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Basics

in von Zeitmangel, Leistungsdruck, liberh6htem Statusbewusstsein und un-

|4 gesunder Lebensweise geprdgter Alltag fordert ein neues Verantwortungs-
bewusstsein, um gesund zu bleiben. Denn der heutige Lebensstandard verlangt
Héchstleistungen von den Bauchorganen. Stundenlanges Sitzen ohne Bewegungs-
ausgleich verklebt die Bauchorgane und sie geraten zunehmend unter Druck. Auch
die Essgewohnheiten unserer Zeit, reinstopfen statt wertschdtzen, sowie die Qualitdt
der Nahrung belasten die Bauchorgane zunehmend. Antibiotika in Fleisch, Pestizide
in Gemiise und Obst, Schwermetalle im Fisch und genmanipuliertes Getreide sorgen
fiir die tdgliche Portion Gift, das die Bauchorgane miihevoll und durch komplizier-
teste chemische Prozesse abbauen miissen. Eigentlich grenzt die Regenerationsfdhig-
keit der Bauchorgane an ein Wunder! Tag fiir Tag nehmen wir dieses Wunder hin.
Dabei driicken die Organe ihre grofse Not durch Symptome wie Bldhungen, Sodbren-
nen und Verstopfung aus, die wir meist getrost ignorieren. Ignorieren? Oder ist die
Fdhigkeit, sich selbst wahrzunehmen, gar abhandengekommen? Fiir unsere Vorfah-
ren war das Bewusstsein flir frithe Krankheitszeichen lebensrettend. Der Alltag un-
serer Zeit erlaubt meist nur, Bldhungen und Schlafstérungen als banal abzuwinken.
Augenringe werden bestenfalls als Foto auf Instagram geteilt. Kaum jemand kommt
auf die Idee, die Bauchorgane zu unterstiitzen und eigenverantwortlich den kost-

baren Schatz Gesundheit zu erhalten.



Was ist der Bauch?

In diesem Buch ist mit dem Bauch der Raum gemeint, in dem sich die Bauchorgane
Darm, Leber, Milz, Magen und die Nieren befinden. Bis auf die Nieren sind all diese
Organe durch das Pfortadersystem, dem sogenannten Pfortaderkreislauf mit-
einander verbunden. Der Pfortaderkreislauf sorgt fiir genug Ndhrstoffe in den
Bauchorganen und entsorgt iiberfliissigen Kérpermiill: Ein Ubermaf an Fetten,
giftige Stoffe oder tote Zellen transportieren die Blutgefifie an die Ausscheidungs-
organe. Alle Organe werden von netzartigen Faszien umgeben. Dieses speziali-
sierte Gewebe gibt den Bauchorganen Halt und Form. Die reibungslose
Beweglichkeit der Bauchorgane wihrend der Atmung wird durch das Zwerchfell
dirigiert. Ein harmonisches Bauchgefiihl verspiiren wir dann, wenn die Bauch-
organe, die umgebenden Faszien, das Zwerchfell und das Pfortadersystem zusam-

menarbeiten und jedes einzelne Bauchorgan gut funktioniert.

Bauchgefiihle

In der alternativen Medizin haben die Organe nicht nur eine auf den Kérper bezo-
gene Funktion. lhnen wird auch eine emotionale Wirkweise zugesprochen. Die Er-
kenntnis, dass Organe Emotionen entwickeln und speichern kdnnen, beruht auf

Jahrtausende langer Beobachtung und Erforschung auf verschiedensten Ebenen.
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Dem Darm wird demnach die Geflihlsebene des Loslassens zugeschrieben. Milz
und Magen driicken die Emotion Sorge aus. Zu diesem Duo kommt als dritter Part-
ner auch die Bauchspeicheldrise hinzu, auf die ich in diesem Buch jedoch aus
Griinden der Uberschaubarkeit nicht niher eingehe. Die Leber beschiftigt sich
mit Wut und entladt sich in Frustration und Aggressivitdt. Die Nieren spiegeln all
unsere Angste wider. Ein gutes Bauchgefiihl zeigt sich demnach auch durch innere

Harmonie; die Gefiihlswelt ist geordnet.

Das Seelenleben der Bauchorgane

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geht sogar noch lber die Emotions-
ebene hinaus und beseelt die Organe. Diesen schonen Gedanken nehme ich als
Grundidee fiir mein Buch auf. Die Vorstellung, dass jedes Bauchorgan eine leben-
dige Struktur mit Seelenleben ist, erleichtert uns den Wandel zurlick zur Eigenver-
antwortlichkeit und motiviert, die individuelle Gesundheit zu erhalten. Lernst du
beispielsweise die kampferische Leberseele Hun kennen, wird es dir schwerfallen,
die Leber in Zukunft mit Giften zu flttern! Der zarte Nierengeist Zhi verbildlicht
dir die feine und sensible Struktur der Nieren. Je mehr du dich mit den Bauchorga-
nen befasst, desto klarer wird, dass Sodbrennen, Miidigkeit und Verstopfung nicht
selbstverstandlich in den Alltag gehoren, sondern das Unwohlsein der Organe aus-
driicken. Vielleicht wachst der Wunsch in dir, mehr tber die Bauchorgane zu erfah-

ren und dich aus eigener Kraft heraus fiir deren Gesunderhaltung einzusetzen.
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Anleitung fiir ein gutes Bauchgefiihl

esundheit muss in deinen individuellen Alltag passen! Deshalb bekommst du
Gin diesem Buch die Méglichkeit, Ubungsprogramme fiir die Gesunderhaltung
an deine zur Verfligung stehende Zeit anzupassen. Die Grundvoraussetzung, um ge-
zielt Symptome des Bauchraums aufzudecken und eigenverantwortlich auf sie zu
reagieren, ist, die Fahigkeit des aufmerksamen Wahrnehmens zurtickzuerlangen und
so deinem Bauch zuhdren zu konnen. Das gelingt nur in einem entspannten Zustand.
Darliber hinaus kannst du dein Wissen mit Tipps aus der Schulmedizin und dem

Spektrum alternativer Behandlungsformen vertiefen.
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Anleitung fur ein gutes Bauchgefihl

Symptome spiiren

Den Ist-Zustand von Kérper und Geist zu ergriinden, gelingt nur in einem entspann-
ten Zustand. Die Reize des Alltags entfernen sich und es entsteht Raum fiir die
eigene Wahrnehmungskraft. Uber eine vertiefte Atmung Entspannung herbei-
zuflihren, ist eine leicht zu erlernende Methode. Ruhige, tiefe Atemziige signalisie-
ren dem vegetativen Nervensystem Stressfreiheit. Der Entspannungsmodus im
Muskel-Skelett-System wird eingeschaltet und die Verdauungsorgane werden
aktiver. Das ist auch einer der Griinde, warum der Bauch anfingt zu gluckern, wenn
wir entspannt auf der Matte liegen! Bevor du das Ubungsprogramm beginnst, nimm
dir immer ein paar Minuten Zeit fir eine kurze Anfangsentspannung. Sie hat das
Ziel, deinen Ist-Zustand fiir dich zu definieren. In dem Basiskapitel lernst du die
Symphysenatmung kennen, die ich dir als Entspannungstechnik, besonders als An-
finger, ans Herz lege. Wenn du eine andere Technik kennst und sie passender fiir

dich ist, kannst du natirlich deine eigene Entspannungsform wahlen!

Uben im Alltag

RegelmiRiges Uben mit Bestindigkeit ist der Clou fiir tiefgreifende Verinderung
im Bauchraum. Deshalb muss Gesundheit in den individuellen Alltag integrierbar
sein! Ich biete dir zwei Modelle an, die du an deine verfligbare Zeit anpassen

kannst. Das Uben kann auf zwei Arten geschehen: Wenn du wenig Zeit hast,
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beginnst du direkt mit einer Ubung aus den jeweiligen Organbausteinen. Mit die-
sen 15 Minuten erzielst du zwar keine ganzheitlichen Effekte, kannst aber ganz
speziell auf ein bestimmtes Organ eingehen. Das ist besser, als nichts zu tun!

Merke dir, dass Bestandigkeit der Clou fiir anhaltende Gesundheit ist!

Wenn du aber mehr Zeit zur Verfligung hast, empfehle ich dir den noch effekti-
veren Weg, indem du dem jeweiligen Organbaustein das Basisprogramm (S. 24)
voranstellst. Dein Vorteil ist ein ganzheitlicher Wert fiir die Bauchorgane. Alle
Strukturen, die fiir den Bauchraum besonders wichtig sind, werden vorbereitet.
Dazu zdhlen das Pfortadersystem, der Organmotor Zwerchfell, die bauchformen-

den Faszien und die Regulierung des vegetativen Nervensystems.

Die richtige Intensitdt

Die Ubungen sollten niemals starke Schmerzen auslésen! Ein Wohlfiihlschmerz
oder eine leichte Dehnung zu spiren ist erlaubt! Hier die Grenze zu finden, ist
manchmal nicht ganz einfach. Ldsst der Schmerz nicht nach oder hast du nach
dem Uben Schmerzen, hast du deine Grenze bereits {iberschritten und solltest
beim nichsten Uben auf eine geringere Intensitit achten. Viele der vorgestellten
Ubungen werden lange in einer Position gehalten. Beim Auflésen ist es wichtig,
langsam aus der Dehnung herauszukommen. Das Korpersystem muss Zeit haben,

sich wieder zu neutralisieren und auszurichten. Gerade zu Beginn neigt man dazu,
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Anleitung fur ein gutes Bauchgefihl

den Atem anzuhalten oder oberflichlich zu atmen. Das blockiert das Zwerchfell.
Achte bei allen Ubungen auf einen freien und leichten Atemfluss! Bei frischen Wun-
den, Fieber, Schwindel und starkem Unwohlsein dosiere die Ubungen vorsichtig
und warte die Reaktion ab. Wenn du dir bei Krankheit, Schwangerschaft oder nach
einer Operation unsicher bist, ob du etwas falsch machen konntest, befrage den

behandelnden Arzt dazu.

Wissen vertiefen

Du findest in diesem Buch viele Extrainformationen und Tipps fur ein rundum
gutes Bauchgefiihl! Wenn du dein Wissen vertiefen mochtest und richtig motiviert
bist, deine Bauchorgane auf Vordermann zu bringen, steht dir dafiir zusitzlich die
Hausapotheke fiir die einzelnen Organe zur Verfligung. Begleitende schulmedizi-
nische Tests und Analysen ermdglichen einen tiefen Einblick in die Organgesund-
heit. Dein Nutzen und Benefit aus diesem Buch ist die Fihigkeit, Symptome
frihzeitig deuten zu konnen, eigenverantwortlich auf sie zu reagieren und deine
individuelle Gesundheit zu erreichen! Dadurch ersparst du dir viele Arztbesuche
und erlangst eine neue Unabhangigkeit, die es dir erlaubt, selbstbestimmt Gesund-

heit zu erleben!
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Zu Beginn: entspannen und wahrnehmen

ur in einem entspannten Zustand gelingt es, sich selbst wahrzunehmen.
NSchalte das Handy, Radio und alle anderen digitalen Gerdte in der Ndhe aus
und schaff eine ruhige Atmosphdre, in der dich nichts ablenken kann. Sich zu
entspannen gelingt meist nicht auf Anhieb. Das Gehirn ist auf Ablenkung und
Problemldsung programmiert und die Gedanken kreisen in der Vergangenheit oder
Zukunft. Einen leichten Einstieg, zur Ruhe zu kommen, bietet der Weg liber die
Atmung. Wenn die Gedanken sich im gegenwdrtigen Moment sammeln, entwickelt

sich dein Ist-Zustand.
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Zu Beginn: entspannen und wahrnehmen

Die Atemtiefe testen

Schlief? die Augen und komm im Stehen an. Richte die Wirbelsidule bewusst auf
und entspann die Schultern. Lass deine Atmung in deinem Rhythmus kommen und
gehen. Empfinde den Weg nach, den die Atmung wihlt. Fliefdt der Atem frei?
Dehnt sich der Brustkorb aus? Flief3t die Atmung bis tief in den Bauch? Vielleicht
nimmst du sogar die Bewegung des Zwerchfells wahr und kannst dir vorstellen,
wie sich die Bauchorgane bewegen. Beug nun den Oberkdrper weit nach unten
und wiederhole die Ubung. Spiirst du den Unterschied? Eine krumme K&rperhal-
tung bewirkt eine flachere Atmung. Das Zwerchfell verliert den Platz, sich zu be-
wegen, und komprimiert die Bauchorgane. Eine aufrechte Korperhaltung bewirkt
einen Synergismus zwischen Zwerchfell und Beckenboden. Die Bauchorgane
haben Raum, sich physiologisch zu bewegen. Diesen Unterschied wahrzunehmen
ist ein erster Schritt zur Entlastung der Bauchorgane. In Zukunft wirst du mehr
auf eine aufrechte Haltung im Alltag achten. Du hast wahrgenommen, dass sich

die Bauchorgane in einer aufrechten Korperhaltung besser bewegen kénnen.

Die Schambeinatmung
Das Schambein wird dein Orientierungspunkt fiir die folgende Ubung. Es verbindet

das Becken auf der Kérpervorderseite. Um das Schambein zu finden, leg einen Zei-

gefinger auf deinen Bauchnabel. Von da aus rutsch Uber weiches Gewebe nach
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unten ins Becken, bis du auf einen Knochen stofdt. Das ist dein Schambein. Lass
den Zeigefinger hier ruhen und konzentriere dich auf die Atmung. Wo kannst du
die Atembewegung deutlich spiliren? Versuch die Atmung bis in den Beckenraum
zu vertiefen. Spirst du die Bewegung unter deinem Finger am Schambein? Ja?
Deine Organe konnen sich gut mit der Zwerchfellbewegung verschieben. Nein?
Dein Alltag hat die Atemtiefe bereits beeinflusst. Das Zwerchfell kann sich nicht
uneingeschriankt bewegen. Vielleicht bestehen leichte fasziale Verklebungen. Die
Schambeinatmung dient nicht nur als erster Test fiir die Beurteilung der Atem-
qualitat und Zwerchfellbeweglichkeit. Sie schult deine Wahrnehmung und ist fes-

ter Bestandteil der Ubungsprogramme in diesem Buch.
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Zu Beginn: entspannen und wahrnehmen
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Der Atemvorgang dient als Transportsystem fiir den ganzen Korper. Mit

| “‘2\ der Einatmung gelangt Sauerstoff in jede einzelne Zelle und spendet Ener-

gie zum Leben. Im Yoga wird diese Energie auch als Prana, die Lebenskraft,
bezeichnet. Mit der Ausatmung werden Kohlendioxid und Schadstoffe aus-
geschieden. Der grofdte Atemmuskel ist das Zwerchfell. Es trennt den Brust-
vom Bauchraum. Bei der Einatmung sinkt das Zwerchfell nach unten, um
der Atemluft Raum zu verschaffen. Dabei bewegen sich die Bauchorgane
physiologisch mit nach unten. Mit der Ausatmung wird der Brustkorb
schmaler, die Rippen ziehen sich zusammen und das Zwerchfell und die
Bauchorgane bewegen sich zuriick an ihre Ausgangsposition. Wihrend der
Atmung agiert das Zwerchfell wie ein ,,Organmotor®. Mit jedem Atemzug,
also ca. 20.000 Mal am Tag, bewegt das Zwerchfell die Bauchorgane und
ermoglicht eine gute Durchblutung und Funktionsweise. Fasziale Verkle-
bungen werden verhindert. Durch eine flache Atmung, eine krumme Kor-
perhaltung im Sitzen oder Narben im Bauchraum verliert sich diese
Dynamik. Die Bauchorgane miissen mehr Arbeit leisten, um gut zu funk-
tionieren. Der Korper richtet Kompensationsmechanismen als Versuch ein,
die Organfunktion zu erhalten. Das klappt eine Zeitlang. Dauerhaft entste-
hen Schiden an den Bauchorganen, wie bei einer Maschine, die stindig

hochtourig arbeiten muss, iiberhitzt und schliefdlich kaputtgeht.

b e e e e e e e e e e e e e == d
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Bevor du startest — nuitzliche Hilfsmittel

Schalte vor dem Uben alle elektronischen Gerdte in der Umgebung ab. Der Raum,
in dem du liben mdchtest, sollte gut durchgeliiftet sein. Stell dir gutes Wasser

zum Trinken bereit. Plan genug Zeit und Platz ein, um dich zu entfalten.

20



Bevor du startest — nitzliche Hilfsmittel

Die Matte

—— . Eine rutschfeste Matte eignet sich gut zum Uben. Durch den Kon-
takt zu Haut und Gesicht empfehle ich eine Matte aus umweltfreundlichem Mate-
rial, zum Beispiel Naturkautschuk. Matten gibt es in verschiedenen Breiten und

Polsterungen. Eine Yogamatte ist zudem meist rutschfest.

+ .— DasKissen

Es gibt Kissen, die sich in der Hohe und Breite unterscheiden.
Schwerpunktmaflig verwendet man das Kissen fiir den Kopf, als Unterlagerung fir
die Knie oder um darauf zu sitzen. Beim Sitzen sollte das Kissen nur als Unterstiit-
zung zur Aufrichtung der Wirbelsdule dienen. Setz dich aus diesem Grund nur auf
den Rand des Kissens. Die Sitzbeinhdcker haben so genug Unterstiitzungsfliche
und die Wirbel richten sich physiologisch auf. Wenn du dich auf dem Kissen , lim-

melst“, wird auch die Wirbelsaule krumm.

Das Bolster

——-  Das Bolster ist mein personliches Lieblingstool. Es findet vielerlei

Verwendung als Lagerungsmittel. Es unterstiitzt uns dabei, tiefere Dehnpositionen
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zu erreichen. Wir nutzen es zum Beispiel bei der Ubung Der Schmetterling im
Basisprogramm. Das Bolster ist meist mit Kapok, den flaumigen Fasern aus den
Samen des Kapokbaumes, oder Dinkelspelz gefiillt. Ein gutes Bolster gibt es schon

ab dreifdig Euro zu kaufen. Eine Anschaffung lohnt sich in jedem Fall!

Der Klotz

—— -  Der Klotz bietet in bestimmten Haltungen mehr Entlastung und
Stabilitdt. Einen Klotz aus Kork oder Holz kann man zum Beispiel im Yogastore er-

werben.

C 4
/ ¥ Faszienbille

/ Zum Uben eignen sich zwei Faszienbille in einem Netz besonders

gut. Sie haben den Vorteil, dass man sie sowohl zur Mobilisation der Wirbelsiule

verwenden kann, aber auch einzeln fiir gezielte Fasziendehnung der Organe oder
Flfde. Auch hier rate ich zu Naturmaterialien. Gerade bei der Mobilisation der Fiif3e
werden die Fufdreflexzonen aktiviert und wird der ganze Korper beeinflusst. Ich
glaube, dass kiinstliche Materialien hier eine negative Wirkung haben kénnen. Die
Bille sollten nicht zu hart sein, aber auch nicht zu weich. Am besten probierst du

verschiedene Faszienbdlle aus und entscheidest dich fiir Bdlle, mit denen du dich
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Bevor du startest — nitzliche Hilfsmittel

wohl fihlst. Zu empfehlen sind Faszienballe aus Naturkautschuk, die in vielen ver-

schiedenen Grofden erhiltlich sind.

— Die Faszienrolle

Faszienrollen sind meist aus Hartschaum hergestellt und werden
zur Selbstmassage und zum Ausrollen grofierer Faszien eingesetzt. Mittlerweile
gibt es viele unterschiedliche Modelle; sehr weiche Rollen, harte Rollen oder auch
mit Noppen und Rillen fiir stirkere Massageeffekte. Lass dich in einem Sport-
geschift beraten. Hier ergibt sich auch die Moglichkeit, verschiedene Hartegrade
der Faszienrollen zu testen. Widhle einen Hartegrad, den du beim Rollen deutlich
spurst, der aber keine Schmerzen verursacht. Je nach Korpergrofie und Breite

sollte die Faszienrolle mindestens 30 cm lang sein, eher etwas ldnger.
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Basisprogramm: Alles im Fluss!

as Wahrnehmen des Ist-Zustands verrdt viel liber den momentanen Zustand
Dder Bauchorgane. Je mehr Wissen du liber deine Bauchorgane erlangst, desto
mehr wird deine Motivation steigen, deine Organe zu schiitzen und sie gesund zu
erhalten. Es ist spannend zu beobachten, wie schnell sich unser Wohlbefinden verbes-
sert, wenn wir uns Gutes tun! Der Bauchraum reagiert zum Beispiel sofort positiv auf
Entspannung. In einem entspannten Zustand kénnen sich die Ein- und Ausgdnge von
Magen und Darm gut éffnen und schliefsen. Die Impulse dafiir entstammen dem
vegetativen Nervensystem. Die Verdauung verlduft ohne Verzogerung und es entstehen
keine Giftstoffe durch zu lange Gdrungsprozesse. Erst in einem entspannten Zustand
nehmen wir wahr, wenn sich etwas verdndert. Die Bauchorgane schicken uns recht
schnell Warnsignale, wenn etwas nicht stimmt. In der ayurvedischen Medizin sind zum
Beispiel Bldhungen ein Friihsignal fiir eine beginnende Erkrankung im Dickdarm-
system, das behandelt wird, um ernste Erkrankungen zu verhindern. Mit etwas Ubung
wirst auch du bald Friihsignale wahrnehmen und sie den Bauchorganen zuordnen
kénnen. Du erlangst viel Wissen tiber die funktionelle und emotionale Wirkweise deiner
Bauchorgane und wie du eigenverantwortlich auf Friihsignale reagieren kannst. Die
Ubungen aus dem Programm Alles im Fluss! bilden die Basis fiir eine gute Funktion
deiner Bauchorgane. Sie fiihren dich heraus aus der starren Haltung des Alltags. Da-
durch kann alles wieder fliefsen: Blut, Atemluft, Nervenimpulse und Kérperfliissigkei-

ten. Die Faszien entfalten sich und helfen dir, aufgerichtet das Leben zu meistern!
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