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Energie fiir Sie:

Tipps statt Reglement, Bewusstsein statt Diat

Energiemasseur Harald, der
Wally, hub solcherart zu spre-
chen an: Nachdem wir in den
letzten Folgen das eine oder an-
dere zu den Themen Fiifle, Zehen
und Knie gesagli und getan
haben, sollten wir uns jetzt lang-
sam am Bein weiter hinaufbe-
geben - Ronnie, Du giihnst, hast
Du zu wenig Schlaf gehabt?

Oh, Wally, ge- und verehrter
Freund der Fitness, Genius der
Gesundheit, eigentlich soll die-
se Serie keine erschipfende En-
zyklopidie des Bewegungsap-
parats werden, so lass uns denn
heut” ein anderes Thema
wihlen! Wie schaffst Du es
eigentlich so schlank zu bleiben?
Wally -mustert meine Leibes-
mitte: ,,Du hast zugenommen!*
Iech murmle etwas wie: Christi-
ane Brettschuh, Weihnachts-
kekse, Doch der Masseur unter-
bricht mich mit einem Zitat:
»Sag dir: Ich habe das fiir mich
in diesem Augenblick vollkom-
mene Gewicht, Es ist genau das
Gewicht, das ich fir mich
selbst akzeptiert habe. Ich hahe
die Fihighkeit, mein Gewicht zu
andern, wenn ich es wiinsche. Ich
wihle” - diesmal allerdings un-
terbreche ich: ,Wally, werter
Meister, ich mag mein Gewicht
jaakzeptieren, mein Hosenbund
jedoch tut dies mitnichten. Und
mein Geldbeutel wiederum ak-

Wallys Energie Ubung fiir Willy:
» Willy, Du sichst heutewieder so
miesepetrig aus! Sei dir dariiber
klar, dass wir Menschen soziale
Wesen sind, geh auf andere zu,
fitrchte  dich  nicht  vor

P

Beriithrung!

zepliert nicht die Anschaffung
newen Beinkleids. Ergo brauche
ich einen Dlail-"l‘lpp und keme
weisen Spriichlein.*

Wally grinst: ,Das ist kein wei-
ses Spriichlein, das ist aus Lou-
ise L. Hay's Buch , Liebe deinen
Kérper”, das ich meinen Kunden

gerne empfehle. Die Frau hatte
Krebs, nur eine Totaloperation
sollte sie noch retien kiinnen, sie
]Educh glaubte dass die Krank-

Harald Wally:, Ich bin dagegen,
sich das Leben zu strikt zu re-
glementieren,” Foto:Wally

heit und deren Heilung von ihrer
Einstellung zum eigenen Kdrper
abhiingig seien. Offensichtlich
hat sie Recht behalten, und ihr
System der positiven Affirmati-
on kann ich nur jedem nahelegen.
Dias Problem deiner Hose jedoch
sollte sich leicht lisen lassen,
abernicht mit einer Diét - damit
erzielst Du nur den bekannten
Jojo-Effekt -, sondern mit ein
paar einfachen Energie-Ubun-
gen und einer etwas bewussteren
Erndhrung.*

Die Ubungen, die er mir zeigt,
sind einfach, immer und tiberall
machbar, im Stehen, Sitzen, Lie-

woiehst Du Willy, schon gelt s dir
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gen. ,Wenn Du Daumen und Zei-
gefinger zusammenlegst, bildet
sich dort ein kleiner Wulst. Da
sitzt der Druckpunkt fiir den
Dickdarm-Meridian, dersich bis
hinauf zur Nase zieht, Drick
leicht mit dem Daumen der an-
deren Hand fiir eine Minute dar-
auf, das sollte unter anderem hel-
fen, dass Du genauer wahr-
nimmst, was dein Kérper wirk-
lich braucht, und weniger
wahllos isst, auch das Sitti-
gungsgefithl friither bemerkst
(Abb.1). Sozusagen gegentiber
(Abh.2), bei der Falte zwischen
kleinem Finger und Handkante
die gleiche Ubung, bezogen auf
den Diinndarm, Beide Punkte an
beiden Hinden jeweils eine
Minute, das Ganze vielleicht
fiinfmal am Tag. ,Wichtig
auch: Trinke Wasser, ein Glas
etwa 20 Minuten vor der jewei-
ligen Mahlzeit, ein weiteres 20
Minuten danach.” Schwer zu
machen bei der Kiirze Giblicher
Mittags- und Frithstiickspau-

{Abb.1): Legt man Daumen und
Zetgefinger zusammen, bildet sich
ein kleiner Wulst, Dort sitzt der
Drucicpuniet filr den Dicledarm-
Meridian, Man driickt leicht mit
dem Daumen eine Minute darauf.
Das hilft, den Kérper besserwahr
zu nehmen, weniger wahllos zu
essen und das Sdttigungsgefiinl
[frither zu bemerken.

sen... ,, Versuche es einzuhalten,
sooft es dir méglich ist, zumin-
dest abends daheim, Und nimm
ganz normales Leitungswasser,
das Wasser der Region, in der Du
lebst, enthilt genau die Stoffe,
auf diesich dein Kérper seit Jah-
ren eingestellt hat. Es ist ein vil-
liger Blidsinn, fiir teures Geld
abgefiilltes Wasser aus fernen
Gegenden zu kaufen - ein Bléd-
sinn filr jeden, auller den, der’s
verkauft, Mineralwasser ist
ithrigens auch nicht so empfeh-
lenswert - es bldht.” Irgendwel-
chespeziellen Speisevorschlige
ader-verbote? , MNein, ich hin da-

gegen, sich das Leben zustriktzu
reglementieren. Iss und trink,
woraul Du wirklich Lust hast,
Aber bewusst! Das gilt insbe-
sondere fiir Milchprodulkte,

Mileh ist in vielen Speisen und
Getrinken enthalten, man soll-
te sich dariiber im Klaren sein,

(Abb. 2): Bei der Falte zwischen
kleinem Finger und Handlcante
driickt man eine Minute mit dem
Zeigefinger drawf, um den
Diinndarm zu aktivieren.

dass Sdugetiere Milch fiir jhre
Babies produzieren, damit die-
semaglichst schnell wachsen und
zunehmen, nach dem Abstillen
wird sie nicht mehr gebraucht.
e gesunde Extra-Portion
Mileh* aus der Werbung ist ein
Schmarrn! Du solltest, wenn Du
alles Gesagte einhéilst, bis zuun-
serem nichsten Treffen drel, vier
Kilo verloren haben, und die
kommen dann auch nicht
gleich wieder zuriick.”
wMun ein ganz anderes Thema.
Ich bin in den letzten Wochen oft
darauf angesprochen worden,
Begriffe wie . Energie-Massage",
,,Enorgm—Uburtlaglmg“, ,,Dn—
ergie-Ubung” hiitten so einen
Beigeschmack won Esoterik
und Hokuspolkus, von Sektie-
rertum und Blenderei. Es geht
hier um ganz einfache Dinge, die
jeder fiir sich nachvollziehen
kann, um Berithrungen, die jede
Mutter bei ihrem Kind ganz in-
stinktiv an der richtigen Stelle
machen wird, wenn dieses
Schmerzen hat. Wir haben uns
eine merkwiirdige Denkweise
angewdhnen lassen, die jahr-
tausendelange  Beobachtung
und Erfahrung als unwissen-
schaftlich bereichnet, und nur
gelten lisst, was in irgendwel-
chen Labortests gemessen
wird, nicht eben selten im Auf-
trag merkantil interessierter
Industrien...”
Und schmunzelnd: ,Das ist
dann auch heute gleich.”
Ronnie Herbolzheimer



