Gesundheits-Tipps von lhrem Coach
Diskussionsanregung fur Hochleistungspersonlichkeiten

Was hat Gesundheit mit Coaching zu tun? Viel-
leicht mdgen Sie die Antwort im Analogieschluss
zwischen Humankapital und ,,Maschinenpark*
selbst finden: Wenn |hr Unternehmen in eine Pro-
duktionsanlage investiert, dann zahlt diese sich
langfristig nicht nur aus, wenn sie hin und wieder
»getunt” wird. Genauso wichtig ist eine angemes-
sene Wartung, der ,,Olwechsel“, die Reinigung...
So ist es auch mit teurem Humankapital. Ein
Coach ist zwar kein Arzt, kann aber mit seinem
Klienten die Work-Life-Balance gezielt analysieren
und Verbesserungen anregen.

Die Idee zu diesen ,,einfach formulierten* Hinwei-
sen entstand auf der Coach-Weiterbildung ,,2006-
2 in einer Gruppendiskussion am 25. November
2006 im Haus Rissen, Hamburg. Diese Hinweise sind
Empfehlungen, die aus persdnlichen Erfahrungen
entstanden sind. Sie gelten nicht fur alle Menschen
in gleicher Weise und werden hier nicht ,,wissen-
schaftlich* untermauert. Hinweise zu Pulsfrequenz,
Nahrungserganzungsmitteln u.a. gelten in dieser
Form fur gesunde Personen im Alter von 30-60.
Bitte besprechen Sie sich — insbesondere vor sport-
lichen Ubungen — mit Ihrem Hausarzt!

Was normal sein sollte:

» Wenigstens einmal jahrlich eine medizinisches
Check-up bei lhrem Hausarzt.

» Mindestens zweimal jahrlich eine Kontrolle beim
Zahnarzt (Achtung: chronische Zahnfleischentzin-
dungen schadigen das Herzkreislaufsystem und
kdnnen so die Gesundheit und Lebenserwartung
beeintrachtigen). Nutzen Sie unbedingt zusatzlich
Zahnseide und moglichst auch eine moderne
elektrische Zahnbdrste (z.B. Ultraschallzahnbrste).

»Einmal jahrlich eine Coaching-Sequenz (z.B. 4
Stunden), in dem die Work-Life-Balance genau
analysiert wird: Arbeit — Schlaf — Erholung - Privat-
leben & gelungene, liebevolle, ,erfolgreiche*
Partnerschaft — korperliche und psychische Ge-
sundheit — Weiterbildung - Verhaltnis von Kognition
& Emotion ...

» Schlafen Sie in (absoluter) Dunkelheit. Verschlie-
Ben Sie sorgfaltig die Fenster und decken Sie
Leuchtquellen wie Wecker und dergleichen so ab,
dass sie kein Restlicht mehr ausstrahlen. Nachts
wird bei absoluter Dunkelheit die Melatonin-
Produktion angekurbelt. Auch Restlicht stort diesen
Vorgang vermutlich erheblich.

»Dreimal in der Woche wenigstens 15 Minuten
Herz-Kreislauf-Training mit einer Pulsfrequenz von
100-120 / Minute. Mehr Sport muss nicht sein! Darf
aber. Ubungen, die die Muskeln aufbauen (z.B. im
Fitness-Studio) sind auch sehr sinnvoll: Mehr Mus-
kelmasse wirkt sich ebenfalls sehr glnstig auf den
Stoffwechsel aus.

»Kontemplation: Versenken Sie sich taglich.
Schaffen Sie sich Zeit und Raum fir eine Stille Zeit.
Beten Sie taglich: Auch dann, wenn Sie nicht
ganz oder Uberhaupt nicht von der liebevollen
Beziehung ,,Gottes* (oder wie immer Sie dafur lhre
ungeniugenden Wort nutzen) zu lhnen Uberzeugt
sind. Tun Sie einfach so als ware es relevant, wich-

tig und nicht langweilig, auf diese Weise eine per-
sonliche und liebevolle Beziehung zu dem
unergrundlichsten transzendenten und immanen-
ten Prinzip allen Seins zu pflegen.

» Ausgewogene Erndhrung mit Obst, Gemduse,
Tomaten / Tomatensaft / Tomatenmark (enthalt
Lycopen), Kaltwasserfisch (enthalt gesunde Ole),
wenig tierischem Fett (stattdessen besser
Rapskernél!), Eiweill in MaRen, Ballaststoffen, Jog-
hurt. Trinken Sie viel Wasser. Moglichst jede Stunde
ein kleines Glas. Lassen Sie sich vom Hausarzt bera-
ten und stellen Sie eine Liste auf, z.B.: taglich zwei
Apfel, zwei rote Paprika ...

Verzichten oder stark reduzieren?

»Zucker-Insulin-Folgen: Verzichten Sie auf jede
unndtige und Uberflissige Zufuhr von Industriezu-
cker, Sirup, Glukose, Honig (einzeln, in Gebéack, in
Joghurt, Ketchup, SoRe und dergleichen)... Am
besten nur Zucker im Rahmen der ,,groRen Mahl-
zeiten* (z.B. als Nachspeise) einnehmen. Bitte kein
Zucker zwischendurch und nie nach 16 Uhr.
Grund: Zucker fuhrt bei vielen Menschen zu einem
dramatischen Insulinanstieg. Dies hat zur Folge,
dass Speicherfett gebildet wird (z.B. im tiefen
Bauchfett, wovon zahlreiche Stoffwechselgifte in
den Korper geschwemmt werden) und dass Fett in
den Adern abgelagert wird. Langerfristig ist der
immer wieder unnaturlich ,,gepuschte* Insulinspie-
gel eine der Hauptursachen fur die Wohlstands-
krankheiten Alterszucker, Fettleibigkeit (mit den
Folgen am Bewegungsapparat, wie Gelenkver-
schleil, Bandscheibenschaden...), Herzinfarkt,
Niereninfarkt, Hirninfarkt, Arterienverkalkung in
Beingefallen, in PenisgefaBen u.v.a. Besonders
nachts baut der Kérper Uberflussige Kalorien ab
und ,,putzt GefaBe frei“. Das geht nur bei niedri-
gem Insulinspiegel. Wer abends Zucker u.&. zu sich
nimmt, macht diese n&achtliche Selbstreinigung
und Schlankheitsmanahme zunichte.

Zucker in all seinen Varianten wird erst seit weniger
als hundert Jahren als Nahrungsstoff konsumiert (in
diesen Mengen). Daher ist der Insulin-Stoffwechsel
vieler Menschen nicht auf diesen konzentrierten
Energielieferanten vorbereitet.

»Leicht verdauliche Kohlenhydrate: Mehl, WeiR-
brot, Nudeln, Knabbersachen, Bier (Malz), Wein,
Fruchtjoghurt (enthalt leider viel Zucker!), stRes
oder gesifites Obst ... Hier gilt das gleiche wie fir
Zucker. Go6nnen Sie sich diesen Genuss am besten
nur zweimal in der Woche. Am besten nie ,,zwi-
schendurch*, sondern nur im Rahmen einer
Hauptmabhlzeit (nicht abends). Dann werden die
leicht verdaulichen Kohlenhydrate nur langsam
aufgenommen. Aullerdem ist dann wenigstens
zwischendurch eine Insulinpause!

» Alkohol: Wenn Sie h&aufiger als dreimal pro Wo-
che moderate Mengen Alkohol trinken (z.B. zwei
Glaser Wein), sind Sie vielleicht schon emotional
abhangig und brauchen die Substanz zum Stress-
abbau oder um sich ,,wohl zu fuhlen*. Dann lauft
etwas sehr falsch! Wenn Sie Alkohol trinken méch-
ten, dann vielleicht eher trockenen Rotwein? Die
gesunden Poly-Phenole in ihm haben einen guten
Einfluss auf die GefalRwande. Generell gilt aber:




Alkohol ist ein Zell- und Stoffwechselgift und stort
das Immunsystem!

»Zigaretten: Das Nikotin darin verengt die Gefa-
fe. Genauso - oder viel mehr - schadigend sind
aber die vielen weiteren Giftstoffe im Tabakrauch.
Sie fuhren zu folgenden sehr haufigen Begleiter-
scheinungen: Raucherbronchitis und Raucherem-
physem (eine der haufigsten Ursachen fir Atem-
notanfalle = sehr haufige Ursache fir Notfallkran-
kenhauseinweisungen und ,,naturlichen Tod*) und
Lungeninfekten, Arterienverkalkungen (mit den
Folgen: Herzinfarkt, Infarkt der Penisarterien, Ge-
hirninfarkt/Schlaganfall, durch Verschliusse der
Hirn- und Halsgefalle, Verschluss der Nieren- und
Beinarterien...). Der viel zitierte Lungenkrebs ist
ebenfalls eine schreckliche Folge des Rauchens.
Ca. 95% der bdsartigen Lungentumore sind
Rauchfolgen. Statistisch invalidisiert oder totet das
Rauchen aber viel haufiger durch die Gefallscha-
den und durch die chronischen Lungenschaden.
Es gibt viele weitere Rauchfolgen; wie Kehlkopf-
krebs u.a.

Nahrungserganzungsmittel

Fur einzelne Erkrankungen und auch fur spezielle
Messparameter (z.B. Hautdicke, Faltchentiefe der
Haut u.da.) gibt es eindeutige Hinweise fur den
positiven Nutzen bestimmter Anti-Oxidantien (Stof-
fe, die freie Radikale auffangen und so Zellscha-
den, Krankheitsursachen und Alterungserschei-
nungen minimieren). Es gibt aber keine medizini-
schen Beweise dafur, dass diese Stoffe ,allge-
mein*“ positive Folgen haben; in Sinne eines lange-
ren Lebens oder eines ,,Anti-Aging-Effektes*.

»Pillen sind kein Muss!* Grundsatzlich enthalt eine
ausgewogene Ernahrung alle Inhaltsstoffe, die der
gesunde menschliche Korper bendétigt. Die im
Folgenden genannten Nahrungserganzungsmittel
sind also nur fir jene Personen ratsam, die spezifi-
sche Mangelerscheinungen haben oder die sich
nicht ausgewogen ernahren (kénnen / noch nicht
wollen) oder die extrem hohen gesundheitlichen
und psychischen Belastungen ausgesetzt sind.

»Tomateninhaltsstoffe + Sojaextrakt: In dem Nah-
rungserganzungsstoff innéov® sind Lycopene und
Soja-lsoflavone in hoher Konzentration enthalten.
Beide Stoffe fuhren zu einer Reduktion der Hautfal-
tenbildung und starken das Kollagen. Lycopene
sind auflerdem sehr wirksame Radikalfanger. An-
deres &ahnliches Praparat: Lycopin® von
Ascopharm.de.

» Q 10 ist eine Substanz, die in den Energiezentren
der Zellen bendétigt wird (in den Mitochondrien).
Besonders die Herzmuskelzellen benétigen eine
ausgewogene Konzentraton an Q 10 (von
Ratiopharm: Zellaktiv Q10®; kombiniert mit Vitamin
E und Selen. Oder von ascopharm.de: Q10
Sovital®; kombiniert mit Vitamin E, Selen und Trau-
benkernextrakt-Polyphenolen = den ,,gesunden“
Rotweininhaltsstoffen).

» Fischél: Die mehrfach ungesattigten Fettsauren
(gesunden Fischoéle) fuhren dazu, dass sich die
Fettzusammensetzung im Blut verbessert. Dies
senkt die Gefahr von Adernverkalkungen (Herzin-

farkt, Hirninfarkt, Augeninfarkte, Beinarterienver-
schlisse usw.). In jedem Drogeriemarkt und in
jeder Apotheke gibt es Fischdlkapseln.

» Kakao: Kakao entspannt die GefalRe und ent-
halt Inhaltsstoffe, die Gemit und Stoffwechsel
ausgleichen. Bitte nehmen Sie dafir aber kein
Kakao-Zuckergemisch, sondern Kakaopulver ,,pur*
mit heiBem Wasser und etwas Milch. Besonders
morgens ist dieses Gefalweichmacher-Getrank
gut, da es auch die Herzarterien entspannt, die
dann noch etwas ,steif* sind (daher mehr mor-
gendliche Herzinfarkte und ,,Herzgeschichten®).

» Weiller Tee: Weiler Tee ist eine besondere Vari-
ante des grunen Tees. Es ist ein ,,scharfes Samurai-
Schwert“ unter den Radikalfangern. Trinken Sie
diesen Tee (z.B. statt Kaffee?). Er macht wach und
ist extrem gesund. Bitte nicht nach 16 Uhr trinken.
Sonst wird das Schlafen evtl. schwierig.

» Lebendiges Wasser: Ein Leben in spiritueller
Dirre verhartet das Herz und stumpft die Seele ab.
Trinken Sie viel lebendiges Wasser. Wo es im Uber-
fluss zu bekommen ist, beschreibt unter anderen
,,<Johannes. Wenn Sie ein anderes ,,Wundermittel*
aus anderer Quelle gefunden haben: Gut fur die-
ses Leben. Vielleicht nicht ausreichend fur ein
»ewiges Leben* (gr. ein Leben hdchster Qualitat
ohne zeitliche Dimension)?

» Haferkleie: Morgens zwei Essloffel Haferkleie im
Naturjogurt oder mit etwas Milch? Diese sehr feine
Spezialkleine ,trankt* sich im Darm mit Resten von
Gallenflussigkeit, die dort aus der Nacht noch
»herumliegt”. Diese Flussigkeit enthalt Cholesterin
und wirde im Laufe des Tages wieder in den
Stoffwechsel zurticksickern. Die Kleie saugt dieses
Cholesterin aber auf und bringt es aus dem Darm
heraus. So verliert der Kérper taglich ein bisschen
Cholesterin und der Blutfettspiegel verbessert sich
hierdurch (Folge: Weniger Arterienverkalkungen -
dadurch weniger Herzinfarkte, Schlaganfalle usw.).
Auch hierzu gibt es ein Produkt, das Haferkleie mit
Vitaminen und andern Inhaltsstoffen kombiniert:
Bios-Life®.

» Joghurtpulver: Viele Hochleistungspersonlichkei-
ten (oder Menschen, die aus dem Gleichgewicht
geraten sind) haben nicht einmal Zeit fur einen bis
zwei Naturjoghurts pro Tag. Wenn Sie auch dazu
gehoren, dann gonnen Sie sich wenigstens taglich
eine ,,Joghurtkapsel“ mit den sehr nutzlichen Jog-
hurt-Bakterien (in der Apotheke z.B. Orthoflor®)
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