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Innerer Rhythmus und Regeneration - Eckpfeiler fiir optimale Leistungen

Einflihrung

In den verschiedensten erfahrungsmedizinischen Traditionen spielt die Beachtung
des circadianen Rhythmus eine tragende Rolle. Erste Berichte von sogenanntem
Heilschlaf, welcher die Regeneration und den inneren Takt induzieren sollte,
lassen sich schon 1500 Jahre vor unserer Zeitrechnung in Agypten finden. Schon
700 vor Christus war diese Heilmethode in den Asklepiostempeln in Griechenland
verbreitet. In den Modellen und Unterweisungen der ayurvedischen und der
chinesischen und tibetischen Medizin wird ein nattirlicher circadianer Rhythmus
immer als essentieller Bestandteil jeder Therapie betrachtet. Fiir den als essentiell
bewerteten gesunden inneren Rhythmus wurden Lebenstil, Essverhalten,
Korperertiichtigung und Bewegung, Entspannungsfahigkeiten und die Einfliisse
aus der Umwelt verantwortlich gemacht. Nicht die Gene oder das Gehirn wurden
als determinierend erachtet, sondern vielmehr unser Verhalten.

Als entscheidender Faktor fiir einen harmonischen inneren Takt wird bis heute die
Ernahrung angesehen. Brot, Nudeln, Kartoffeln, Stif3es, Safte, Friichte, kurzkettige
Kohlenhydrate sollten in den verschiedenen Ansatzen stets streng gemieden
werden. Nach 17 Uhr sollte prinzipiell nur noch sehr wenig oder gar nichts mehr
gegessen werden. Auf dem Speisezettel standen immer wieder Dal Bhat, gut
verkochte Linsen, Gemiise, Krauter und ein buntes Spektrum an Gewtirzen. Soya
wurde vor allem in fermentierter Form als Miso-Suppe verzehrt. Basmati- oder
schwarzer Reis wurde nur morgens oder allenfalls mittags verkostigt (bei
entsprechender harter korperlicher Arbeit).

Die Hypothese lautete: das falsche Essen, speziell abends, hebelt den inneren
Rhythmus aus, hemmt den Schlaf, iiberhitzt die Leber, torpediert jegliche
Regeneration und alle Reparaturmafinahmen wahrend der Nacht und macht uns
krank. Diese Storungen des inneren Rhythmus kénnen Sexualfunktionsstérungen,
Stoffwechselentgleisungen, Gewichtsprobleme, Erschopfung, Infektanfalligkeit,
Burnout, Depression, bis hin zu Krebserkrankungen verursachen.

“Leibesiibungen” wie Qi Gong, Thai Chi oder Yoga Ubungen wurden fiir die
ganzheitliche Abrundung ebenfalls als essentiell angesehen.

Zwei fiihrende Vertreter der asiatischen Medizin, welche diese Strategie
verfolgten, waren Dr. Mana in Kathmandu und Dr. Yeshe Donden mit Dr. Barry
Clark, Arzte fiir tibetische Medizin.

Genau dieses Wissen tibersetzen wir seit 30 Jahren innerhalb unserer Myoreflex-
Therapie-Konzepte. Urspriingliche Erndhrungsplane nach ayurvedischen
Prinzipien und den TCM abgeleiteten ,5 Elementen Leitlinien“ unterscheiden sich
deshalb so gut wie gar nicht von unserem heute etablierten Glycoplan. Jedoch:
Heute verstehen und wissen wir mehr!

Stets wurden unsere Ernahrungskonzepte durch manuelle
myoreflextherapeutische Behandlungen und KiD-Korpertraining vervollstandigt.
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Zur Entstressung, fiir die Aktivierung des Ruhenerven Vagus und zur besseren
Regeneration werden stets die Kaumuskeln, der Nacken, die Ganglien des
Vegetativen Nervensystems und das Trigeminus-Stress-Systems, die Ganglien und
anatomischen Verschaltungen des Darms, der Leber und der Niere behandelt.

Die detailierten wissenschaftlichen Hintergriinde zu diesen Inhalten und
Konzepten wurden Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash und Michael W. Young im
Oktober 2017 mit dem Nobelpreis im Fach Medizin geadelt.

»The Nobel Prize in Physiology or Medicine 2017"
(www.nobelprize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2017)

In der Tat konnte klar aufgezeigt werden, dass viele Vorstellung der westlichen
Medizin in keinster Weise den wirklichen Verhéaltnissen entsprochen haben. Es
sind weder einzelne Gene, noch in Stein gemeisselte Knotenpunkte im Gehirn,
welche den inneren Rhythmus diktieren. Ebensowenig sind einzelne Hormone
oder pharmakologische Substanzen besonders positioniert, um den inneren
Rhythmus zu generieren. Reizkonstellationen aus der Umwelt, Licht, Dunkelheit,
was, wie und wann wir Essen, der Stress in unserem Korper, die Spannungsmuster
in unseren Kaumuskeln, unser Aggressionspotential, die Verspannung im Nacken,
unsere muskuldren Aktivitaten und unser soziales Verhalten pragen die
Schaltungen bestimmter Gene, ebenso wie die Aktivierungsmuster in Arealen im
Gehirn. In einer Metapher vergleichen die Nobelpreistrager die Hintergriinde mit
,mehreren Dirigenten, welche mehrere Orchester aufeinander abstimmen und
zueinander synchronisieren.”

Den vollstandigen Artikel finden Sie in der aktuellen Ausgabe 01/18 der
Sportdrztezeitung. Bei Interesse an der kompletten Ausgabe melden Sie sich unter
info@thesportgroup.de
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