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|_EINFACH BESSER LEBEN..._

Die SZ-Vortragsreihe fiir mehr Lebensfreude mit leckeren Themenbiifetts

SEITE A5 Anzeige

Der Biirostuhl als Falle: ,,Sitzen ist toxisch*

Warum raubt Sitzen Men-
schen die korperliche Leis-
tungsfihigkeit? Wie viel An-
strengung ist wirklich nétig,
um fit zu bleiben? Antworten
von Dr. Dr. Michael Despeghel
im NetDoktor.de-Interview mit
Kathrin Rothfischer.

? Herr Dr. Despeghel, was
sind die groften Fitnessfallen
im Alltag?

D: Das Sitzen, eindeutig. Der
moderne Mensch verbringt in
der Regel zehn bis zwolf Stun-
den pro Tag in dieser Haltung.
Das ist die gréfite Vernich-
tungsmaschine kdrperlicher
Leistungsfahigkeit.

Man kénnte fast schon von
"toxischem Sitzen" sprechen.
In den letzten 60 Jahren haben
sich die Arbeits- und Lebens-
bedingungen komplett gewan-

=aFutaris’

..einfach besser leben.

delt. Bewegung spielt heute
nur noch eine sehr unterge-
ordnete Rolle. Aber damals
stand die korperliche Aktivitat
bei fast allen Unternehmungen
im Vordergrund.
Warum ist stundenlanges He-
rumhocken so ungesund?
D: Fiir ein Leben ohne viel Be-
wegung sind wir urspriinglich
nicht gemacht. Die besten
Uberlebenschancen hatten
Menschen damals, wenn sie
moglichst lange laufen konn-
ten auf der Suche nach Nah-
rung. Diese Veranlagung ist
noch immer in unserem Korper
gespeichert.
Praventionsmediziner gehen
davon aus, dass ein Lebens-
stil, der gegen die eigentliche
Veranlagung gerichtet ist, der
Leistungskiller Nummer eins
ist. AuBerdem ist er auch die
Hauptursache von Zivilisati-
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onserscheinungen wie Uberge-
wicht oder Bluthochdruck.
Wie iiberlisten sich Men-
schen, die Sport fiir eine lasti-
ge Pflicht halten?
D: Aller Anfang ist schwierig,
aber jeder, der sich schon ein-
mal gezielt bewegt hat, denkt
spdtestens nach der Dusche:
Irgendwie hat es mir schon
gut getan. Der Grund ist, dass
korpereigene Gliickshormone
wie Serotonin schon bei mafi-
ger Bewegung freigesetzt wer-
den. Es kann eine Weile dau-
ern, bis man wahrend des Trai-
nings Spaf3 verspiirt. Ich ma-
che seit 25 Jahren mindestens
viermal pro Woche Sport, aber
selbst bei mir gibt es Tage, an
denen ich keine Lust habe,
mich zu bewegen.
? Wie sieht denn ein perfek-
tes Training aus?
D: Die Sportmedizin geht da-
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Dr. Dr. Michael Despeghel.

von aus, dass Ausdauer- und
Krafttraining dem Kérper das
wiedergeben, was er frither
automatisch bekommen hat.
Wenn man also zusétzlich zu
den zweimal 20 Minuten Aus-
dauertraining pro Woche noch
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genauso oft und lang Kraft-
libungen macht, dann ist wirk-
lich alles erfiillt. Sie konnen ja
an einem Tag den Bauch und
den Riicken und am nédchsten
Tag die Gesafimuskulatur und
die Beine trainieren.

Spielregeln fiirs Leben

- W DerArzt und
' Buchautor
o, Dr. Rudiger

SZ) hilt am
Donnerstag,
16. Juni, ab

A 19 Uhr den
Dr. Riidiger ndchsten
Dahlke Vortrag in

der SZ Reihe

»Futaris...einfach besser le-
ben* im Kongresszentrum
der Volklinger SHG-Kliniken.

Sein Thema lautet
»Schicksalsgesetze - Spiel-
regeln fiirs Leben®“. Neben
dem Vermitteln der Welt be-
herrschenden Gesetze, Pola-
ritat und Resonanz, ist die-
ser Vortrag dem praktischen
Umgang mit den Gesetzen
und den Konsequenzen ge-
widmet.

Wie kann der eigene
Schatten gefunden und in-
tegriert werden? Wie kann
das Resonanzgesetz gefahr-

z_;' Dahlke (Foto:

Analogiegesetz lernen? Dr.
Dahlke macht die wichtigs-
ten Schattenerfahrungen
exemplarisch erleb- und
nachfiihlbar.

Riidiger Dahlke ist seit
1979 Arzt und Psychothera-
peut, absolvierte die Zu-
satzausbildung zum Arzt fiir
Naturheilweisen und bildete
sich wahrend des Studiums
in Homdopathie weiter.

Der Offentlichkeit wurde
er vor allem als Autor von
Biichern wie ,,Krankheit als
Symbol*, ,,Krankheit als
Sprache der Seele®, ,,Krank-
heit als Weg*, ,,Lebenskri-
sen als Entwicklungschan-
cen®, ,Frauen-Heil-Kunde*,
»Aggression als Chance“
und ,,Die Schicksalsgesetze
— Spielregeln fiirs Leben*
bekannt wie auch durch
Fernseh- und Rundfunkauf-
tritte. Als Erganzung zu den
Krankheitsbilder-Deutungs-
biichern hat er die gefiihrte

los eingesetzt und zum
Funktionieren gebracht wer-
den? Wie ldsst sich aus dem

Meditation zu einer wirksa-
men Selbsthilfemethode
entwickelt. PR/dahlke.at
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Gesundheit spendet
Lebensfreude.

Sie ist die Quelle unserer
schopferischer Energie und
Grundlage unserer Arbeitskraft.

Sie zu pflegen liegt in
Ihrer Verantwortung und
unseren Handen.

Krank? So finden Sie die Ursachen

Frage:

Herr Dr. Burgard, Sie betonen immer wieder die
Wichtigkeit ganzheitlicher Vorgehensweise bei chro-
nischen Erkrankungen. Warum?

Dr. Burgard:

Unsere Medizin ist weltweit exzellent im Hinblick auf
Operationen, die Therapie von Notfallen, Akut-
interventionen und apparative Diagnostik. Leider ist
dies in dem stets zunehmenden Bereich chronischer
Erkrankungen nicht der Fall. Wir Arzte stehen einem
immer groBer werdenden Heer chronisch kranker
Menschen gegenlber, und dies TROTZ unserer
weltweit fiuhrenden Medizin.

Chronische Erkrankungen, so haben wir es gelernt,
werden symptomatisch behandelt, also in erster
Linie mit Medikamenten. Die Erfolge sind dabei
gering, der Frust der Patienten jedoch steigt!
Ganzheitlich vorgehen heisst, gezielt zu testen, was
die Ursachen der Erkrankung sind. Kaum eine
Krankheit tritt zufallig auf.

Frage:
Was sind das fur Ursachen?

Dr. Burgard:

Wir leben in einer wundervollen Welt voller Vielfalt,
Chancen und Mdglichkeiten. Aber alles hat seinen
Preis. Unser Organismus wird Tag fir Tag mit einer
Vielfalt von Umweltgiften, Schwermetallen, Strahlen
(Handy, Radioaktivitét etc.), Viren, Pilzen etc. kon-
frontiert. Hinzu kommen Impfungen, Stress, Bewe-
gungsmangel, Fehlernahrung etc.

Einen Teil kann der Korper verarbeiten, alles jedoch
nicht. Und so wird das beriihmte ,Fass“ immer vol-
ler, bis es irgendwann Uberlduft. Und dann hat man
»seine Krankheit“, die, wie so oft geglaubt wird, ,,wie
angeflogen“ oder ,,aus heiterem Himmel“ kam.

Frage:
Was konnen lhre Patienten dagegen tun?

Dr. Burgard:

Generell gilt, was wir schon alle wissen: regelmaBige
Bewegung an frischer Luft, ausreichend Schlaf,
Stress auf ein gesundes MaB reduzieren, abwechs-
lungsreiche Erndhrung und Genussmittel in MaBen
statt in Massen.

Wer jedoch schon erkrankt ist, und hier meine ich
chronische Krankheiten wie Allergien, Bluthoch-
druck, Augenleiden (Makuladegeneration, Augen-
hochdruck), Krebs, Asthma etc., sollte die UR-
SACHEN seiner Erkrankung austesten lassen.

Das kdnnen Storfelder an den Zahnen sein, Schwer-
metallbelastungen (die z.B. zu rheumatischen Be-
schwerden flihren), alte Virusbelastungen (die der
Kérper nicht ganz vernichten konnte, und die nun
das Immunsystem schwachen), Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten und vieles mehr.

Sie fuhren zu chronischen Entziindungen, die man
nicht einmal bemerken muss. Die Folgen sind dann

chronische Erkrankungen, wie GefaBverkalkungen,

Néhere Informationen:
Praxis Dr. med.
Harald Burgard
Facharzt fir Innere Medizin,
Naturheilverfahren,
Ernahrungsmedizin,
Chirotherapie, Notfallmedizin
ProvinzialstraBe 59
Wadgassen

Tel. (06834) 7820490
www.drburgard.de

Darmentziindungen, Asthma, Neurodermitis, Augen-
erkrankungen und vieles mehr — bis hin zu Krebs.
Mit modernen Verfahren ist das Aufsplren heut-
zutage sehr rasch méglich.

Frage:

Was tun Sie, wenn Sie die méglichen Ausléser einer
Krankheit gefunden haben?

Dr. Burgard:

Ich Uberprife mit anderen Verfahren, z.B. durch
Blutproben etc., ob sie wirklich die Ursache sind.
AuBerdem fahnde ich nach Mangelerscheinungen,
die ebenfalls an vielen Erkrankungen Schuld sind.
Ein Hormonmangel zum Beispiel kann vielfaltige Be-
schwerden auslésen, von Bluthochdruck bis zu De-
pressionen. Ein simpler Vitamin-D-Mangel kann das
Immunsystem schwéchen, die Krebsabwehr herab-
setzen oder den Knochenstoffwechsel storen.
Wichtig ist, dem Koérper die Mdglichkeit zu geben,
wieder normal funktionieren und sich selbst heilen
zu kénnen.

Frage:
Wie gehen Sie dabei vor?

Dr. Burgard:

Wenn fest steht, was dem Menschen fehlt, werden
die Mangel beseitigt. Zum Beispiel durch die Gabe
von Vitaminen, Spurenelementen, Eisen etc.
Belastungen, wie zum Beispiel durch Schwer-
metalle, missen aus dem Korper entfernt, Zahn-
herde saniert, Viren abgetdtet werden — auf sanfte
Weise, ohne Nebenwirkungen.

Seit Jahren erlebe ich Tag fir Tag, dass vielféltige
Erkrankungen véllig verschwinden oder sich zumin-
dest erheblich bessern, wenn die Ursachen besei-
tigt werden, statt die Symptome zu unterdriicken.
Unser Organismus funktioniert von Natur aus per-
fekt. Und zwar so lange, bis derart viele Dinge auf
ihn einwirken, dass alle Kompensationsmechanis-
men versagen. Dann beginnt die Krankheit!

Und er arbeitet meistens wieder ebenso einwand-
frei, wenn ihm zugefihrt wird, was er braucht — und
beseitigt wird, was zuviel ist.

Ganzheitlich denken und handeln bedeutet eben,
nicht das einzelne Symptom, sondern den ganzen
Menschen in seiner komplexen Funktion zu verste-
hen, zu analysieren und zu behandeln. So kann Hei-
lung eintreten, und viele Medikamente eingespart
werden!
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