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- ,EARTHING" GEHORT?

Mehr Energie und Ruhe dank Mutter Erde:
.Amschnellsten erdet man sich. indemman barfufs
durchdie Wiese, den Garten, den Wald geht oder die
FuBein natarliche Gewasser steckt”, schreibt Schlaf-
Coach Felix Weinzinger (www.felixweinzinger.com). .So
kann sich der Kérper Ober das Erdmagnetfeld wieder
mit Energie aufladen und Belastungen durchnicht na-

= tarliche elektromagnetische Frequenzen (etwa durch die

Verwendung elektronischer Gerate, Anm.) ausgleichen.”
Der Effekt sollsich durch ein erhdhtes Wohlgefiihl,
mehr Energie, nachlassenden Stress und
sinkendes Schmerzempfinden bemerkbar
machen. Auchdas Stresshormon Cortisol
soll durchdas Erden sinken, was zu
= . besserem Schlaf verhilft.

e Energiereich und mit Elan
in jeden Tag starten! Wie
das gelingt, verraten Dr.
Doris Eller-Berndl und

Eva Komarek in , Der

Ausgepowert und lustlos? Wenn Sie Energie-Code" (Kneipp
diesen Zustand kennen, dann sind Sie Verla, 22 Euo),

in guter Gesellschaft. Warum das Phé-
nomen der Energielosigkeit immer
weiter um sich greift und mit welchen
MaBnahmen wir unsere Energie wie-
der spuren und nutzen kénnen.

inmal nicht miide in den Tag

starten, endlich mit Elan bei der
Sache sein und reichlich Power

haben fiir Dinge aufierhalb je- s

ner, die unbedingt passieren refectOC“-at
miissen - fiir viele Menschen ein Wunsch-
traum. Miidigkeit, Energie- und Antriebs- ‘ = Brow + Lash Bars
losigkeit ist fiir viele zum Dauerzustand by RefectoCil

geworden. Die Frage nach dem Warum gibt
hiufig Ritsel auf. Wie geht’s richtig? Pri-
ventivmedizinerin Dr. Doris Eller-Berndl
und Eva Komarek wollen in ihrem kiirzlich
erschienenen Buch Der Energie-Code
(Kneipp Verlag) dieses Riitsel losen und hel-
fen, den titelgebenden Energiecode zu kna-
cken-durchbewusstere Lebensfithrungund
die Besinnung auf grofRe Zusammenhiinge.

Die ,Master Clock” stellen

Unsere innere Uhr ist Taktgeber fiir unzih-
lige physiologische Abldufe und mafgeblich
daran beteiligt, wie viel Energie uns zur
Verfiigung steht. Diese ,,Master Clock®, wie
Eller-Berndl und Komarek sie nennen, sitzt
im Gehirn: ,Damit diese Uhr richtig 2
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GESUND&FIT ENERGIECODE

Viel zu selbstverstand-
lich knipsen wir die Lam-
pen an und vermissen
das natiirliche ,,echte”
Licht wenig. Dabei be-
notigt der menschliche
Korper samtliche Tages-
lichtfrequenzen.

tickt, muss sie jeden Tag aufs Neue rich-
tig eingestellt werden.“ Die dafiir noti-
gen Einstellsignale kommen aus der Um-
welt. Doch aufgrund unserer modernen
Lebensfiihrung gehen viele dieser Sig-
nale verloren. Das Wichtigste von ihnen
ist das Licht. (Ein Tipp, um mit Lichtener-
gieinden Tag zu starten: ,,Gehen Sie ohne
Brille oder Kontaktlinsen ans offene Fens-
teroderins Freieund lassen Sie Tageslicht
an Ihre Augen®, so die Autorinnen. Fiinf
Minuten reichen, um die ,,Master Clock*
richtig zu stellen.)

Licht als Kraftquelle

., Tatsichlich hat der Mensch sogar drei
Energiequellen, wie der britische Physi-
ker Stephen Hawking wusste: die Sonne,
die Nahrung und das Magnetfeld der Er-
de*, so Eller-Berndl und Komarek. Auf
zwei davon, Sonne und Erdmagnetfeld,
vergessen wir gerne. Viel zu selbstver-
stindlich knipsen wir die Lampen an
und vermissen das natiirliche ,,echte®
Licht wenig. Dabeibendtigen wir das ge-
samte Spektrum der natiirlichen Licht-
frequenzen, um wichtige biochemische
Prozesse zu bewerkstelligen, ,,und zwar
ohne Glasscheibe dazwischen®, so die
Autorinnen. UVB-Strahlen etwa

sind ganz besondere Ener-
giespender. Sie sind auch
fiir die Bildung von Vit-
amin D mafgeblich,
das in unseren Brei-
tengraden chronische
Mangelware gewor-
den ist. Auch UVA-
Strahlung ist ein Ge-
sundheits- und Energie-
booster, denn es ist etwa fiir
die Produktion der Hormone Do-
pamin, Serotonin und Melatonin verant-
wortlich. Infrarotlicht ist wihrend des
gesamten Tages vorhanden und essen-
ziell etwa fiir Durchblutung, Regenerati-
on und Entziindungslinderung. UVA- >

36

INFO

N

Die Sonnenstrah-
NNeNstr
lung versorgt uns

Auszug aus ,,Der Energie-Code™:
Tipps flr einen energiereichen Tag

SONNENLICHT|

Outdoor Der Korper benétigt taglich das
gesamte Spektrumdes Tageslichts. Be-
sonders vorteilhaft fir den Energiehaus-
haltist eine tagliche Portion UVB-Strah-
lung, dochauch UVA-und Infrarotlicht
sind entscheidend. Mehrmals pro Tag fur
kurze Zeitins Freie zugehen, garantiert
eine gute Versorgung.

Basis Unvorteilhafte Ernahrung, Umwelt-
gifte, Stressund Belastungen storendas
Mikrobiom. Sokannder Darm , durch-
lassig” werden, und Bakterien und Ab-
fallstoffe konnenins Blut gelangen.
EsentstehenEntziindungen, Sto-
rungen bei der Nahrstoffaufnahme
undder Enzymaktivitat (z. B. fur den
AbbauvonHistamin oder Laktose).
Darmfreundliche Ernahrung, die
reichan Ballaststoffenundarman Zu-
cker, viel Fett und Zusatzstoffenist, beugt
Beschwerdenund Energiearmutvor.

OMEGA 3

Fischfang ,Seafood verbessertden
Energiefluss, enthaltes doch Omega-3-
DHA, dasinden Zellmembranen zu einer

besonders schnellen Elektronenleitung
fuhrt”, erklaren Eller-Berndlund Komarek.

Abschalten Kunstliches Blaulicht, wie es
etwavon Smartphone oder Laptop abge-
gebenwird, stortdieinnere Uhr und damit
Schlafqualitat und Energie. Besonders
abends sollte es daher vermieden werden.

Pause Das ,intermittierende Fasten*
(z.B.16:8-Methode) ,férdert die Autopha-
gieundspartdamitdie Energie eines kom-
pletten Ab- und Wiederaufbaus von Zell-
bestandteilen”, so Eller-Berndl.

Durst Dehydrierung schwachtunseren
Korper massiv. Laut Eller-Berndl und Ko-
marek tragen auch ,nicht natrliche elekt-
romagnetische Frequenzen, wie sie von
Handys oder WLAN produziert werden”,
dazu bei, dasswir Flussigkeit verlieren.

Kick Kaltereize spenden Energie. Gutes
Beispiel: Am Ende der Dusche mit kaltem
Wasser abbrausen.

MADONNA
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Licht ist ab den Morgenstunden vorhanden,
UVB-Lichterstinder zweiten Tageshilfte, ab-
hiingig von der Jahreszeit.

Moderne Nebenwirkungen

Doch nicht jede Form von Licht tut uns im-
mer wohl. Blaulicht ist hdufig ein Stérer un-
seres Tag-Nacht-Rhythmus. Darum sollte
es inden Abendstunden unbedingt mini-
miert werden. Wichtigste Mafnahme hier-
bei: Bildschirmgerite abschalten und am
besten schon ab den frithen Abendstunden
cine Blaulichtfilterbrille tragen. So kann Ih-
re Melatoninproduktion ungehindert statt-
finden und zu gutem Ein- und Durchschla-
fen verhelfen. Neben kiinstlichem Licht or-
tet Dr. Eller-Berndl auch in der Drahtlos-
Technologie (z. B. Mobilfunk, WLAN, Blue-
tooth) eine Ursache fiir unsere Lethargie:
Die elektromagnetischen Umwelteinfliisse
wbeeintrichtigen unseren Energichaushalt
und die Kommunikation der Zellen unterei-
nander®. Sie empfichlt unter anderem: mog-
lichst wenig mobiles Telefonieren, Handys
mit niedrigem SAR-Wert (MaR fiir die Ab-
sorption von elektromagnetischen Feldern in
einem Material, Anm.) und hiufigere Off-
line-Zeit. Auchdem Thema Erndhrungistin
Der Energie-Code ein Kapitel gewidmet:
Nach dem Prinzip ,Kaiser, Konig, Bettel-
mann“ wird empfohlen, morgens reichhal-
tig zu essen (der Kérper kann dann Kohlen-
hydrate gut verwerten) und zum Abend hin
bescheidener. Auf iippige Mahlzeiten und
viel Kohlenhydrate sollte abends verzichtet
werden, da sie den Korper belasten und den
Rhythmus durcheinanderbringen. Einige
hilfreiche Tipps lesen Sie auf S. 36!

SABRINA FREUNDLICH =

Getty, Hersteller

Blaulicht ist haufig
ein Stérer unseres
Tag-Nacht-Rhyth-
mus. Darum sollte es
in den Abendstunden
unbedingt minimiert
werden. Auch Blau-
lichtfilterbrillen kénnen

helfen.

Fiir entspannte
Muskeln

ESS
MAGNESIUM

Hochdosiert

EXTRA STARK

EXTRA FRUCHTIG

EXTRA SCHNELL

400 EXTRA

A

Ix TAGLICH

Direktgranulat

Mehr auf diasporal.at

Magnesium-Diasporal®. Das Original - In lhrer Apotheke.
Magnesium-Diasporal® 400 EXTRA direkt, Direktgranulat.
Nahrungserganzungsmittel bei erhéhtem Magnesiumbedarf. Mit
SiiBungsmittel (Sorbit), ohne Zucker. Magnesium trigt zu einer
normalen Muskelfunktion und zu einer normalen Funktion des
Nervensystems bei. Protina Pharm. GmbH, D-85737 Ismaning
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