatmen, mit Stellung 1 abschließen.
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Tipp

Heben Sie im Wechsel den rechten 

Arm und das linke Bein, dann den lin-

ken Arm und das rechte Bein. Dann 

üben Sie mit beiden Armen und Bei-

nen in der Luft und machen schnelle 

Auf-und-Abbewegungen.

Für den Rücken
Mit dieser Übung trainieren Sie den langen Rückenstrecker- und Pomuskel. Das hilft, 

Rückenprobleme zu vermeiden, da trainierte Muskeln die Wirbelsäule unterstützen.

RÜCKENSTRECKEN IM LIEGEN

1 Sie liegen bäuchlings auf der Matte. Ihre 

Arme und Beine sind ausgestreckt, die 

Stirn liegt am Boden. 

Dann heben Sie gleichzeitig den Kopf und 

die gestreckten Arme und Beine langsam 

und kontrolliert an. Der Kopf bleibt immer 

auf Höhe der Arme, Blick auf die Matte 

gerichtet, Nacken lang. Becken und unte-

rer Rücken bleiben am Boden. (1)

2 Halten Sie diese Position 1 Minute, dann 

gehen Sie zurück in die Ausgangsposition. 

 → Wiederholungen: siehe Seite 90.

1
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WIEDER IN BEWEGUNG KOMMEN

Tipp

Zur Intensivierung der Übung können 

Sie beim Anheben abwechselnd ein 

Bein nach vorn (2) oder zur Decke 

strecken. Oder Sie legen ein Gewicht 

auf den unteren Bauch, etwa eine 

schwerere Tasche (evtl. mit einem 

Kissen abpolstern). Bei Bedarf das 

Gewicht mit den Händen halten.

BECKENHEBEN

1 Sie liegen auf dem Rücken. Stellen Sie die 

Beine hüftbreit auf. Die Arme strecken Sie 

parallel neben dem Körper aus.  

Nun heben Sie den Rücken und das Be-

cken von der Matte ab, bis Rumpf, Hüften 

und Knie eine Linie bilden. Schultern, 

Arme, Füße und Kopf bleiben liegen. (1)

2 Halten Sie diese Position so lange, wie Sie 

können.

 → Wiederholungen: siehe Seite 90.

Diese Übung stärkt die gesamte Rumpfmuskulatur (und auch Beine und Po).  

Sie ist einfach, aber effektiv.

1

2
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Schilddrüsenentzündung, Demenz und 

Krebs gelten. Diese sind messbar durch Be-

stimmung des CRP-Entzündungswertes mit-

tels Blutanalyse bei Ihrem Arzt/Ihrer Ärztin.

Reduzieren Sie deshalb den Anteil an Ölen 

mit hohem Gehalt an Omega-6-Fettsäuren.

Dabei sind Omega-6-Fette nicht an sich un-

gesund. Ungesund ist das ungünstige Ver-

hältnis der Omega-6- zur Omega-3-Fraktion, 

wenn zu wenig Omega-3 und zu viel Ome-

ga-6 vorhanden ist. 

Täglich verwenden: die Omega-3-Fett-
säuren ALA, EPA, DHA
Damit können Sie innerhalb von vier Wo-

chen ein ausgeglichenes Fettsäureprofil er-

zielen. Das Fettsäureprofil ist mittels Labor-

untersuchung bei Ihrem Arzt/Ihrer Ärztin 

einfach zu ermitteln. 

Unter unseren heutigen Ernährungsgewohn-

heiten findet sich im Durchschnitt ein Ver-

hältnis von Omega-6 zu Omega-3 von 15:1. 

Das heißt, dass sich das Verhältnis stark zu-

gunsten der entzündungs- und gerinnungs-

fördernden Omega-6-Fettsäuren verschoben 

hat. Gesundheitlich vorteilhaft ist ein Ver-

hältnis von 5:1 bis 3:1. Dieses Verhältnis 

wirkt sich besonders positiv auf Herz, Augen 

und Gehirn aus. Je nach Ausgangslage und 

Risikoprofil, zum Beispiel bei entzündlicher 

Stoffwechsellage, sogenannten stillen Ent-

zündungen, oder auch bei Autoimmuner-

krankungen, sollten Sie im Alltag die Zufuhr 

von Omega-3-Fettsäuren mithilfe eines qua-

litativ hochwertigen, schadstoffkontrollierten 

Öls entweder in Form von Fischöl oder vegan 

als Algenöl erhöhen. Die Dosierung sollte zur 

Prävention bei 2000 Milligramm EPA/DHA 

(zwei der drei Omega-3-Fettsäuren) täglich 

liegen (entspricht der Menge von täglich  

100 Gramm Hering oder 250 Gramm Lachs), 

zur Begleitbehandlung gegebenenfalls höher. 

Dabei hat sich gezeigt, dass das Verhältnis 

von EPA zu DHA nicht so wichtig ist. Man 

kann die körpereigene Produktion von EPA 

und DHA auch durch hohe Gaben von ALA 

(Alphalinolensäure, enthalten in Leinöl) un-

terstützen. Gönnen Sie sich hierfür täglich  

einen Esslöffel Leinöl.

Die besten Omega-3-Quellen:

 ˜
Pflanzliche Quellen: Walnüsse, Chiasamen, 

Leinsamen (am besten frisch schroten, ein bis 

zwei Esslöffel pro Tag) oder die Öle daraus, 

Hanföl, grünes Blattgemüse; als Nahrungser-

gänzung Algenöl

 ˜
Tierische Quellen: fetter Seefisch wie Makre-

len, Hering, Sardinen, Thunfisch, Lachs (aus 

Wildfang; Zuchtfisch wird meist mit Soja 

aufgezogen und enthält kaum noch Omega-

3-Fettsäuren); als Nahrungsergänzung: Fisch- 

und Krillöl

Quellen für einfach ungesättigte Fettsäu-

ren: Olivenöl, Rapsöl, Erdnussöl, Nüsse und 

Samen, Avocados 



… wirken entzündungs-

hemmend

FUNKTIONEN DER OMEGA-3-FETTSÄUREN: SIE …

… senken den  

Cholesterinspiegel

… sichern  

die Sehkraft

… fördern die Gehirn- 

leistung und das  

Erinnerungsvermögen

… wirken  

blutdrucksenkend

… senken die  

Infektionsanfälligkeit

… begünstigen den  

Aufbau von Hormonen

… stärken das  

Herz-Kreislauf-System

… unterstützen die Blut-

versorgung, verhindern 

dadurch Thrombosen

… helfen bei der Erhaltung 

der Zellflexibilität

… wirken gegen  

Erschöpfung

… senken  

das Risiko für  

Depressionen
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1. Für das Müsli den Spinat verlesen, waschen, trocken 

schleudern und grobe Stiele abknipsen. Staudensellerie 

waschen, putzen und in Scheiben schneiden, das Sellerie-

grün grob schneiden. Eine Banane schälen und in Schei-

ben schneiden.

2. Spinat, Sellerie und Selleriegrün mit Bananenscheiben, 

Mandeldrink, Limettensaft, Vanille und nach Belieben mit 

Honig in einen hohen Rührbecher oder den Mixbehälter 

geben. Erst alles auf kleiner, dann auf höchster Stufe mit 

dem Pürierstab oder im Standmixer fein pürieren. Die  

Haferflocken unterrühren. Die Mischung in eine Schüssel 

füllen und abgedeckt 6–8 Std. (über Nacht) im Kühlschrank 

quellen lassen.

3. Für das Topping die Beeren verlesen und kurz abbrau-

sen. Die zweite Banane schälen und schräg in Scheiben 

schneiden.

4. Die Oats zu gleichen Teilen in vier Schälchen geben. 

Mit Bananenscheiben und Beeren garnieren und alles mit 

Kokos-Chips bestreuen. Sofort servieren.

für 4 personen

20 min. zubereitung • 8 Std.  

Quellen

pro portion ca. 345 kcal, 9 g e, 

10 g f, 51 g Kh

200 g junger Blattspinat

1 große Stange Staudensellerie mit 

Grün (ca. 100 g)

2 Bananen

400 ml Mandeldrink (ungesüßt)

2 TL Limettensaft

¼ TL gemahlene Vanille

1 EL flüssiger Honig (nach Belie-

ben)

160 g kernige Haferflocken

125 g Himbeeren

125 g Heidelbeeren

4 EL Kokos-Chips

GREEN OVERNIGHT-OATS

peppen Sie die Oats auf, indem Sie mit den haferflocken noch 

Leinsamen oder hanfsamen untermischen.

Energie-plus-Tipp

zur Reduzierung des glykämischen index den honig  

weglassen und die Bananenmenge halbieren.

V

EGAN
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Ständige Erreichbarkeit durch  
moderne Medien beschränken. 

Einschneidende Ereignisse als Ursache für 
die Erschöpfung erkennen und annehmen.

Eine chronische Belastung des Körpers 
durch Toxine, Umweltgifte oder Allergien/

Unverträglichkeiten reduzieren. 

Ungünstige Ernährungsgewohnheiten  
erkennen und Bewegungsmangel beheben.

Belastungen oder eine Traumatisierung der 
Halswirbelsäule behandeln.

Energiemindernde 
Faktoren …

… erkennen und reduzieren 

oder meiden!
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Das 4-Wochen-Programm
MINDSET Regenerierende Energie – Strukturierung MO DI MI DO FR SA SO

Meditation 10 Min.

Atemübung  
(2­ bis 3­mal täglich: je 10 tiefe Atemzüge  

oder 4­7­8­Atmung)

a

b
c

Stressbremse  
bei Bedarf (Überlastung/Angstzustand): Rütteln, Klopfen

Dankbarkeitsritual (abends)

Regelmäßige Bettruhe: aufgestanden um Uhr

Bettgehzeit Uhr

Kein blaues Licht nach 20 Uhr

DETOX Erleichternder Energiefluss MO DI MI DO FR SA SO

Nach dem Aufstehen zwei Gläser  
körperwarmes Wasser

Ölziehen

Grüner Smoothie

Energie­Plus­Ballaststoffmix

Probiotika (fermentiertes Gemüse, Pulver)

Bitterstoffe

Mariendistel, B­Vitamine

Heilerde (vor dem Zubettgehen)

Trinkmenge (mind. 3 Liter)

Ggf. Sauna, Bäder, Massagen S|B|M

BEWEGUNG Dynamischer Energieaufbau MO DI MI DO FR SA SO

Morgenritual (inkl. Meditation, s. Mindset)

Untermodule »Flow« (Ashta Karana, Tai­Chi (5 Elemente), 
Musik, Yoga/Pilates) 

A|T|M|Y

Untermodule »Krafttraining« (Gesäß/Beine, Bauch, Arme, 
Rücken: tageweise wechseln)

G|B|A|R

Frischluftroutine  
(z.B. mit dem Fahrrad zur Arbeit, Spaziergang)

30 Min.

Abendeinheit  
(inkl. Atemübung, s. Mindset) Stretching/Yin Yoga

Joker (bitte möglichst nur 1­mal pro Woche nutzen)



ERNÄHRUNG Kräftigende Energie- 
Stabilisierung MO DI MI DO FR SA SO

Regelmäßige Essenszeiten 
3 Mahlzeiten, 1 Zwischenmahlzeit 

Auf Kauen, Magensäure, Enzyme achten 

Pflanzliche Proteine erhöhen   
ggf. Proteinpulver

Ölwechsel 
Transfette meiden. Omega­3­Öl, Leinöl  
je 1 Löffel

Niedriger glykämischer Index  
Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis, Süßes,  
Süßgetränke reduzieren, idealerweise weglassen

Weizen/Gluten, Kuhmilch, Soja und  
Hefe vermeiden

Mein positiver Glaubenssatz:

O Ich starte und bleibe vier Wochen dabei

Datum  Unterschrift

ENTWICKLUNG  MO DI MI DO FR SA SO

Energielevel  
(gefühlt in %, 100% = volle Energie)

%

Konzentration, geistige Präsenz

Verdauungs­, Bauchgefühl

Schmerzen

Schlafqualität

Kaffee Tassen

Heißhunger j | n

Alkohol ml

N
o

te
 1

–
6
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RAUS AUS DER 
ERSCHÖPFUNGSSPIRALE

Vier Säulen für mehr Energie 
Mindset, Bewegung, Ernährung & Entgiftung – 

 hier setzen Sie an, um Ihren Geist und Körper zu  
regenerieren, hin zu mehr Energie.

Das Kleine-Schritte-Prinzip
Finden Sie in vier Wochen Schritt für Schritt zurück in Ihre 

Energie durch Umsetzung von Elementen aus den vier  
Energiesäulen. Wie schnell Sie dabei vorgehen, können Sie 

frei wählen – garantiert ohne Überforderung.

Power durch Ernährung 
Leckere Rezepte für sieben Tage mit Vorschlägen für 

 Frühstück, Mittagessen und Abendessen, die Ihnen helfen, 
wieder fit, kräftig und hoffnungsfroh zu werden.


