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,,Der Tod sitzt im Darm - und die Gesundheit.* In den
Mund gelegt wird dieser Satz dem griechischen Arzt Hip-
pokrates. Die Worte machen deutlich, wie wichtig ein gut
funktionierender Darm ist. Das Organ arbeitet als
Nahrungsverwerter, Energielieferant und Entsorger.
Mehr noch! ,Hier fallen Entscheidungen iiber Krankheit
und Gesundheit¥, gibt Therapeut Johannes Miiller zu be-
denken. Mit etwa 4.000 Quadratmetern Oberflache ist
der Darm das grofte und einflussreichste Organ. ,,Hier
siedeln mehr als 70 Prozent unserer Abwehrzellen.* Wie
leichtsinnig, dass wir unserem Darm so wenig Respekt
zollen. Immerhin gilt die chronische Verstopfung in den
westlichen Industrienationen als ,,Volksleiden Nummer
eins“. Von Sabine Weile

Ofter ‘mal in die Toilette schauen.
Nahrung, Kochen, Essen - und na-
turlich auch die Verdauung - genie-
Ben im fernostlichen Kulturkreis
einen hohen Stellenwert. So wird die
Toilette als ,Halle der Inneren Har-
monie“ bezeichnet. Nicht verwunder-
lich, dass auch der Darm in der
,lraditionellen Chinesischen Me-
dizin“ (TCM) eine grolRe Rolle spielt.
Um dieses wichtige Organsystem zu
schuitzen, schwort die TCM auf Re-
gelmaRigkeit, Beobachtung und
Warme.

Der Stuhlgang sollte mindestens
jeden zweiten Tag erfolgen, am bes-
ten stets zur gleichen Uhrzeit - wie
ein tagliches Ritual. Man sollte ihn
durchaus hin und wieder betrachten:
Verandert er sich drastisch in Form,
Farbe oder Geruch, stimmt etwas
nicht.

TCM kennt 20 Begriffe fiir ,,Ver-
stopfung“. Was am Ende der Ver-
dauung herauskommt, wird im

Chronische Verstopfung:

Besser Verhalten &ndern als Beschwerden ignorieren

Krank? Gesund? Im Darm
fallen die Entscheidungen

Verdauungsstérungen sind Notsignale aus der Kérpermitte.

Wenig empfehenswert ist es, sie einfach zu ignorieren oder
Lauf eigene Faust” mit frei verkaduflichen Medikamenten zu
stherapieren®. Sinnvoller: Suchen Sie das Gesprdch mit
einem Arzt oder Heilpraktiker Ihres Vertrauens.

Westen meist keines Blickes gewur-
digt und sofort in der Toilette herunter-
gespult. ,Dabei empfiehlt sich
durchaus die regelmaRige Kontrolle,
ob sich der Stuhlgang verandert®, rat
Heilpraktiker Johannes Muller. Denn
grolRe Farbunterschiede, deutlich ver-
anderte Konsistenz oder unange-
nehme Gerlche und erst recht
Spuren von Blut kénnen Anzeichen
einer ernsten Erkrankung sein.

In der TCM blickt man da sehr viel
genauer hin: ,In der chinesischen
Diagnostik gibt es allein 20 un-
terschiedliche Begriffe flir das Pha-
nomen ,Verstopfung™, erklart Dr. Fritz
Friedel, Allgemeinmediziner und
TCM-Experte an der Silima-Klinik am
Chiemsee. Jeder dieser Begriffe
sage etwas darlUber aus, welche Ur-
sachen fur das Krankheitsbild ,Ver-
stopfung® vorliegen: zu viel Energie
im Darm oder zu wenig, zu trocken,
zu verschleimt, zu unbeweglich.

SOS aus der Korpermitte. Ob

Verstopfung, Reizdarm-Syndrom,
Bldhungen, Durchfall, chronische
Darmentzindung oder allergische
Reaktionen: ,Jegliche Funktionssto-
rung sollte ernst genommen und als
SOS-Signal aus der Kérpermitte in-
terpretiert werden®, rat APM-Thera-
peut Johannes Miller. Sich mit den
vielfach Iastigen oder peinlich Sym-
ptomen zu arrangieren oder sie zu
ignorieren ist ebenso wenig zu emp-
fehlen wir ,Verschwiegenheit® beim
Arzt oder Heilpraktiker. Erst recht ist
auch abzuraten von eigenen, langer-
fristigen Therapieversuchen mittels
frei verkauflicher Medikamente.

Verkaufsschlager. Auch wenn
nicht verschreibungspflichtige Arznei-
mittel zur Regulierung der Aktivitaten
von Magen, Darm & Co. die ,Renner®
in den Apotheken sind und die Wer-
bung diskrete, beinahe risikolose und
unkomplizierte Linderung verspricht:
Die Nebenwirkungen bei langerfristi-
gem Gebrauch (und die fliellenden

Verdauungsférderer in Tablettenform: dondoc-Foto - fotolia.com




Ubergénge zum Missbrauch, also zur
Abhangigkeit!) sollte man nicht unter-
schatzen. Denkbar sind beispiels-
weise Reizungen der
Darmschleimhaut, die Auspragung
eines Reizdarm-Syndroms oder Sto-
rungen des Wasser- und Elektroly-
thaushaltes. Sie konnen unter
anderem zu Kreislaufbeschwerden
und zur Schwachung der Muskulatur
fihren - auch der Darmmuskulatur.
.Leider erscheint es vielfach beque-
mer, ein Abflihrmittel zu nehmen als
den eigenen Lebensstil zu veran-
dern.“ Das assoziiert nicht zuletzt
eine sehr intensive Werbung (vor
allem in Frauenzeitschriften) und den
Schaufenstern der Apotheken.

Blockade gelost, Verdauung in
Gang gebracht. Durch die ,chinesi-
sche Brille* betrachtet, handelt es
sich beim Problem ,Verstopfung“ um
eine Funktionsstérung des Organ-
systems Dickdarm. Oft fehlt es auch
Magen, Milz und Bauchspeicheldriise
an Energie. ,In solchen Fallen kann
eine Yang-Fulle und ein Stau des
Milz-Chi vorliegen®, so APM-Thera-
peut Johannes Miller.

Plagen den Patienten Durchfalle,
kann der Grund das geschwache
Milz-Chi sein. Zusatzlich befinden
sich haufig auch Magen- und Leber-
Chi im Ungleichgewicht. Wo exakt
sich die Flle und Leere befinden, er-
mittelt der APM-Experte Uber spe-
zielle Testverfahren. Ziel seiner
Behandlung ist das Aufspiren und
Losen der Energieblockaden (viel-
fach Narben und blockierte Gelenke),
damit das Chi wieder frei entlang
samtlicher Meridiane flieRen kann.

E

Verdauungsstérungen finden im fern-
oOstlichen Kulturkreis eher Beachtung
als bei uns, wo sie vielfach als unver-
meidliche ,Begleiter” des modernen
Lebens hingenommen werden.

Organe bilden ,,Netzwerk“. Nach
chinesischer Philosophie bilden
samtliche Organe ein ,Netzwerk®,
stehen also Uber die Meridiane mit-
einander in Verbindung. So kann der
energetisch unterversorgte Darm
Uber ,seine“ Meridiane (den Dick-
darm- und den Dinndarm-Meridian)
auch das Geschehen in anderen Re-
gionen beeinflussen. Im ,Netzwerk
Korper® koénnen etwa anhaltende
Gelenkprobleme mit der Schulter
vom nicht einwandfrei arbeitenden
Dick- oder Duinndarm herrihren.
.Denn beide Meridiane versorgen
neben den ihnen zugeordneten Or-
ganen in ihrem weiteren Verlauf die
Arm- beziehungsweise Schulterre-
gion.*

Energetische Stérungen im Verdauungstrakt kbnnen in den gesamten Kér-

per ausstrahlen. Mittels sanfter Streichungen entlang der Meridiane 156st der

APM-Therapeut Blockaden und harmonisiert so den Energiefluss. Die The-
rapie aktiviert auf ganzheitliche Weise die Selbstheilungskréfte des Kérpers.

Eine Blockade im Leber-Meridian
kann die Funktion des zugeordneten
Organs - also der Leber - beeintrach-
tigen: Das Entgiftungsorgan arbeitet
nicht mehr stérungsfrei, Stoffwech-
selprobleme kénnen die Folge sein.
Der Energiemangel kann sich bis in
den Lungen-Meridian auswirken: Als
Symptom flir eine unzureichende
Energieversorgung im Ubergangsbe-
reich der beiden Leitbahnen sind etwa
Zysten im Brustgewebe denkbar. ,Da
die Meridiane miteinander in Verbin-
dung stehen, kann eine kleine un-
scheinbare Blinddarmnarbe auch den
Oppositionsmeridian storen - also den
Dinndarm-Meridian®, gibt Johannes
Mdiller einen Einblick in das komplexe
energetische System.

»Standleitung“ zwischen Darm
und Gehirn. Ob Reizdarm-Syndrom,
Verstopfung, = Magenbeschwerden
oder die chronisch-entzindlichen
Krankheiten Morbus Crohn und Coli-
tis Ulcerosa: ,Die Verdauungssitua-
tion ist auch vom Zustand des
Geistes beeinflusst - und umgekehrt.*
Beispiel: Eine Verstopfung, haufig
verursacht durch eine energetische
Schwache des Dickdarms, fihrt dazu,
dass die im Stuhl enthaltenen Gift-
stoffe durch die ibermaRig lange Ver-
weildauer im Enddarm wieder
aufgenommen werden. ,Wer haufig
an Verstopfung leidet - in der Mehr-
zahl betrifft das Frauen - wird quasi
permanent von innen vergiftet.“ Das
beeintrachtigt die Gehirnleistung,
schlagt sich auf die Psyche nieder.
Anders herum kann die Verstopfung
auch ,von oben“ kommen, vom Kopf
gesteuert sein. ,Die Abgabe des
Stuhls wird vielfach von der Angst ge-
lahmt, etwas Vertrautes loslassen zu
mussen.” Haufig sind ,verstopfte®
Menschen psychisch labil, anfallig fir
Depressionen.

Die Colon-Hydro-Therapie (CHT)
als begleitende MalRnahme ist eine
gute Empfehlung fir depressive Men-
schen. Parallel zur CHT empfiehlt der
Therapeut, mit Entspannungs- und
Atemibungen, Strategien zur Pro-
blembewaltigung und bei Bedarf auch
psychologischer Unterstiitzung einen
Zustand mentaler Ausgeglichenheit
anzustreben. ,Mit gutem Kopfgefinhl
ist man dem guten Darmgeflhl ein

Stick naher.” ®

ob (lat.) = zu, entgegen
stipare (lat.) = voll stopfen, dicht zusammendréangen

Meridianpuppe, o.; APM-Behandlungsbild, u.: Archiv des Penzel-Verlages



Das schmeckt Ihrem Darm garantiert: Von Verdauungsférderern und Strategien zur mehr Darm-Fitness

Ballaststoffe, viel trinken, viel Bewegung:
Dann klappt’s auch mit der Verdauung

o Ballaststoffe regen an! Anders
als der Name vermuten lasst, han-
delt es sich bei Ballaststoffen keines-
falls um lastigen, unnétigen Ballast -
im Gegenteil. Die Naturfasern sind in
pflanzlichen Lebensmitteln als Stiitz-
und GerUstsubstanzen enthalten. Sie
kénnen im Ddnndarm nicht durch
korpereigene Enzyme abgebaut wer-
den und gelangen deshalb unver-
daut in den Dickdarm, wo sie positiv
auf die Darmperistaltik wirken.
Wichtig:  Ballaststoffe bendtigen
Unterstitzung, denn sie missen
quellen. Nur wer ausreichend trinkt
(etwa zwei Liter pro Tag, am besten
Wasser, verdinnte Frucht- oder Ge-
musesafte, ungesiRten Tee), be-
kommt ihre volle Wirkung zu spuren.
Die Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE) rat, insbesondere
Vollkornprodukten, Obst, Gemidise,
Nudeln und Kartoffeln viel Platz auf
dem Speiseplan einzurdumen. Laut
einer DGE-Studie erreichen 68 Pro-
zent der Manner und 75 Prozent der
Frauen die empfohlene Tagesmenge
von 30 Gramm an Ballaststoffen
nicht: Im Durchschnitt werden 23
Gramm taglich aufgenommen.

Wie wér’s mit einem bunten Obst-
korb zum Fernsehabend - statt frit-
tierter Knabbereien? Flir die grol3e
Portion Ballaststoffe wird |hr Darm
lhnen garantiert danken.

lhre Tagesration Ballaststoffe
konnte so aussehen: 3 Scheiben
Vollkornbrot (entspricht 12 g Ballast-
stoffen), 2 Scheiben Weizenmisch-
brot (4 g), 2 bis 3 Kartoffeln (etwa 5

g), 2 Mohren (etwa 7 g), eine Apfel-
sine (2 g). Einen hohen Anteil an Bal-
laststoffen weisen beispielsweise
auch Leinsamenbrot, Pumpernickel,
Vollkornnudeln, Naturreis, Getreide-
flocken, Beeren- und Backobst auf.

Eine sinnvolle Orientierung gibt
auch die ,5-am-Tag“-Regel der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung:
Pro Tag sollten moglichst funf Portio-
nen Obst und Gemluise, die der Jah-
reszeit entsprechen, verzehrt
werden. |deal ware, wenn Blatt-,
Wurzel- und Knollengemise sowie
Hulsenfrichte auf den Teller kom-
men wurden. Noch ein Tipps: Ge-
wohnen Sie Ilhren
Magen-Darm-Trakt langsam an die
grolere  Menge unverdaulicher
Pflanzenfasern, andernfalls reagiert
er eventuell mit Blahungen. Krauter
wie Anis, Kimmel, Fenchel, Kamille
oder Koriander zdhmen lhre Leibes-
winde.

e Kleine Happen in Etappen!
Nehmen Sie Uber den Tag verteilt
mehrere kleine Mahlzeiten ein, ver-
meiden Sie opulente Portionen und
fett- oder zuckerhaltige Knabbereien
vor dem Schlafengehen. Bereiten
Sie Lebensmittel so oft wie mdglich
schonend und fettsparend selbst zu
(z.B. durch Dunsten oder Garen). In-
dustriell verarbeitete Ware oder Im-
bissbuden-Essen sollte eine
absolute Ausnahme sein. Vermeiden
Sie auch scharfes Anbraten und Frit-
tieren.

® Bleiben Sie in Bewegung! Be-
quemlichkeit legt haufig auch den
Darm lahm und fuihrt zu Verstopfung.
Laut mehrerer wissenschaftlichen
Studien kann regelmaliig betriebener
Sport das Risiko einer Darmkrebs-
Erkrankung halbieren. Besonders
geeignet sind Ausdauer-Sportarten
wie Walken, Fahrrad fahren,
Schwimmen oder Jogging.

® Balance ist das Ziel! ,Diese Aus-
sage durfen Sie gern in erster Linie
energetisch verstehen®, unterstreicht
APM-Therapeut Muller. Befindet sich

Bleiben Sié‘ih Bewegur;g, dér;n haf ﬂ
auf Ihr Darm wenig Gelegenheit zur
Bequemlichkeit.

die Lebensenergie - das ,Chi“ - in
gleichmaligem Fluss, werden alle
Organsysteme optimal energetisch
versorgt. Der Kdrper verfugt Uber ein
wehrhaftes Immunsystem und starke
Selbstheilungskrafte. ,Oftmals ist es
eine gute Idee, bei kleinen Unpass-
lichkeiten rund um die Verdauung mit
der Penzel-Methode die Energie wie-
der in Schwung zu bringen, statt auf
,Magenaufrdumer’ oder ,Darmdurch-
putzer’ zu setzen.”

Gonnen Sie sich als Gegenpart
zu Beruf und anderen Verpflichtun-
gen ausreichend Freiraum - zum
Seele baumeln lassen. Meiden Sie
beruflichen wie privaten Dauerstress.
Entspannungstechniken wie Yoga
oder Tai Chi wirken auch auf lhren

Darm positiv. ®
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AKUPUNKT-MASSAGE®

—nach Penzel -

Trainingsgerét im Park: Peter Freitag - pixelio.de; Obstkorb: Jens Zehnder - pixelio.de;



Verdauung: Fein abgestimmte Kooperation zahlreicher Organe

Magen, Darm & Co.: Rund um
die Uhr und zuverlassig aktiv

Lippen, Zunge, Zdhne, Speiseréhre und
Magen, Diinndarm, Bauchspei-
cheldriise (Pankreas), Gallenblase,
Leber, Dick- und Enddarm: Ein System
aus hintereinander geschalteten, in
ihrer speziellen Funktion bestens auf-
einander abgestimmten Organen bil-
det unseren Verdauungstrakt.

Nach einem ersten Qualitatstest der
Speise, den Ublicherweise Augen,
Nase, Lippen und die Zunge vorneh-
men, wird die Nahrung mechanisch
zerkleinert und in ihre Nahrstoffe
(Kohlenhydrate, Fette, Proteine,
Wasser, Mineralstoffe, Vitamine) auf-
gespalten. So vorbereitet, kann die
Aufnahme der Bestandteile in die
Blut- und Lymphbahnen be-
ziehungsweise der Verwertungspro-
zess erfolgen. Das Ausscheiden der
Abfallprodukte tber Darm und Nieren
schlie3t den Verdauungsprozess ab.
Er ist gekennzeichnet durch ein kom-
plexes Zusammenwirken physikali-
scher, chemischer und
enzymatischer Prozesse.

Geschatzte 60 Tonnen fester Nah-
rung und 50 000 Liter Flussigkeit be-
noétigt ein Mensch im Laufe seines
durchschnittlich 75 Jahre wahrenden
Lebens, um ausreichend Energie
zum Sitzen und Gehen, zum Arbei-
ten, zum Sport treiben, zum Leben
und Lieben, zum Nachwuchs zeugen
und gebaren, zum Aufbau und zur In-
standhaltung jeder einzelnen Kor-
perzelle zur Verfigung zu haben.

Das bedeutet Schwerstarbeit fir
den Organismus, der fur die ,Fut-
terverwertung® in feiner Abstimmung
Muskeln, Enzyme und Hormone in
Gang setzen muss. Und zuweilen
funkt ja auch noch die Psyche kréaftig
dazwischen.

Sprichworte wie ,Schmetterlinge im
Bauch haben®, jemandem liegt
etwas wie ein Stein im Magen®, ,Muf-
fensausen haben® oder der Aus-
spruch von der sprichwortlichen
.Laus, die Uber die Leber gelaufen
ist* - dass Kopf und Kdrpermitte in
enger Verbindung stehen, weil} der
Volksmund sehr genau.

So geht’s los: Augen, Lippen, Nase
und Zunge unterziehen jede Portion
einem ersten Qualitdtscheck.

Sind wir gesund und muten Magen,
Darm & Co. nicht allzu ,schwere
Kost“ zu, dann arbeitet unser Ver-
dauungssystem nahezu gerauschlos,
zuverlassig, rund um die Uhr - und
bestenfalls ein Leben lang. Ap-
petitlosigkeit, AufstoRen, Sodbren-
nen, Vdllegefihl, Magendruck,
Blahungen, immer wieder Durchfall
oder anhaltende Verstopfung sind
auf keinen Fall eine Lapalie, sondern
,S0S-Rufe aus der Korpermitte®.
Ihrer Ursache sollte man unbedingt

auf den Grund gehen! ]

Der Internationale Therapeutenver-
band APM nach Penzel und energe-
tische Medizin e. V. hat seinen Sitz in
37619 Heyen, Niedersachsen.

Bei Fragen zur Akupunkt-Massage
nach Penzel, zum Therapeutenver-
zeichnis oder zur Abrechnung bzw.
Kostenerstattung wenden Sie sich
bitte online an
therapeutenverband@apm-penzel.de
oder Sie erreichen uns telefonisch

unter +49 (0) 55 33/97 37-0. e

colon (gr.) = Darm
hydro (gr.) = Wasser

Das bewirkt
die Colon-
Hydro-Therapie

® schonende Reinigung des End-
darms von alten Exkrementen (in
den Ausbuchtungen wurden verein-
zelt einige Kilo schwere ,Kotsteine*
entdeckt) und Giftstoffen

® mit der Durchleitung von Wasser
unterschiedlicher Temperatur (zwi-
schen 25 und 40 Grad Celsius) wird
die Durchblutung der Darm-
schleimhaut aktiviert

® die ,,Umstimmung der Darm-
flora“ durch Herausspllen von
Bakterien und Pilzen (besonders
wichtig im Falle einer Ansiedlung
des Hefepilzes Candida. Darmpilze
sind ein weit verbreitetes, vielfach
unerkanntes Gesundheitsrisiko -
insbesondere fur immunge-
schwachte Menschen). Die stabil an
der Darmschleimhaut haftende, ge-
sunde Darmflora wird von der ,Spu-
lung® kaum beeinflusst. Die
Reinigung schafft gute Vorausset-
zungen daflr, dass die ,guten®
Darmbakterien aktiviert werden.

® Aktivierung der Darmreflexzo-
nen. Uber vegetative Nervenveras-
telungen ist der Darm mit den
Ubrigen Organen verbunden. Be-
sonders enge Verbindungen erge-
ben sich mit dem Gehirn und den
Organen des Beckens.

® allgemeine Reaktivierung des
Stoffwechsels und Entgiftung des
gesamten Korpers

® Starkung des Immunsystems.

Peperoni: Ferdinand Lacour - fotolia.com; Wasser: 2jenn - fotolia.com;



