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Ganzheitliche Revitalisierung bei Erschépfung und Fatigue

Immer mude, standig ausgelaugt, Akku leer. Jede(r) Zweite ist von
Symptomen betroffen, die von leichtem Unwohlsein bis zum Burn-out
reichen. Die groBe Erschépfung hat viele Grinde: Die auBBeren
Bedrohungen durch Pandemien, Kriege, die Klimakrise und die Inflation.
Ein hektischer, zu schneller Lifestyle mit stéandiger Erreichbarkeit und
vielen Stunden online. Eine einseitige Ernahrung, zu wenig Bewegung und
Mangel an Liebe. Ruediger Dahlke zeigt, wie differenziert und vielschichtig
die Faktoren sind, die uns taglich Kraft rauben. Sein umfassendes
Revitalisierungs-Programm enthalt Empfehlungen flr eine lebendige
Ernahrung, energetisierende Atemuibungen, Impulse zur Weckung der
Kundalini-Energie und Strategien fur tiefe Entspannung erholsamen
Schlaf. Der Schlisselfaktor bei der Rlickeroberung der eigenen
Energiequellen ist es, sich von Fremdbestimmung zu befreien und sein
Leben zu beseelen - damit wir endlich zurlick zu Kraft und Vitalitat finden.
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Einfiihrung

heif3t, dass die Energie 90000000000 Milliarden Mal grof3er als
die Masse ist.

Oder: m =E

c?

Die Masse ist also unglaublich winzig im Vergleich zur Ener-
gie: m = E geteilt durch 300000 mal 300000, also ist die Masse
90000000000 Mal kleiner als die Energie.

Deutlicher als dieses Spiel mit den Zahlen der Gleichung ist
noch ein Analogiebild: Blasen wir ein Atom auf Grofle des Peters-
doms auf, der gréfiten Kirche der Christenheit, kime die Masse
auf die Ausdehnung eines groferen Sandkorns und der ganze
riesige Rest wire Energie. Oder: Wire das Atom so grof$ wie die
Erde, hitte die Masse das Volumen eines Apfels.

Insofern gehen wir standig von Materie aus, wo es sich in Wirk-
lichkeit um Energie handelt. Auch als Mensch bestehen wir selbst-
verstandlich weit itberwiegend aus Energie, und unser fester Ma-
terie-Anteil ist verschwindend gering, noch viel kleiner als ein
winziges Sandkorn. Wir sind tatsachlich in Wirklichkeit Energie-
wesen in einer Energiewelt und einem entsprechenden Universum
aus Energie. Nur ist sich die grofe Mehrheit der Menschen dessen
nicht bewusst und schafft mit ihrem Materie-Bewusstsein eine
fest-gedachte Scheinwelt, wo in Wirklichkeit flieSende Energie ist.

Insofern liegen die Inder also ganz richtig, wenn sie den Raum
als einen der beiden grofien Tauscher bezeichnen. Der andere ist
die Zeit. Diese ist ebenfalls eine Illusion, wie die Weisheitslehren
der Welt wissen. Sie zu durchschauen, ist wundervoll und sehr
leicht. Die Zeit-Film-Serie in Hollywood-Therapie - was Spiel-
filme tiber unsere Seele verraten' kann uns das auf spannende und
zugleich entspannende Art und Weise ermdéglichen. Diese zehn
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Das Wunder der Energie und ihre Unterschatzung

Filme lassen uns in ihrem Verlauf nicht nur das Geheimnis der
Zeit durchschauen, sondern auch deren Illusions-Charakter. Ha-
ben wir etwa diese Welt noch nicht als jenes Rdderwerk entdeckt,
in dem wir fast alle rotieren, mit der und um die Zeit kimpfen, ldsst
sich das auf deprimierende, aber auch aufweckende Art im Film
In Time erleben. Wer nicht altern mochte, kann sich von Always
Adeline kurieren lassen und ihre Freude teilen, als sie endlich mit
147 ihr erstes graues Haar entdeckt. Wer gar jiinger werden will, ist
gut beraten mit Das seltsame Leben des Benjamin Button und kann
mit Brad Pitt erfahren, was fiir ein Elend Jiingerwerden wire. Die
Legende von Bagger Vance kann uns den Zauber des Augenblicks
im Hier und Jetzt offenbaren.

SchlieSlich konnen wir mit Alles eine Frage der Zeit erleben,
wie leicht sich jeder Tag reparieren lasst und damit unser ganzes
Leben. Ein rothaariger Teenager und Pechvogel wird von seinem
Vater in ein Familiengeheimnis eingeweiht: Wie alle Manner der
Familie konne er mit einem simplen Trick in der Zeit zuriickrei-
sen. Er glaubt es nicht, probiert es und - tatséchlich: Er wieder-
holt die gerade mit seiner Pechvogelmanier griindlich vergeigte
Silvesterfeier. Ab jetzt wiederholt er alle entgleisten Ereignisse
seines Lebens und hat ordentlich zu tun. Seinen ersten Liebesakt
etwa muss er dreimal erleben, bis es ein Liebesfest wird. Als Zu-
schauer sind wir amiisiert, allein uns fehlt diese magische Fahig-
keit. Spater rat ihm der Vater, jeden Tag nochmals zu erleben und
alle unrunden Momente zu verbessern und Probleme zu reparie-
ren. Mit der Zeit macht er immer weniger Fehler, weil er schon
weils, dass er sie dann wiederholen muss.

Ab diesem Moment kann uns Zuschauern klar werden, dass
wir iiber diese Moglichkeit auch verfiigen. Wir konnen abends im
Bett ebenfalls (je)den Tag nochmals erleben, bis er optimal gelingt.
Auch hierzu gibt es einen eigenen Film. Darin muss Bill Murray

13
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Einfiihrung

einen einzigen Tag so lange wiederholen, bis er perfekt ist. In Und
tiglich griifit das Murmeltier hat er einen ganzen Film zum Uben,
bis es klappt. Wenn wir unsere Tage in Gedanken repetieren, wer-
den auch wir recht bald Fehler von vornherein vermeiden, weil uns
klar wird, dass wir sonst verungliickte Momente erneut durchma-
chen miissen. Der Rotschopf im Film lebt so immer vollkomme-
ner und braucht bald gar keinen Tag mehr zu wiederholen, weil er
jeden optimal gestaltet. Genau diese Chance haben wir auch - je-
den Tag aufs Neue.

Das ist der Hohepunkt der Zeit-Film-Serie und eine einzigartige
Chance zu Eigentherapie, die uns in der Tiefe der Illusion Zeit
deren letzte Wirklichkeit eréffnet. Zusammen mit dem anderen
Tauscher Raum nihern wir uns so der letzten Wahrheit und der
Erfahrung der wirkenden Wirklichkeit im Uberfluss der Energie.
Denn wo Raum und Zeit als [llusion durchschaut sind, ist der Au-
genblick der Gegenwart — und damit die Einheit und der Uberfluss
der Lebensenergie - erlebbar.

Um in dieser Welt Wunder zu wirken, brauchen wir »nur«
Energien zu bewegen, nicht etwa Materie, und uns nicht von
Raum und Zeit in deren Illusionswelt verstricken zu lassen. Diese
Erkenntnis kénnte uns dem Wunder der Schépfung viel naher
bringen und den Heilungswundern in der Medizin und sogar
unserem Wunderwirken in ihr und uns.

Dem Irrtum, die Materie gegeniiber der Energie so drama-
tisch tiberzubewerten, unterliegen wir auf fast allen Ebenen die-
ser Schopfung. Er hat sich zur massivsten Verirrung iiberhaupt
ausgewachsen.

Die meisten Menschen essen immer noch Schnitzel und Steak
und halten sie fiir handfeste Materie oder Nahrung fiir richtige
Minner. Dabei konnte wenig irrefithrender sein. Der materielle
Anteil solch angeblich deftiger, handfester Materie ist nicht der

14
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Eine gemeinsame Bio-Energiequelle in uns allen

Rede wert und wird besonders von Mannern grandios iiber-
schitzt. Frauen und Kinder spiiren doch noch eher, dass Gefiihle
wichtiger und ginzlich immateriell sind.

EINE GEMEINSAME BIO-ENERGIEQUELLE
IN UNS ALLEN

Auch auf Korperebene wissen wir ldngst, wie winzig der Materie-
und wie gewaltig der Energieanteil ist. Ein erstaunliches Wunder ist
auch, dass alle Lebewesen vom kleinsten Grashalm tiber alle Tiere
bis zu uns Menschen die gleichen Energiequellen besitzen. Wir alle
bekommen Energie ausschliefllich aus winzigen ATP-Molekiilen.
Das heifit, es gibt in der gesamten lebendigen Welt nur eine einzige
Energiequelle, von der wir alle abhdngen und die wir folglich teilen.

Adenosintriphosphat (ATP) heifdt das kleine Wunderpaket,
weil es aus Adenosin und im energiegeladenen aus drei und im
entladenen Zustand zwei Phosphat-Molekiilen besteht. Was im-
mer wir kdnnen, leisten und tun, verdanken wir diesen winzigen
Energietrdgern, die in jeder Zelle jederzeit millionenfach gebil-
det und wieder verbraucht werden. Wer rennt, braucht schon in
wenigen Sekunden all seine ATP-Reserven auf und muss sie so-
fort ersetzen. So stellt eine einzige Muskelzelle pro Sekunde etwa
10000000 ATPs her.

Ein ATP-Molekiil ist ein federleichtes Nichts, das — aus weni-
ger als 50 Atomen bestehend - kaum Raum einnimmt und fast
nichts wiegt. Trotzdem produzieren aktive Menschen taglich in
etwa ihr eigenes Korpergewicht an ATP. Stellen wir uns vor, der
80 kg schwere, 180 cm grofie Durchschnittsmann wére richtig
aktiv. Dann muss er 80 kg ATP pro Tag produzieren und wieder
aufbrauchen und das in einer Tour. Bedenken wir die minimale

15

97834423431 71_2.0_INH_DahIke_VoIIer_Energie_satt_muede_u@rschoepﬁ.indd 15 25.04.24 11:09



Einfiihrung

Masse eines ATPs, ist das eine unglaubliche Menge an Energietra-
gern. Stark gefordert, steigt der Bedarf auf ein halbes Kilogramm
pro Minute. Ein Marathonldufer muss auf der Strecke etwa 60 kg
ATP in seinen Zellkraftwerken erstellen und verheizen.

Die Menge an diesen winzigen Nichts, den ATP-Energie-
paketen, entscheidet dariiber, ob wir uns vital und energiegeladen
oder leer und ausgelaugt fithlen.

ENERGIEIRRTUM NR. 2

Selbst in Lindern, die mit Wissenschaft und Forschung gesegnet
sind, glaubt eine Mehrheit immer noch, die Menge der Kalorien be-
stimme das Ausmaf$ unserer Lebensenergie. In extremen Zeiten wie
Hungersnéten wihrend der Weltkriege hatte die Kalorienmenge
tatsichlich Aussagekraft. Aber dass zu meinen Studienzeiten die
Gerichte in der Mensa noch nach Kalorien bemessen wurden, um
Studenten lernfahig zu halten, war schon eher ein schlechter Witz.

Aus Erfahrung wissen wir heute: Kein Sportler stopft sich direkt
vor dem Wettkampf mit kalorienreichem Essen voll, um Energie zu
tanken. Gleichfalls sollten wir wissen, wie wenig heute der Energie-
mangel von Millionen Menschen an Kaloriendefiziten liegt.

Die tiber vier Millionen Depressiven allein in Deutschland, die
noch zahlreicheren Burnout-Opfer, die ungezahlten CFS-Patient-
Innen (Chronic Fatigue Syndrom) und all die neu hinzugekom-
menen Long-Covid- und Post-Vac-PatientInnen - das sind durch
eine Corona-»Impfung« Geschédigte — scheitern nicht an Kalo-
riendefiziten. Aber sie alle produzieren zu wenig ATP, was viele
Griinde haben kann, die uns noch beschéftigen werden.

Bei der Erndhrung verwechseln wir wie bei so vielem Quanti-
tat und Qualitdt, was noch zu betrachten und leicht zu 16sen ist.

16
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Energieirrtum Nr. 2

Dass zwischen gefithltem Energiemangel und Essverhalten
noch ein entscheidendes Bindeglied fehlen muss, schwant den
meisten Opfern von Energiemangel. Wer durch reichliches Es-
sen und Trinken, aber auch durch Ausschlafen und -ruhen nicht
wieder zu Kriften kommt, kennt diese wohlfeilen und sicher gut
gemeinten, aber selten funktionierenden und deshalb nervenden
Ratschldge. Die Erndhrung birgt hier einige Geheimnisse, denen
noch nachzugehen ist, aber es muss mehr und vor allem Entschei-
denderes dahinterstecken.

Personlich wissen die meisten von uns, dass nichts und schon
gar nicht Nahrung energetisch so befliigeln kann wie Liebe. Man
schaut und schaut nochmals und es ist bereits zu spat. Man hat sich
bereits verschaut und bekommt die Augen nicht mehr gelost vom
Objekt einer ganz anderen, geradezu immateriellen, himmlischen
Begierde. Eine unwiderstehliche Kraft zieht uns zu diesem einen
einzigen Menschen, und schon scheuen wir keine Widersténde,
tiberwinden alle Hiirden und Hindernisse - sind sternhagelver-
liebt. Der Volksmund kennt das Phdnomen und diagnostiziert es
zielsicher. Auch weif$ er aus Erfahrung: Verliebte haben eine un-
tiberwindliche Kraft. Sie konnen Gott und die Welt umarmen und
sind zu Wundern in der Lage, wie etwa von Luft und Liebe zu leben.
Thre Liebe geht ihnen tiber alles und iiberwindet jedenfalls erstaun-
lich hohe Barrieren. Wir sind zu unglaublichen Opfern bereit und
erleben jene einzigartige Seelenlage, die sich mit einer Leichtigkeit
tiber materielle Griinde und Themen hinwegsetzt, die nur auf den
befliigelnden Schwingen der Liebe zu erfahren ist.

Nun ist Verlieben nicht vorsatzlich zu verwirklichen, nicht zu
»machen«, und da ist auch nichts zu machen. Man kann sich
noch so anstrengen, aber mit Willen und Anstrengung klappt
Verlieben nicht. Liebe ist ein Resonanz-Phdnomen, und wie wir
Affinitat dazu herstellen, ist noch zu betrachten.

17
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Einfiihrung

Immerhin konnen wir aber die Liebeskunst des tantrischen
Buddhismus erlernen oder die italienische Variante Karezza, wo-
mit sich sowohl die Verliebtheit als auch die Liebe viel linger
und - wenn wir entsprechenden Zeugnissen Glauben schenken -
unbegrenzt erhalten lasst. Aber diesbeziiglich besteht eine ver-
bliffende Scheu vor dieser grofiten menschlichen Energiequelle,
tiber die nach hinduistischer Auffassung die Schlange der Kunda-
lini-Energie wacht. Mein einziger wirklicher Flop im Buchbereich
war das Buch Mythos Erotik. Sogar das inhaltsgleiche Taschenbuch
Wenn Sex und Liebe sich wieder finden tut sich sehr schwer, obwohl
es so leichten, befliigelnden Stoff bietet. Offenbar hat die biirger-
liche Welt, deren Kinder wohl die meisten von uns sind, ziemli-
che Scheu und sogar Angst, dieser grofiten Energiequelle lange
und nachhaltig auf den Fersen zu bleiben. Wobei Angst als Kind
der Enge - lateinisch angustus heifit Angst — natiirlich ein beson-
deres Hindernis darstellt, wenn wir uns der Weite und Offenheit
der Liebe ndhern und in sie eintauchen wollen. Lieben heifSt die
Angst verlieren, heif3t ein Buchtitel von Gerald Jampolsky. Liebe
ist Weite und Angst Enge. Wer der Enge mit Weite oder Liebe be-
gegnet, lost die Enge der Angst auf, genau wie jener, der Dunkel-
heit mit Licht begegnet. Da braucht es in beiden Fillen gar keinen
Kampf gegen Enge und Dunkelheit, sie weichen der Weite und
Liebe gleichermafien.

Der Atem als zweite bezaubernd grof3(artig)e Energiequelle 16st
immer noch genug, aber doch deutlich weniger Angst aus. Atem-
techniken und hier vor allem der »verbundene Atem« sind tatsich-
lich vorsitzlich zu erleben und ein Bad im Energietiberfluss eigener
Lebensenergie. Diese Atemmethode kann mit Vorsatz zum Erlebnis
unseres enormen Energiereservoirs fithren. Nach iiber fiinf Jahr-
zehnten spiritueller Suche bin ich mir da aus personlicher Erfah-
rung und der mit so vielen SeminarteilnehmerInnen vollig sicher.

18
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Energieirrtum Nr. 2

Wer einmal erkannt hat, wie gewaltig unsere wahre Energie
ist, wird das erstens nie mehr vergessen und vor allem sich zwei-
tens so nachhaltig daran erinnern, dass diese Erfahrung fiir im-
mer lebendig und mit einer grofien Sehnsucht verbunden bleibt.

Der Sufi-Mystiker Georges Gurdjieff verdeutlichte das mit
einem Gleichnis. Er sagte sinngemaf3: Wer den ganzen Tag und die
Nacht und den folgenden Tag hart gearbeitet hat, wird rechtschaf-
fen miide heimkehren und sich nach nichts so sehnen wie nach
seinem Bett und erholsamem Schlaf. Kommt er aber so erschopft
nach Hause und sein Nachbar erzéhlt ihm atemlos von Diaman-
tenfunden auf einem Acker ganz in der Nihe, wird er - vorausge-
setzt, er kann Geld brauchen - sogleich dorthin mit aufbrechen.
Falls er gleich zu Beginn fiindig wird, kann er noch die ganze Nacht
im Licht seines Handys seinem Diamantenfieber nachjagen. Am
ndchsten Morgen vollig am Ende aller Kréfte nach Hause gekom-
men, mag er sein Haus in Flammen sehen und doch noch Krifte
mobilisieren, um erst die Kinder und dann wertvolle Materie in Si-
cherheit zu bringen und so einen weiteren Tag hart rettend, schuf-
tend, bergend und 16schend verbringen. An diesem Abend schein-
bar am Ende seiner letzten Kraft, habe er aber noch langst nicht
seine wahre Energie entdeckt. So weit der Sufi-Mystiker.

Alle, die sich mit Lebensenergie beschiftigen, sind sich sicher:
Wir haben eine ungeheure Kern-Energie in uns. Aber trotz um
sich greifender Energiemangel-Syndrome, die immer mehr mo-
derne Menschen in ihren Bann schlagen, greifen die meisten nur

ausgesprochen zogerlich danach.
Die Uberschwemmung mit der Lebensenergie Prana beim »ver-
bundenen Atem« kann uns in einem Ausmaf3 begeistern und mit

Energie versorgen, wie das die allermeisten noch nie erlebt ha-
ben. Trotzdem haben sie davor so grofien Respekt, dass eine grofie
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Einfiihrung

Mehrheit diese enorme Energiequelle in sich gar nicht erst anzu-
zapfen wagt, obwohl das mit dem »verbundenen Atem« so einfach
und bezaubernd leicht und begliickend moglich ist.

Immerhin atmen wir alle schon seit Jahrzehnten erfolgreich.
Das reicht zum Uberleben, aber zum Leben bewusst zu atmen,
ist so viel mehr. Warum nur versuchen es nicht landauf, landab
Millionen - um ihr Energiemangel-Problem aufzulésen und ihr
wahres Potenzial zu entfalten?

Schliefllich weif} aber jeder von uns auch ohne solche Erfah-
rungen im Land der Liebe und der Lebenskraft Prana, dass er in
Begeisterung eine geradezu unheimliche und unwiderstehliche
Energie in sich in Gang setzen und genussvoll spiiren kann. Wer
sich fiir irgendetwas, und sei es das Leben im Allgemeinen, be-
geistert, ist energetisch kaum zu bremsen. Fiir etwas zu brennen
und vor Begeisterung Feuer und Flamme zu sein, kann tatséch-
lich Berge versetzen und jedenfalls erlauben, vorher fiir unmog-
lich Erachtetes zu bewiltigen und wahre Wunder zu (be)wirken.
Ich glaube und hoffe, jede(r) hat so etwas schon einmal erlebt.
Und was wir einmal zuwege brachten, konnen wir wieder tun.

Als wir in Gymnasialzeiten unsere Amnesty-International-
Gruppe griindeten, brannten wir dafiir und schafften es sogar,
wildfremde Menschen auf der Strale anzubetteln und zum Spen-
den zu bewegen. Wir spielten begeistert Geheimagenten fiir die
gerechte Sache, fuhren zu Ostblockzeiten nach Prag und schmug-
gelten unter einiger Gefahr ziemliche Geldsummen durch den
Eisernen Vorhang.

Lassen wir Begeisterung aufkommen, scheuen wir weder Mii-
hen noch Gefahren und wachsen mit Elan iiber uns hinaus, selbst
wenn wir ansonsten von unserem Naturell her noch so bequem
oder sogar faul sind und nicht dazu neigen, unsere Komfortzone
freiwillig zu verlassen.
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Energieerhaltungssatze

Es gibt also einige sehr wohlvertraute Energiequellen, die wir
uns aus welchen Griinden auch immer kaum génnen, obwohl das
Ergebnis geradezu berauschend wire.

ENERGIEERHALTUNGSSATZE

Die moderne Physik geht heute davon aus, dass die wichtigsten
die Spiegelgesetze seien und die zweitwichtigsten die Energie-
erhaltungssitze. Das heifdt, wir konnen Energie nicht vernich-
ten, sondern nur verschiedene Formen von Energie ineinander
umwandeln. Energie lasst sich verbrauchen, etwa wenn wir Holz
oder Ol verbrennen oder Kalorien in unserem Organismus, in-
dem wir uns intensiv bewegen. Aber auch das ist letztlich nur eine
Energieumwandlung.

Wir konnen Wasser in seiner festen Form, namlich Eis, durch
Erwdrmen wieder in Wasser, seine fliissige Form, umwandeln
und dieses durch Erhitzen in Wasserdampf, seine gasformige
Form. Durch Abkiihlen wird der Dampf wieder zu Wasser und
dieses wieder zu Eis. Aber die Energie bleibt in den verschiedenen
Aggregatzustinden exakt die gleiche oder, anders ausgedriickt,
die Zahl der H,O-Molekiile bleibt genau dieselbe.

Ein Gramm Fett enthdlt fast doppelt so viel Energie wie ein
Gramm Kohlenhydrat oder Eiweif3. Fettgewebe ist Speicher- oder
potenzielle Energie. Wenn wir Fett verbrennen, wandeln wir die-
ses zum Beispiel in kinetische, also Bewegungsenergie, um. Aber
Energie vernichten kénnen wir nicht, es ist vollig unmoglich, die
Zahl der Kalorien bleibt gleich wie die Zahl der H,O-Molekiile.

Wenn sich heute so viele Menschen energielos fithlen, stimmt
das nicht wirklich. Denn wir haben zwar mehrheitlich nicht
mehr 37, sondern eher nur noch 36 °C Korpertemperatur. Aber
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Einfiihrung

so viele Milliarden Zellen auf einem so relativ hohen Energie-
niveau zu halten, braucht doch eine ganze Menge Energie. Sind
viele von uns eng gedrangt in einem Raum zusammen, spiiren wir
die Heizungswirkung, die dadurch zustande kommt. Wir haben
eine Unzahl von kleinen, dezentralen Heizkraftwerken in uns.
In jeder unserer Zellen gibt es 1000 bis 2000 solche Mitochon-
drien genannte Zellkraftwerke, die im Zytoplasma der Zellen lie-
gen. Nach Prof. Hockerts von der Universitét St. Gallen gibt es
sogar Zellen mit bis zu 20000 Mitochondrien. Wobei fiir unser
Energieniveau wichtiger als deren Zahl ihre Vitalitit ist. Entschei-
dend ist, ob es sich um tiberwiegend aktive oder weniger aktive,
eher heruntergewirtschaftete, geschwichte Zellkraftwerke han-
delt. Natiirlich ist auch entscheidend, wofiir wir unsere Energie

verwenden.

DIE QUELLE DER ENERGIE IN UNS

Bevor wir uns den geistig-seelischen Geheimnissen der Lebens-
energie nahern, wollen wir uns ganz an den Anfang wagen, in
dem nach dem dritten der Schicksalsgesetze schon alles (be-
griindet) liegt. Kiimmern wir uns um die letzte Energiestrecke
auf Korper- beziehungsweise Zellebene, wo alle wie auch immer
mobilisierte Energie, auch diejenige aus geistig-seelischen und
sinnlichen Quellen, auf die Korperebene tibertragen wird. Ganz
offensichtlich brauchen wir sowohl die Atemluft, die uns Sauer-
stoff oder Lebensenergie Prana zufiihrt, wie auch die Energie aus
Nahrungs- oder besser noch Lebensmitteln und die aus Ruhe und
Regeneration. Selbst die Kraft der Verliebtheit oder Begeisterung
fiir ein grofies Engagement muss, um zur Entfaltung zu kommen,
die Briicke zur biochemischen Ebene schlagen.
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Die Quelle der Energie in uns

Was ist die Quelle der Lebensenergie im Korperland, die letzt-
lich die Lebensgeister in uns wachhilt, uns Vitalitdt und Lebens-
freude schenkt und jeden Morgen die Kraft verleiht, wieder auf-
zustehen — um unser Leben neuerlich in Angriff zu nehmen und
anzugehen und bestenfalls sogar zu lieben? Kehren wir zuriick
zur kleinsten Energieeinheit, die all die Lebensprozesse im Kor-
per in Gang setzt, die letztlich auch die Flamme der Begeisterung
entfacht und lodern ldsst, wenn von der Seele angestof3en. Sie ist
auch immer im Spiel, sobald sich soziale oder politische Bewe-
gungen ausbreiten, die durchaus ebenfalls iiber die Psyche Be-
geisterung entfachen konnen.

Kein Weg fiihrt an der Seele vorbei. Ganz entscheidend werden
wir von der Psyche gelenkt, sind es doch Ideen und damit Bilder,
die uns in Gang bringen, oder Gefiihle, ob in partnerschaftlicher,
sozialer, politischer, wirtschaftlicher oder auch spiritueller Art.

Das griechische Wort fiir »Bild« heif3t »idea«. Und ganz offen-
bar kdnnen uns Bilder - etwa von Menschen - ganz schon aus
dem energetischen Gleichgewicht bringen, aber auch ihre Diifte
und der Klang von Stimmen, ihr Humor oder auch ihre Vorstel-
lungen, Visionen, Utopien, Sehnsiichte und Traume. Bei genau-
erem Hinsehen verbergen sich jeweils Bilder im Hinter- und Tie-
fengrund wie auch in jeder Motivation, wo schon das Motiv, das
Bild, mit aufscheint. Fiir was immer wir motiviert oder begeis-
tert sind, wir brauchen Energie, um die Motive zu verwirklichen.

Der Kern des Energiegeschehens auf korperlicher Ebene stellt
das schon eingangs erwahnte Molekiil ATP dar. Die Zusammen-
hénge um diesen Grundbaustein unseres Energiesystems sind wis-
senschaftlich gut geklart. Insofern werfen wir darauf gleich einen
langeren Blick, ohne zu wissenschaftlich und hoffentlich auch
nicht zu langweilig zu werden. Aber wer sich nur fiir die Ergeb-
nisse interessiert, kann diesen Ausflug auch problemlos weglassen.
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ATP — unser kleiner Wunder-Akku

Neurotransmitters, der etwa Botschaften von Sinneszellen tiber-
mitteln kann. Selbst bei der Steuerung von Organen wie Herz,
Darm und Blutgefifien hilft es mit. Ausreichende Energiever-
sorgung, gute Kommunikation und Lenkung sind Garanten fiir
Gesundheit, das Gefiihl, in seiner Kraft und dem Leben gewach-
sen zu sein.

Auflerdem steigert ATP die Wirkung des Wohlfithlhormons
Serotonin und des Gliicks- und Kreativititshormons Dopamin.
Je mehr ATP vorhanden ist, desto grofier ist dieser Verstarker-
effekt. Viel Energie, sprich ATP, bedeutet also auch ausreichend
Wohlfiihl- und Gliicksgefiihle. Dopamin ist auch fiir die erst re-
lativ neu entdeckte Resilienz zustidndig, die rasche Erholung von
schwierigen Herausforderungen. Beide Neurotransmitter er-
hohen obendrein die Konzentrationsfiahigkeit und ATP unter-
stiitzt sie auch dabei. Die kleine rote Pille Amorex? bringt nicht
nur fiir Peace-Food-Esser die beiden Vorstufen dieser Neuro-
transmitter ins Spiel (des Lebens), sondern unterstiitzt alle da-
bei, in ihre Energie zu kommen.

ATP hat dariiber hinaus die lebenswichtige Fahigkeit, Gene
tiir die Neuproduktion von Zellen aller moglichen Organe ein-
schlief3lich Nervenzellen einzuschalten. Der Haut verschafft es so
ein unverbrauchtes Aussehen, einen fitten und jungen Eindruck,
am Knochen verhindert es Osteoporose und hélt unser Kno-
chengeriist stabil, dem Immunsystem schenkt es Abwehrstérke.
Mit einem Uberfluss an ATP sind wir folglich gut geriistet selbst
beziiglich Krebs und geschiitzt vor Allergien und Autoimmun-
erkrankungen, denn erhohte Abwehrkraft verhindert nicht nur
die Entartung von Zellen, sondern schiitzt den Organismus auch
vor Abwehrkampfen gegen Erreger und eigenes Gewebe. Ein in-
taktes vitales Abwehrsystem ist der beste Garant fiir ein langes,
gesundes, gliickliches Leben. Tatsdchlich halt geniigend ATP all
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Das ATP-Geheimnis

unsere Organsysteme fit. Ein Leben in der Energiefiille braucht
also einen ATP-Uberfluss, und dieser ermoglicht wiederum ein
gliickliches, erfiilltes Leben.

Das Geheimnis von Menschen in solch einem Energieiiber-
fluss kann viele Ursachen haben. Schauen wir uns an, was die
Produktion von ATP auf korperlicher Ebene anregt und wie wir
sie fordern und andererseits auch den Widersachern von ATP

beikommen konnen.

DAS ATP-GEHEIMNIS

Unser ganzer Organismus mit all seinen Organen funktioniert
tiber ATP, es hat absolut keine Konkurrenz und findet nirgendwo
seinesgleichen. Uberall, vom Pflanzen- iiber das Tier- bis zum
Menschenreich ist es die Energiequelle schlechthin und also der
universelle, natiirliche, erneuerbare Energietriger. Mutter Natur
hat mit ihm das Recyclingproblem langst gelost und ein perfek-
tes Vorbild fiir die Losung aller Energie(-Mangel)-Probleme ge-
schaffen.

Der Geburtsort des ATP liegt in den Zellkraftwerken, den
schon erwdhnten sogenannten Mitochondrien. Fast jede unserer
Milliarden Zellen verfiigt {iber 1000 bis 2000 solcher Kraftwerke
und eben manche bis zu 20 000, die ungefihr ein Viertel des ge-
samten Zellvolumens stellen.

Korperliche Anforderungen, ob Arbeit oder Sport, aber auch
intensives Denken, alles, was den Korper herausfordert, fordert
die Energie- und damit ATP-Produktion. Aber nicht nur die Wie-
deraufladung von ADP in ATP, sondern auch die Entstehung
neuer ADP-ATP-Molekiile und Mitochondrien wird durch ent-
sprechende Anforderungen gefordert. (Denk-)Sport ist also ein
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ATP — unser kleiner Wunder-Akku

energiespendendes Lebenselixier, genau wie Atemiibungen und
Liebesfeste.

Was braucht unser Organismus zur ATP-Herstellung? Neben
Fetten, Kohlenhydraten, Proteinen und Sauerstoft, von denen wir
es alle wissen, gibt es eine Menge kleiner Hilfsmittel, die eine
wichtige Rolle spielen. Andererseits funken aber auch Schadstoffe
wie Aluminium und Quecksilber dazwischen, weil sie die Zell-
kraftwerke in ihrer Arbeit behindern und uns deshalb Energie
abgraben. Solche (h)ausgemachten Energierauber konnen wir
meiden und die Energiebeschaffer férdern.

TAUSENDSASSA ATP

Wie schon erwahnt, setzt der Ubergang von ATP, dem Adenosin-
Tri- zum -Di-Phosphat mit der Phosphatgruppe Energie frei, die
tiberall gebraucht wird. Zu wenig ergibt ein schlappes Korperge-
tithl und resultiert in Miidigkeit und Desinteresse am Leben und
seinen Vorgangen und Reizen. Genug ATP fiihlt sich dagegen vi-
tal und energiegeladen an.

Moderne Krankheitsbilder von Long-Covid und Post-Vac iiber
CFS, das chronische Miidigkeitssyndrom, bis zu Burnout und De-
pression beruhen auf Energie- und damit ATP-Mangel. Auch was
ich im fritheren Buch Seeleninfarkt beschrieb und sich wie ein Ge-
neralstreik der Seele anfiihlt, ist letztlich Energie- und damit ATP-
Mangel. All die unzihligen Stoffwechselvorginge in jeder Sekunde
beruhen auf ausreichend ATP.

Neben seiner Funktion als Energiespender erfiillt es - wie
erwahnt — auch die eines Boten im Organismus, dient also als
Neurotransmitter, der die Kommunikation zwischen den Zellen
und zusammen mit anderen die Steuerung im Korper sicherstellt.
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