

Für diejenigen Menschen, die mich ein Stück auf meinem Weg begleitet haben.
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Vorwort

Wenn du, liebe Leserin und lieber Leser, die Überschriften über die verschiedenen Themen liest, wirst du vielleicht denken:

Da gibt es doch nichts Neues. Das kenne ich doch alles schon aus den verschiedenen Büchern und Zeitschriften, die über vieles, was mit Gesundheit zu tun hat, schreiben.

Mir geht es ähnlich, wenn z.B. in Talkshows Themen aufgegriffen werden, die mit Gesundheit zu tun haben und die mir vertraut erscheinen.

Gesunde Ernährung, Bewegung und ein gutes soziales Umfeld, das sind die Schlagworte, denen wir in unserer Gesellschaft immer wieder begegnen.

In diesem Ratgeber schreibe ich zu zwölf wichtigen Themen einiges dazu, um die Befolgung dieser Vorschläge angenehm und unterhaltsam zu gestalten.

Wenn du diese Vorschläge in die Praxis umsetzt, wirst du sehen, dass dir Etliches leichter fallen und die Lebensfreude eine tägliche Begleiterscheinung sein kann.




Einleitung

Die Frage ist, was ist eine gesunde Lebensweise? Kann man sie messen? Warum ist ein Mensch gesund, auch wenn er unserer Meinung nach gegen jegliche Art von Lebensweise verstößt, die allgemein als gesund empfunden wird?

Da isst Jemand täglich eine Tafel Schokolade, und sein Körper kümmert sich mitnichten darum, dass ein Glukoseüberschuss mitsamt der Insulinüberschwemmung und folgender Gewichtszunahme den Körper überfallen kann. Jemand anders trinkt täglich seinen Wein oder Schnaps, raucht dazu etliche Zigaretten und erscheint uns geistig und körperlich fit, mit anderen Worten, nicht umzubringen.

Ja, es gibt diese vermeintlich körperlichen und geistigen Athleten. Sollen sie uns ein Vorbild sein?

Es hat noch nie glücklich gemacht, sich zu vergleichen, weder in Leistungen, noch in Gesundheit, Jugendlichkeit, Schönheit, Wachheit oder Klugheit.

Wir können nur innerhalb unserer eigenen Grenzen leben. Wenn Schlaflosigkeit trotz Müdigkeit unsere Nächte zu mühseligen Events machen. Wenn trotz temporären Disziplins unser Körpergewicht steigt. Wenn Schwindel und Null-Bock-Stimmung unseren Tagesablauf bestimmen, dann wird es sicher höchste Zeit, etwas dagegen zu unternehmen.

Eine Möglichkeit ist, sich so anzunehmen, wie man ist und sich damit auch zu mögen. Wenn wir das partout nicht können, hilft schon der Vorsatz, gesünder und disziplinierter mit nachfolgender Aktivität zu leben, um aus trüben Pessimisten wachere Menschen zu machen, die anfangen, sich selbst zu mögen.

Wenn jedoch das Ganze längere Zeit nur eine Theorie bleibt, kann es uns in eine Depression werfen.

Darum überlege dir vorher, ob du dich von alten Gewohnheiten, die dir nicht gut tun könnten, wirklich lösen willst, oder ob du mit dir so leben kannst, wie du es bisher gemacht hast, dann aber mit der Sympathie für dich selbst.

Der Gedanke, sich von alten Gewohnheiten, die uns nicht gut tun, zu lösen, wird dich jetzt wie ein roter Faden in diesem Büchlein begleiten, ebenfalls der Begriff „Achtsamkeit“, auch wenn dir dessen Gebrauch inflationär vorkommt, weil unsere Gesellschaft ziemlich leichtfertig mit dem Begriff umzugehen scheint.

Such dir aus, was für dich passt und oder was dir vielleicht sogar als interessantes Neuland erscheint.

Jeder Tag bietet die Möglichkeit für einen Neuanfang, selbst, wenn dieser Neuanfang einige Male wiederholt werden muss.

Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass alte Gewohnheiten wie auch Schonhaltungen einem das Gefühl von Bequemlichkeit vermitteln.

Sowohl alte Gewohnheiten als auch Schonhaltungen schützen uns nur scheinbar vor Schmerzen und Unbequemlichkeiten. Wenn wir die Kraft aufbringen, aus beidem heraus zu kommen, werden wir uns zuerst meistens unbehaglich fühlen, dann jedoch werden wir höchstwahrscheinlich neuen Schwung erfahren.

Dennoch liegt zwischen der theoretischen Vorstellung und der praktischen Ausübung häufig ein Abgrund. Der Geist ist willig, der Körper schwach. Das kennen wir alle. Und vor der Mühe, der Disziplin und dem scheinbaren Kraftaufwand scheuen wir häufig zurück.

Wir schielen auf den Lohn, wollen ihn uns jedoch nicht unbedingt erarbeiten. Das ist auch der Grund, warum so viele Kurzdiäten, und Erfolg versprechende Maßnahmen, mit anderen Worten „Zauberdiäten“ so gut bei uns ankommen. Wobei die Enttäuschung über das Misslingen vorprogrammiert ist.

Die aufgezählten Punkte werden zwar nicht unbedingt neu für dich sein, wie ich schon in der Einleitung erwähnt habe, aber den Ausführungen dieser Punkte nachzuspüren und sie in die Praxis umzusetzen, könnte eine echte Hilfe für das tägliche Leben sein.

Ein Tipp wäre: Kopiere dir die Punkte und hänge das Ergebnis z.B. an die Innenseite deines Kleiderschrankes.

Morgens schaust du dort hin, um dich für den Tag fit zu machen. Abends siehst du, was du noch besser hättest machen können.

Du kannst auch ein Spiel kreieren, indem du eine Kopie der einzelnen Aussagen zerschneidest, so dass du sie einzeln vor dir liegen hast. Wenn du sie dann umdrehst und wie eine Affirmationskarte ziehst, kannst du prüfen, ob dir dieser Punkt wichtig erscheint und du diesen heute schon befolgt hast.

Lass es ein Spiel sein, es soll Freude machen und eine Anregung sein. Der Genuss und die Freude stehen immer über der Tendenz zur Askese.

Solltest du meine beiden Sachbücher schon gelesen haben, wird dir einiges als Wiederholung bekannt vorkommen.

Hier liegt ein Extrakt vor, ein Ratgeber, der sich speziell mit den Vorschlägen und Übungen beschäftigt, die das Ziel haben, Gesundheit, Fitness und damit Zufriedenheit zu erreichen.

Es sind Vorschläge, die helfen, ein langes, gesundes und befriedigendes Leben zu führen. Die Betonung liegt auf „befriedigend“, denn ein langes Leben allein sollte selbst bei Gesundheit nicht unser Ziel sein. Es gibt genügend Menschen, die im Alter in einem einsamen Leben dahin vegetieren.

Am Schluss findest du zwei Anhänge, in denen sich eine Zusammenstellung von körperlichen Übungen und alternativen Heilmitteln befindet, die ich meinem Buch „Auf den Spuren zur Aktivierung der Selbstheilungskräfte“ entnommen habe.

Immer wieder wird von einer Chancenungleichheit gesprochen und davon, dass die Geburt in eine intakte und wohlhabende Familie die Lebensumstände erleichtern. Dagegen spricht, dass Menschen, die Kriege, Holocaust und bittere Armut erlebt haben, häufig bis ins hohe Alter gesund und fit sind und ihre Zufriedenheit gefunden haben.

Genetische Verankerung, Erziehung, Elternliebe?

Wahrscheinlich erfahren wir das nie genau, denn es geht hier immer nur um Thesen und Vermutungen.

Die Liebe unserer Eltern wie zu unseren Kindern und Mitmenschen und deren Liebe uns gegenüber ist nicht zwangsläufig die Voraussetzung für ein glückliches und gesundes Leben, auch wenn es dazu beitragen kann.
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Zu Punkt 1: Gesunde Mahlzeiten.

Es scheint nicht einfach zu sein, gesunde Mahlzeiten zu bereiten, denn oft erfahren wir, dass die als gesund deklarierten Nahrungsmittel schädliche Stoffe enthalten. Sei es, um deren Wachstum bei pflanzlichen Lebensmitteln zu beschleunigen (z.B. mit dem, inzwischen zu trauriger Berühmtheit gelangten, Glyphosat), sei es, um deren Haltbarkeit zu stärken (mit verschiedenen Konservierungsmitteln und Stabilisatoren), sei es, um deren Geschmack zu verfeinern (mit Geschmacksverstärkern).

Unser Körper hat nicht gelernt, mit diesen Stoffen umgehen, die die Nahrung denaturieren. Und so entstehen immer mehr Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Allergien und unwillkommene Gewichtszunahme.

Versuche also, deine Mahlzeiten aus natürlichen Grundstoffen herzustellen. Das hört sich mühsamer an, als es ist. Wichtig ist, Nahrungsmittel aus unseren Breiten zu der Zeit, in der sie reifen, zuzubereiten. Es kostet nicht viel Zeit, Gemüse, auch wenn wir hin und wieder zu Gefrorenem greifen (dürfen) je nach Geschmack mitsamt Zwiebeln, Kräutern und bei Bedarf Knoblauch anzudünsten, einen Schuss Wasser, eventuell mit einem Löffel Bio-Instantbrühe (ohne Hefe) und etwas Sahne oder Tomatensoße wie z.B. Arabbiata aus dem Glas hinzugeben.

Kartoffeln sollte man einen Abend vorher kochen (geschält oder in der Schale) und dann im gegarten, abgekühlten Zustand über Nacht im Kühlschrank aufbewahren. Am nächsten Tag kann man sie gut aufwärmen, leicht in einer Pfanne anbraten oder überhaupt als Bratkartoffeln verwenden.

Es hat den Vorteil, dass eine so genannte resistente Stärke entsteht, die gut für die Darmflora ist und erst im Dickdarm abgebaut wird. Dieser Vorgang hilft auch beim Abnehmen, denn unser Körper nimmt aus den wieder erwärmten Kartoffeln weniger Kalorien auf, und die unverdauliche Stärke hält länger satt.

Bei dieser Gelegenheit kann ich gleich eine Absolution für Fett aussprechen: Fett ist nötig unter der Voraussetzung, dass wir ein gutes Fett nehmen. Kürbiskernöl, Butter oder ein anderes gutes Öl aus dem Biomarkt. Keine Angst vor den gesättigten Fettsäuren, die so verteufelt wurden und noch werden. Dass wir damit unseren körpereigenen Cholesterinwert ansteigen lassen, ist inzwischen Medizinmärchen. Viel schädlicher sind die Transfette, die in den meisten Magarinen zu finden sind und die man früher wider eines besseren Wissens aus gesundheitlichen Gründen bevorzugt hat.

Gutes, kalt gepresstes Bio-Olvenöl sollte man nicht hoch erhitzen. Um dennoch in den Genuss eines mediteranen Olivenöls zu kommen, dessen Polyphenole sehr gute Radikalenfänger sind, kann man etwas davon über das fertig gegarte Gemüse träufeln.

Und um ebenfalls mit einer überholten Ansicht Schluss zu machen: Fett (ein gutes) macht nicht fett.

Für die Allesesser Fleisch und Fisch in Maßen und dafür von guter Qualität zubereiten!

Versuche, dich nicht dauernd von Weißmehl, das in verschiednen Nahrungsmitteln vorkommt, zu ernähren. Wir finden es in allen möglichen Sorten Brot, Semmeln und Nudeln. Roggenmehl ist zwar gesünder, besteht jedoch auch aus den kurzkettigen Kohlehydraten, die von einer bestimmten Menge














































































































































Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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