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Dieses Buch
ist das richtige fuar Sie,
wenn ...

... Sie seit einiger Zeit standig miide sind und sich dauernd
hinlegen konnten, aber Schlaf keine Erholung bringt.

- |hr Wohlbefinden gestort ist, Sie diverse Beschwerden
beeintrachtigen und Sie nicht wissen, woher das kommt.

- Sie Nahrungsmittel nicht mehr vertragen, die Sie friher
gern gegessen haben, und Sie zunehmen, obwohl Sie nicht
mehr essen als sonst.

..« |hnen die Power fehlt, sich zu Aktivitaten aufzuraffen,
die Sie friher sehr gern gemacht haben.

e Sie sich seit einiger Zeit nicht mehr konzentrieren
konnen bzw. sogenannter Brainfog lhre Sinne vernebelt.

... Sie die gravierenden Stoffwechselvorgange bei Er-
schopfung verstehen wollen, um zu sehen, dass es sich
nicht um eine psychische Storung handelt und Abhilfe
wichtig und moglich ist.



Selbsttest: Bin ich erschopft?
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Die hier aufgelisteten Symptome oder Umstande sind unspezifisch.
Sie konnen einen Eisenmangel, einen Mineralstoffmangel oder eine
Hormonstorung zur Ursache haben oder im Zusammenhang mit
chronischen Infektionen und Entziindungen, nach einem Schadel-
hirntrauma oder bei Darmstorungen auftreten. Alle diese gesund-
heitlichen Storfaktoren konnen ursachlich oder erschwerend zu
einer Erschopfung beitragen.

. Sie sind anhaltend mude, erschopft, abgeschlagen, korperlich nicht gut belastbar,

emotional eingeschrankt?

. Sie haben korperlich oder psychisch sehr belastende Umstande in Ihrem Leben

angesammelt. Dies ist besonders bedeutsam, wenn das Gefiihl bestimmend war,
nichts aktiv zur Abwendung unternehmen zu kénnen.

. Sie erholen sich auch Uber Nacht nicht wirklich?
. Das Wochenende reicht nicht mehr aus, um danach wieder fit zu sein?
. Selbst Urlaub verhilft Ihnen nicht mehr zu einer vollstandigen Regeneration?

. Sie schlafen schlecht, haben Einschlaf- oder Durchschlafstérungen und morgens

sind Sie nicht erholt, sondern eventuell geradert?

. Sie haben Schmerzen, womaglich Uber den ganzen Korper verteilt, verschiedene

Gelenke schmerzen?

. Sie haben schon alle moglichen Arzte und Therapeuten aufgesucht, ohne dass es

eine schlissige Erklarung fiir Ihren Zustand gegeben hatte?

. Sie sind korperlich nicht belastbar? Sie missen sich nach einfachen Belastungen

oft langere Zeit ausruhen? Sie konnen Sport nicht mehr ausiiben wie friiher?

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

11. Sie haben Konzentrationsstorungen, Wortfindungsstorungen, »Nebel im Kopf«?

12. Eventuelle Therapieansatze blieben ohne Erfolg?

13. Sie haben ofter Herzklopfen/Herzstolpern?
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Ihr Darm funktioniert nicht mehr wie friher? Sie haben Beschwerden mit der Verdauung,
Vollegefiihl, saures AufstoBen, Blahungen, unvollstandige Darmentleerung, Verstopfung
oder Durchfall oder einen Wechsel zwischen beidem oder Bauchkrampfe?

Sie sind infektanfallig?

Sie leiden an einer Erkrankung wie Hashimoto, Migrane, Depression?
Sie haben verschiedene Probleme mit der Haut?

Sie haben Asthma?

Sie vertragen Medikamente schlecht?

Sie haben Geflihlsstorungen an Handen oder FiiBen?

Sie frieren schnell oder haben haufiger Schwindel, eventuell beim Aufstehen
aus dem Sitzen?

Sie essen gern Nudeln, Brot, Kartoffeln, Eis, StiBigkeiten?

Sie nehmen um die Kérpermitte herum an Gewicht zu, ohne dass sich lhre
Ernahrungs- oder Bewegungsgewohnheiten gedandert hatten?

Sie trinken gern gesiiBte Getranke (einschlieBlich div. Schorlen oder sog. Didtgetranke)?
Sie konsumieren regelmaBig Alkohol?

Sie sind feinflhlig, kreativ, einfihlsam, empathisch?

Sie mussten ofter Antibiotika einnehmen?

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

Sie nehmen regelmaBig Medikamente, darunter Betablocker, Saureblocker,
Cholesterinsynthese-Hemmer?

Sie waren oder sind einer toxikologischen Belastung ausgesetzt (Umweltgifte,
Zahnmaterial)?

Sie haben gynadkologische Probleme (Ausbleiben der Regel, Zyklus-UnregelmaBigkeiten,
Zysten, starke Blutungen, Brustspannen)?

Sie nehmen die Antibabypille oder haben eine Spirale?

Jede Ja-Antwort kann auf die Ursache fiir einen Energiemangel hinweisen. Je mehr Ja-Antworten,

desto wahrscheinlicher liegt ein Erschopfungszustand vor, an dem mehrere Organsysteme beteiligt sind.
Was ursachlich war oder hinzukam, ist zunachst nicht wichtig. Wichtig ist, den Weg aus der Erschopfung
zu beginnen. Und da alles miteinander zusammenhangt, konnen Sie bei jedem Punkt anfangen.



Inhalt



10

11

12
16

18
19

25
28

30

32

35

36
37

Theorie

Erschopfung wird nicht als Krankheit

verstanden

Erschopfung vs. Medizinsystem
Beispiele aus der Praxis

Die Spirale abwarts in den
Energiemangel
Energie-Problemzone Darm

Leaky Gut - gestorte Grenz-
flachen im Korper
Energie-Problemzone Leber
Genetisch bedingte Stoffwechsel-
besonderheiten

Mensch im Notfallmodus

39

44

45

51

52

58

56

61

62

63
66

Vegetatives Nervensystem:
Ruhenerv - Angriffsmodus
Psychisch - physisch: zwei Arten von
Gesundheit?

Kraftwerke Mitochondrien

Praxis

DAS 4-WOCHEN-PROGRAMM

So funktioniert das Energie-
Programm

Vier Wochen - und dann?
Uberblick tiber das 4-Wochen-
Programm

4 ENERGIESAULEN
Mit dem Mindset geht es los

Der Kraft des Geistes vertrauen
Atmen: mehr als ein Reflex



68

70
71
72

74

76
77
78

78
81

82
84

86
88
90

91
92
93
94
96

98
103

Extra: Schnelle Hilfe bei akutem
Stress — 3 Techniken

Meditation: nicht nur fir Yogis
Abendliches Dankbarkeitsritual
Biorhythmus und Schlaf: Regenerie-
rung bei Nacht

Extra: Das Wichtigste zum Schlaf in
Ktrze

Wieder in Bewegung kommen
Bereit zum Starten

Heraus aus der Starre: Atmung und
Bewegung

Die Dynamik des Morgenrituals
Von der Atemiibung bis zum
Krafttraining

Extra: Mini-Bewegungsmodule
Extra: Mobilisierende Bewegungs-
tibung Ashta Karana

Extra: Tai Chi - »Die finf Elemente«
Extra: Yoga - Sonnengruf3

Zur Steigerung Threr Bewegungs-
dynamik: Krafttraining

Extra: Fiir Gesaf und Beine

Extra: Fur Bauch und Rumpf
Extra: Fur Arme und Brust

Extra: Fiir den Riicken

Modul Frischluft: die tagliche Sauer-
stoffdusche

»Sitzen ist das neue Rauchen!«
Extra: Vier Ubungen bei

instabiler HWS

106

108
109
112

116
118

122
123
126
130
142
146

148
149

186

187

191

Extra: Wohltuende Stretching-
Ubungen

Detox - den Korper entgiften
Warum Entgiften wichtig ist

Wie werden wir die Schadstoffe
wieder los?

Den Darm unterstiitzen mit Pra- und
Probiotika

Zusammenfassung

Die Energie-plus-Ernahrung

So gelingt Energie-plus-Erndhrung
Die Makronahrstoffe

Extra: Fruktose

Maximale Energie- und Nihrstoffaus-
beute durch gute Verdauung
Zusammenfassung

Rezepte fiir mehr Energie

Kurzanleitung zur Umsetzung
der Rezepte

Service






ie sind korperlich nicht mehr belastbar und miis-

sen sich nach leichteren Anstrengungen unver-

haltnismaRig lange ausruhen. Kennen Sie das?
Auch, dass Sie tagstiber immer und tberall einschlafen
konnten? Kénnen Sie sich zu Sachen, die IThnen friher
einmal Spafl gemacht haben, nicht mehr aufraffen?



SO AUSSERT SICH DAS ERSCHOPFUNGSSYNDROM

Selbst die Verdauung macht Probleme - viel-
leicht leiden Sie an einer zunehmenden An-
zahl an Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
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 haufiger von Er-
kaltungen geplagt und die Kraft, die der Kor-
per zur Erholung aus dem Infekt aufbraucht,
fehlt Thnen im Alltag. Viele nehmen um die
Korpermitte zu und bekommen ihr Gewicht
nicht mehr in den Griff. Und auch die Haut
macht Probleme. Diese optisch als negativ
empfundenen Folgeerscheinungen schiiren
zusdétzlich Frust und Resignation. Weitere
Symptome lesen Sie auf Seite 16 und 17 so-
wie im Test in der vorderen Innenklappe.

Erschopfung wird nicht
als Krankheit verstanden

Alles in allem leben Betroffene in einem be-
lastenden, die Lebensqualitat gegebenenfalls
deutlich einschrankenden Zustand. Bei man-
chen fiithrt dieser gar bis in die Berufsunfa-
higkeit. Doch nicht nur erwachsene und be-
rufstatige Menschen sind davon betroffen,
selbst Kinder kénnen Zeichen einer stoff-
wechselbedingten Erschépfung 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 Geftihl zu, dass sich
bei einem derart reduzierten Wohlbefinden
doch irgendeine Erklarung, sprich Krankheit
finden lassen musste. Doch beim »Check-up«
bekommen von Erschépfung betroffene
Menschen meist zu horen: »Alles in bester
Ordnung, Sie sind gesund.«
Erschopfungszustidnde lassen sich medizi-
nisch betrachtet keiner klassischen Diagnose
zuordnen und werden deswegen in der me-
dizinischen Wahrnehmung haufig tibergan-
gen. Sie werden nicht als Krankheit verstan-
den, im Fachjargon haben sie deshalb
»keinen Krankheitswert«. Man bezeichnet
derartige Zustande als »Befindlichkeitssto-
rung. Eine fur Betroffene und die Arzte-
schaft unbefriedigende Situation und ein
echtes Dilemma! Arztinnen und Arzte kén-
nen den Betroffenen nicht helfen, und die
Patienten, die in ihrer Lebensfithrung und
Lebensqualitat gegebenenfalls stark einge-
schrankt sind, fithlen sich alleingelassen mit
ihren Problemen. Das verscharft bei anhal-
tender Energielosigkeit ihre Verunsicherung
und Mutlosigkeit und damit das Fortschrei-
ten des Erschopfungszustands. Das Bedtrf-
nis, eine Erklarung fir die Beschwerden zu
finden und etwas dagegen unternehmen zu
kénnen, wachst. Und so suchen die Betroffe-
nen oft viele verschiedene Arzte auf.




Leaky Gut -

Unabhidngig von der Ursache kann lang an-
haltende Irritation an der groBen Oberfliche
des Darms zur Schadigung fiihren. Erst ist
die Schleimhaut gereizt, dann entziindet
und letztendlich kann sie sogar durchlassig
werden. Das heiB8t dann »leaky gut« und
bezeichnet eine Schleimhaut mit vielen mi-
kroskopisch kleinen Léchern (leaky = eng-

lisch fiir undicht, gut = Darm).

Normalerweise findet sich in der Darm-
schleimhaut eine Schicht aus Epithelzellen,
dicht abschlieBende Schleimhautzellen, die
Teil der sogenannten Darmbarriere ist und un-
sere Grenze zwischen Innen (Korper) und Au-
Ben (Umwelt) darstellt. Die Natur hat hier
strenge Kontrollmechanismen vorgesehen,
diese Schicht der Darmschleimhautzellen
stellt eine Barriere dar. Austauschvorgange
Uber diese Grenzfliche konnen nur mittels se-
lektiver, regulierender Stoffwechselprozesse
stattfinden. Entstehen zwischen den Zellen
aber nun durch die geschilderten Irritationen
durchgangige kleine Lecks, ist die sogenannte
Darmbarriere aufgehoben, es konnen Stoffe,
die im gesunden Darmzustand nicht aufge-
nommen werden, ins Korperinnere gelangen

(zum Beispiel Allergene oder Schadstoffe).

28

Das ist ein folgenschwerer Vorgang, da hier-
durch die immunologische Unterscheidung
zwischen innen/eigen und auB3en/fremd ge-
stort wird. Unvertraglichkeiten, Allergien und
ein erhohtes Risiko fur Autoimmunerkrankun-
gen sind die Folge.

Dartiber hinaus besteht eine enge Korrelation
zwischen einer geschdadigten Darmbarriere
und einer weiteren Barriere in unserem Kor-
per, der sogenannten Blut-Hirn-Schranke.
Man kann davon ausgehen, dass eine gestor-
te Darmbarriere eine gestorte 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 Entziindungsstoffe konnen
dann ins Gehirn eindringen. Das kann neuro-
logische Probleme nach sich ziehen, von
Konzentrationsstorungen bis hin zur Begunsti-
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 konnen unter anderem auch



Nahrungsbestandteile, die eine Immunantwort
auslosen konnen, in den Korper gelangen.
Hierzu gehdren auch Casomorphine und Glu-
teomorphin (auch Gliadorphin) - beide sind
Eiwei3bestandteile. Erstere entstehen bei der
Verdauung von KuhmilcheiweiB3, Letzteres bei
der Verdauung von Gluten aus dem Weizen.
Wir werden ab Seite 122 darauf eingehen,
was das flr die praktische Umsetzung im

energiereduzierten Zustand bedeutet.
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Interessanterweise berichten Patienten, bei
denen sich in der Untersuchung einer Stuhl-
probe Zeichen fir eine Darmbarriere-Storung
(leaky gut) finden, fast ausnahmslos, dass sie
Schwierigkeiten haben, »Grenzen zu setzenx.
Vor allem gegentiber Belastungen und Anfor-
derungen, die von anderen Personen oder
durch Situationen an sie herangetragen wer-
den. Ich finde diese subjektive Wahrnehmung

der Grenzflachenstorung beeindruckend.

Nahrungsbestandteile

Stress

~—

Medikamente

Entziindete
Darmschleimhaut

Blutgefa

Immunsystem
wird geschwacht

Autoimmun-
krankheiten

W

Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten

Die gesunde Darmschleimhaut (links) bildet eine undurchdringliche Barriere. Ist die
Schleimhaut entziindet (rechts), wird sie durchldssig, Bakterien, Giftstoffe und Unver-

dauliches gelangen ins Blut.

29



Aufrechter Stand, Becken aufrichten,
die Handflachen liegen aneinander.
Beim Einatmen die Arme Uber die Seite
nach oben strecken.

Ausatmen, Schultern sinken lassen, Ein-
atmen und zur rechten Seite beugen.
Ausatmen und in Stellung 1 kommen.
Einatmen und zur linken Seite beugen.
Ausatmen und in Stellung 1 kommen.
Einatmen, die Arme anwinkeln und den
Oberkorper nach hinten beugen. Den
Kopf nur leicht nach hinten legen.
Beim Ausatmen wieder aufrichten, die
Ellbogen vor den Korper bringen, die
Handflachen weisen zum Gesicht.
Einatmen, Arme abgewinkelt seitlich
vom Korper, Ellbogen sind auf Schul-
terhohe, den Kopf nach rechts drehen.
Ausatmen, den Kopf zur Mitte drehen.
Wie 9, aber Kopf nach links drehen.
Ausatmen, den Kopf zur Mitte drehen.

In der Stellung 9 einatmen und die gan-

84

Mobhilisierende Bewegungsubung
Ashta Karana

ze Wirbelsaule nach rechts drehen.
Ausatmen und die Wirbelsaule zur Mit-
te drehen.

Wie 13, aber Drehung nach links.

Wie 14.

Einatmen und Stellung 8 einnehmen.
Beim Ausatmen den Rumpf nach vorn
beugen, Hande berlihren den Boden,
Knie leicht gebeugt.

Beim Einatmen linke Hand am Boden
lassen, nach rechts aufdrehen, Blick zur
rechten Hand.

Ausatmen und zuriick zu 18.

Wie 19, rechte Hand am Boden, nach
links aufdrehen.

Ausatmen und zuriick zu 18.

Einatmen, Oberkorper waagerecht, Ar-
me auf Schulterhdhe zur Seite strecken.
Beim Ausatmen in die Hocke kommen,
die Arme nach hinten schwingen.
Einatmen, mit Schwung in Stellung 2.

Ausatmen, mit Stellung 1 abschlie3en.



& @8 o B8 &2 o
v ¥



Fiar den Rucken

Heben Sie im Wechsel den rechten

Sie liegen bauchlings auf der Matte. lhre Arm und das linke Bein, dann den lin-
Arme und Beine sind ausgestreckt, die ken Arm und das rechte Bein. Dann
Stirn liegt am Boden. iiben Sie mit beiden Armen und Bei-
Dann heben Sie gleichzeitig den Kopf und nen in der Luft und machen schnelle
die gestreckten Arme und Beine langsam Auf-und-Abbewegungen.

und kontrolliert an. Der Kopf bleibt immer
auf Hohe der Arme, Blick auf die Matte
gerichtet, Nacken lang. Becken und unte-
rer Riicken bleiben am Boden.

Halten Sie diese Position 1 Minute, dann

gehen Sie zurlick in die Ausgangsposition.
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WIEDER IN BEWEGUNG KOMMEN Q\

Diese Ubung stirkt die gesamte Rumpfmuskulatur (und auch Beine und Po).
Sie ist einfach, aber effektiv.

rTipp
BECKENHEBEN ..
Zur Intensivierung der Ubung kénnen

1 Sie liegen auf dem Riicken. Stellen Sie die Sie beim Anheben abwechselnd ein

Beine hiiftbreit auf. Die Arme strecken Sie Bein nach vorn (2) oder zur Decke

parallel neben dem Korper aus. strecken. Oder Sie legen ein Gewicht

Nun heben Sie den Ricken und das Be- auf den unteren Bauch, etwa eine

cken von der Matte ab, bis Rumpf, Hiiften schwerere Tasche (evtl. mit einem

und Knie eine Linie bilden. Schultern, Kissen abpolstern). Bei Bedarf das

Arme, FiiBe und Kopf bleiben liegen. (1) Gewicht mit den Hinden halten.

2 Halten Sie diese Position so lange, wie Sie
konnen.

> Wiederholungen: siehe Seite 90.

o @
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Schilddriisenentziindung, Demenz und
Krebs gelten. Diese sind messbar durch Be-
stimmung des CRP-Entziindungswertes mit-
tels Blutanalyse bei Threm Arzt/Threr Arztin.
Reduzieren Sie deshalb den Anteil an Olen
mit hohem Gehalt an Omega-6-Fettsduren.
Dabei sind Omega-6-Fette nicht an sich un-
gesund. Ungesund ist das unglnstige Ver-
héltnis der Omega-6- zur Omega-3-Fraktion,
wenn zu wenig Omega-3 und zu viel Ome-
ga-6 vorhanden ist.

Taglich verwenden: die Omega-3-Fett-
sduren ALA, EPA, DHA

Damit kénnen Sie innerhalb von vier Wo-
chen ein ausgeglichenes Fettsdureprofil er-
zielen. Das Fettsaureprofil ist mittels Labor-
untersuchung bei Threm Arzt/Threr Arztin
einfach zu ermitteln.

Unter unseren heutigen Erndhrungsgewohn-
heiten findet sich im Durchschnitt ein Ver-
haltnis von Omega-6 zu Omega-3 von 15:1.
Das heifit, dass sich das Verhaltnis stark zu-
gunsten der entzindungs- und gerinnungs-
féordernden Omega-6-Fettsduren verschoben
hat. Gesundheitlich vorteilhaft ist ein Ver-
héltnis von 5:1 bis 3:1. Dieses Verhéltnis
wirkt sich besonders positiv auf Herz, Augen
und Gehirn aus. Je nach Ausgangslage und
Risikoprofil, zum Beispiel bei entziindlicher
Stoffwechsellage, sogenannten stillen Ent-
zindungen, oder auch bei Autoimmuner-
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krankungen, sollten Sie im Alltag die Zufuhr
von Omega-3-Fettsduren mithilfe eines qua-
litativ hochwertigen, schadstoffkontrollierten
Ols entweder in Form von Fischél oder vegan
als Algendl erhohen. Die Dosierung sollte zur
Privention bei 2000 Milligramm EPA/DHA
(zwei der drei Omega-3-Fettsduren) tiglich
liegen (entspricht der Menge von taglich
100 Gramm Hering oder 250 Gramm Lachs),
zur Begleitbehandlung gegebenenfalls hoher.
Dabei hat sich gezeigt, dass das Verhaltnis
von EPA zu DHA nicht so wichtig ist. Man
kann die korpereigene Produktion von EPA
und DHA auch durch hohe Gaben von ALA
(Alphalinolensdure, enthalten in Leindl) un-
terstiitzen. Gonnen Sie sich hierfiir taglich
einen Essloffel Leinol.
Die besten Omega-3-Quellen:
~ Pflanzliche Quellen: Walniisse, Chiasamen,
Leinsamen (am besten frisch schroten, ein bis
zwei Essliffel pro Tag) oder die Ole daraus,
Hanfol, griines Blattgemiise; als Nahrungser-
gdnzung Algendl
~ Tierische Quellen: fetter Seefisch wie Makre-
len, Hering, Sardinen, Thunfisch, Lachs (aus
Wildfang; Zuchtfisch wird meist mit Soja
aufgezogen und enthdlt kaum noch Omega-
3-Fettsduren); als Nahrungsergdnzung: Fisch-
und Krillol
Quellen fur einfach ungesattigte Fettsau-
ren: Olivenol, Rapsol, Erdnussol, Ntsse und
Samen, Avocados



FUNKTIONEN DER OMEGA-3-FETTSAUREN: SIE ..

... starken das
Herz-Kreislauf-System

... unterstiitzen die Blut-
versorgung, verhindern
dadurch Thrombosen

... wirken entziindungs-
hemmend

.. senken den
Cholesterinspiegel
b

.. senken
das Risiko fir
Depressionen

.. begiinstigen den
Aufbau von Hormonen

... wirken

.. fordern die Gehirn-
blutdrucksenkend

leistung und das
Erinnerungsvermogen

... sichern
.. senken die die Sehkraft
Infektionsanfalligkeit

.. wirken gegen
.. helfen bei der Erhaltung Erschopfung
der Zellflexibilitat




GREEN OVERNIGHT-OATS

Peppen Sie die Oats auf, indem Sie mit den Haferflocken noch

Leinsamen oder Hanfsamen untermischen.

Fiir 4 Personen

20 Min. Zubereitung - 8 Std.
Quellen

Pro Portion ca. 345kcal, 9g E,
10g F, 51g KH

200 g junger Blattspinat

1 grofle Stange Staudensellerie mit
Grun (ca. 100 g)

2 Bananen

400 ml Mandeldrink (ungestft)
2 TL Limettensaft

Y2 TL gemahlene Vanille

1 EL flussiger Honig (nach Belie-
ben)

160 g kernige Haferflocken

125 g Himbeeren

125 g Heidelbeeren

4 EL Kokos-Chips

1. Fir das Musli den Spinat verlesen, waschen, trocken
schleudern und grobe Stiele abknipsen. Staudensellerie
waschen, putzen und in Scheiben schneiden, das Sellerie-
griin grob schneiden. Eine Banane schalen und in Schei-
ben schneiden.

2. Spinat, Sellerie und Selleriegriin mit Bananenscheiben,
Mandeldrink, Limettensaft, Vanille und nach Belieben mit
Honig in einen hohen Ruhrbecher oder den Mixbehalter
geben. Erst alles auf kleiner, dann auf hochster Stufe mit
dem Purierstab oder im Standmixer fein purieren. Die
Haferflocken unterrtihren. Die Mischung in eine Schissel
fullen und abgedeckt 6-8 Std. (lUber Nacht) im Kihlschrank
quellen lassen.

3. Fir das Topping die Beeren verlesen und kurz abbrau-
sen. Die zweite Banane schdlen und schrdg in Scheiben
schneiden.

4. Die Oats zu gleichen Teilen in vier Schalchen geben.
Mit Bananenscheiben und Beeren garnieren und alles mit
Kokos-Chips bestreuen. Sofort servieren.

Zur Reduzierung des glykamischen Index den Honig

weglassen und die Bananenmenge halbieren.
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Energiemindernde
Faktoren ...

... erkennen und reduzieren
oder meiden!




MINDSET Regenerierende Energie - Strukturierung
Meditation

MO | DI

MI

DO FR SA SO

Atemibung

(2- bis 3-mal taglich: je 10 tiefe Atemziige

oder 4-7-8-Atmung)

Stressbremse
bei Bedarf (Uberlastung/Angstzustand): Riitteln, Klopfen

Dankbarkeitsritual (abends)

RegelmaBige Bettruhe: aufgestanden um

Bettgehzeit

Kein blaues Licht nach 20 Uhr

DETOX Erleichternder Energiefluss

Nach dem Aufstehen zwei Glaser
korperwarmes Wasser

Olziehen

Grliner Smoothie

Energie-Plus-Ballaststoffmix

Probiotika (fermentiertes Gemiise, Pulver)

Bitterstoffe

Mariendistel, B-Vitamine

Heilerde (vor dem Zubettgehen)

Trinkmenge (mind. 3 Liter)

Ggf. Sauna, Bader, Massagen

BEWEGUNG Dynamischer Energieaufbau

Morgenritual (inkl. Meditation, s. Mindset)

Untermodule »Flow« (Ashta Karana, Tai-Chi (5 Elemente),
Musik, Yoga/Pilates)

A[TIMIY

Untermodule »Krafttraining« (GesaB/Beine, Bauch, Arme,
Riicken: tageweise wechseln)

GIBIAIR

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

30 Min.

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

Joker (bitte moglichst nur 1-mal pro Woche nutzen)




ERNAHRUNG Kraftigende Energie-

Stabilisierung

RegelmaBige Essenszeiten
3 Mahlzeiten, 1 Zwischenmabhlzeit

MO | DI

MI

DO | FR | SA | SO

Auf Kauen, Magensdure, Enzyme achten

Pflanzliche Proteine erhohen
gef. Proteinpulver

Olwechsel
Transfette meiden. Omega-3-0l, Leino!
je 1 Loffel

Niedriger glykamischer Index
Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis, Sti3es,
SiBgetranke reduzieren, idealerweise weglassen

Weizen/Gluten, Kuhmilch, Soja und
Hefe vermeiden

ENTWICKLUNG

Energielevel
(gefuhltin %, 100% = volle Energie)

MO | DI

MI

DO | FR | SA | SO

Konzentration, geistige Prasenz

Verdauungs-, Bauchgefunhl

Schmerzen

Schlafqualitat

Note 1-6

Kaffee

Tassen

HeiBhunger

jln

Alkohol

Mein positiver Glaubenssatz:

ml

O Ich starte und bleibe vier Wochen dabei

Unterschrift




RAUS AUS DER
ERSCHOPFUNGSSPIRALE

Mindset, Bewegung, Ernahrung & Entgiftung -
hier setzen Sie an, um lhren Geist und Korper zu
regenerieren, hin zu mehr Energie.

Finden Sie in vier Wochen Schritt fiir Schritt zurilick in lhre
Energie durch Umsetzung von Elementen aus den vier
Energiesdulen. Wie schnell Sie dabei vorgehen, konnen Sie
frei wihlen - garantiert ohne Uberforderung.

Leckere Rezepte fiir sieben Tage mit Vorschlagen fiir
Friihstlick, Mittagessen und Abendessen, die Ihnen helfen,
wieder fit, kraftig und hoffnungsfroh zu werden.
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