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Vorwort

Das Resultat jahrelanger Forschung und empirischer Erprobung veranlasste uns diesen kleinen Ratgeber
zur Betrachtung der allgemeinen Asymmetropathy, ,,Gesund durch ADIY* zu verfassen um ihn einem
grolReren Publikum vorzustellen. Der vorliegende praktische Leitfaden erginzt das Grundlagen liefernde
Sachbuch "Der heimliche Favorit" (ISBN: 3-929338-31-9) in dem alle erdenklich mdglichen Asymmetro-
pathien beschrieben und diese behandelnde Ubungen erklart werden.

Unsere Gruppierung der Asymmetropathen, organisiert im Arbeitskreis und Fachverband ,,Asymmetro-
pathy*“ (AFA) mit der Website www.Renner-Methode.de, ist im Gegensatz zum herkdmmlichen Ansatz,
bestehend in der Therapie von ,,Krankheiten*, hauptséchlich am ,,gesund sein* und ,,gesund bleiben*
in seiner elementaren und urspringlichen Form interessiert.

Ein entscheidender Faktor fur diese Gesundheit ist die Bewegung an sich. Dies lasst sich sogar noch wei-
ter fassen. Die ganze Welt in uns und um uns herum ist stdndig in Bewegung. Wiirde die universale Be-
wegung zum Stillstand kommen, so wére es das Ende jeglichen Lebens.

Auf den ersten Blick leben wir in einer symmetrischen Welt, die uns umgebende Fauna und Flora er-
scheint uns wunderbar symmetrisch. Nahezu jede Form im Tier- und Pflanzenreich weist seitengleiche
Proportionen auf. Wir empfinden symmetrische Formen als wohl proportioniert und schén. Beim Blick ins
Innere dieser auf den ersten Blick so symmetrisch aussehenden Lebewesen féllt uns jedoch ein ausgespro-
chen asymmetrischer Aufbau auf. Das symmetrische AuRere induziert hypothetisch einen symmetrischen
Bewegungsablauf, sollte nicht auch das asymmetrische Innere einen, wenn auch von der Bewegungs-
amplitude geringeren, so doch asymmetrischen Bewegungsablauf hervorrufen? Muss nicht die komplexe,
aulere Bewegung einen bestimmten asymmetrischen Anteil enthalten, um das asymmetrische Innere mit-
steuern zu kénnen? Nun stellt sich die Frage, was ist der Natur wichtiger, die innere oder die &uflRere
Form? Von den Antworten darauf héngt letztlich auch die menschliche Gesundheit ab. Da die duRere
symmetrische Form nur bei richtiger innerer Funktion entstehen kann, erscheint es sinnvoll, dass innere
Formvarianten wichtiger sind als duRere, asymmetrische Bewegungen mit kleiner Amplitude wichtiger
sind als symmetrische mit groRer!

Seit Anbeginn unserer Zeit verwendet der Mensch asymmetrische Bewegungen, die sich im Erbgut veran-
kert haben. Sie sind unweigerlich Teil unseres Alltags. Jeder Mensch muss ein bestimmtes &uf3eres,
asymmetrisches Bewegungs-Repertoire besitzen, um individuelle Steuerungsbefehle von aufRen nach in-
nen hin realisieren zu konnen. Diese von aulRen kommenden asymmetrischen Bewegungen unterstiitzen
die Steuerung eines zwar kleinen, aber sehr wichtigen Teils des inneren Kdrpers und damit des autonomen
vegetativen Nervensystems.

Jede Kreatur setzt deshalb seit Urzeiten fiir einen Teil ihrer inneren Steuerung voéllig unbewusst ganz be-
stimmte &ulRere asymmetrische Bewegungsablaufe ein, um einen kleinen aber sehr wichtigen Teil der in-
neren vegetativen Steuerung anzuregen und damit zu ermdglichen.

Ware es nicht fiir jeden Menschen von groflem Nutzen, diesen Prozess vollig bewusst steuern zu kénnen?
In der Holistic-Manual-Therapy (HMT) der ,,Renner-Methode* sind solche Mechanismen bereits seit lan-
gerem bekannt und werden gezielt zu Heilzwecken eingesetzt. Selbstverstandlich lassen sich derartige
asymmetrische Bewegungsmuster aber auch fiir das Gesundbleiben (ADIY-System) verwenden, man
kénnte sie gar als den biophysikalischen Fingerabdruck der menschlichen Gesundheit bezeichnen. Asym-
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metrische Bewegungsmuster funktionieren wie aktivierende Schalter. Sie sind zur Aufrechterhaltung der
inneren und duReren Ordnung und Orientierung wahrscheinlich unverzichtbar.

Einen weiteren entscheidenden Faktor stellt das Lebensalter des Individuums dar. Das menschliche Le-
ben verlduft in zwei Lebensabschnitten. Der erste Lebensabschnitt erstreckt sich von der Geburt bis hin
zum Klimakterium. Hier finden wir die jungen Menschen. Der zweite Lebensabschnitt erstreckt sich vom
Klimakterium bis hin zum Tod, mit immer zahlreicher werdenden alten Menschen, auch wenn diese sich
durchaus nicht immer so fihlen mogen.

Fir jedes Lebensalter sind ganz bestimmte anatomische Strukturen, physiologische Funktionsverlaufe und
damit asymmetrische Bewegungsabldufe relevant. So sind die humanen NN-Strukturen der ,,STABOF-
Gruppe® nonneutral wirksame Korperstrukturen und fir den ersten Lebensabschnitt bedeutsam (siehe
*Kapitel 1, Seiten 74-87), wahrend die N-Strukturen der ,,LISFAST-Gruppe“ (siehe ebenfalls *Kapitel 1),
fiir den zweiten Lebensabschnitt, funktionell gesehen, die wesentlich wichtigere Rolle spielen.

Nun gibt es durchaus junge Leute, deren gesundheitliche Probleme sie deutlich alter wirken lassen (Bei-
spiel: Arthrose) und umgekehrt alte Menschen, die mit Problemen behaftet sind, welche eigentlich nur
jungere Personen aufweisen dirften (Beispiel: Allergie). ADIY-Anwender mussen (ber diese Gegebenhei-
ten Bescheid wissen, wenn sie erfolgreich und geplant gesund bleiben méchten.

Der nachste wichtige Faktor ist die Form, die sich in der Signaturvielfalt der Natur ausdrickt. Innerhalb
des ersten Lebensabschnittes sind alle Kugelformen der Natur als Informationstrager relevant, wahrend es
im zweiten Lebensabschnitt die Stabformen sind. Dazwischen, sozusagen als Ubergang finden sich eifor-
mige oder alle nicht eindeutig zuzuordnenden Strukturformen. Interessant in diesem Zusammenhang, ist
beispielsweise die Form der verschiedenen Krankheitserreger.

Der Begriff Information bedeutet: etwas in Form bringen oder halten: etwas zu in-formieren. "In-
formation” innerhalb der belebten Natur lbertragt sich deshalb von Lebewesen zu Lebewesen nicht nur
durch Schall, visuell (Mimik, Gestik, Bewegungsmuster) und Geruiche (z.B. Pheromone) sondern auch
aufgrund unterschiedlicher Formaspekte. Dieser unbewusste Vorgang ist von auerordentlicher Bedeu-
tung. Die Form préagt sich ein. Innerhalb des 1. Lebensabschnitts des Menschen sind Kugelformen als
Informationstrager bedeutend. Zwischen 1. und 2. Lebensabschnitt Gibernehmen alle nicht eindeutig zuzu-
ordnenden Ubergangsformen (z. B. Eiform) diese Rolle. SchlieRlich sorgen im 2. Lebensabschnitt die
Stabformen fur die entscheidende Information. Diese Formaspekte nehmen entscheidenden Anteil an un-
serer Gesundheit, sie sind Teil unseres evolutiondren Schicksals. (Form braucht Bewegung — Bewegung
braucht Form).

In der herkdmmlichen Sichtweise unserer Gesellschaft ist ,,Gesundheit” ein selbstversténdliches, unbeein-
flussbares, schicksalhaftes, dem gliicklichen Zufall ausgesetztes Etwas. Bisher hat niemand versucht die
Gesundheit eines Individuums zu messen oder zu wagen und damit sichtbar zu machen.

Das urséchliche Erhalten und Bewahren der Gesundheit wird bisher unter diesem Aspekt nicht gelehrt.

Zum besseren Verstandnis der Zusammenhénge dienen uns viele Aspekte der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM).

So geht es in lhrem ersten Lebensabschnitt um Ihr Innerstes und Oberstes (Psyche, Kopf, geistige Ent-
wicklung). In diesem Zeitraum sind Sie gefordert auf Reize ihrer Umwelt zu reagieren. Hier regiert noch
die innere Flut, hier gibt es alles in Hille und Fille (Kugelform). (*siehe auch bei "Ebbe und Flut", Seite.
113-115, "Bewegungen der nonneutralen Kérperwelt", Seite. 115-118)

Im Alter, Inrem zweiten Lebensabschnitt geht es mehr um Ihr Unteres und AuBeres (Statik, Bewegungs-
apparat, Weisheit, Erfahrung). In diesem Zeitraum sind Sie gezwungen zu kompensieren und sich anzu-
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passen. Reaktionen werden jetzt zum argsten Feind (z.B. hohes Fieber). Die innere Ebbe, die Trockenheit,
die Kalte und Leere dirigiert Ihr Leben (Stabform). Abgeklartheit herrscht vor. Sie haben gelernt abzuwar-
ten (*siehe auch bei "Bewegungen der neutralen Kérperwelt”, Seiten 89-93).

Der letzte wichtige Faktor ist das Geschlecht des Menschen. Es nimmt auf das Vegetativum einen ent-
scheidenden und prégenden Einfluss.

Das ménnliche Geschlecht bedarf zu seiner fehlerfreien Funktion einer standigen Anregung des vegetati-
ven Nervensystems (Plus-Zustand) und damit ménnlicher Bewegungsmuster, das weibliche einer standi-
gen D&mpfung (Minus-Zustand) und somit weiblicher Bewegungsmuster. Finden sich bei einem Mitglied
des mannlichen Geschlechts weibliche Bewegungsmuster, so ist keine vollkommene Gesundheit méglich.
Dies gilt auch im umgekehrten Fall. Die Suche und Beseitigung solcher ,falscher Muster ist eines der
Hauptanliegen der Asymmetropathy.

Fazit: Gesundsein und Gesundbleiben unterliegen eigenen, heute schon weitgehend bekannten Gesetzen.
Dies hat nichts mit dem Fehlen von Krankheiten zu tun. Schwere Erkrankungen dagegen, lassen sich nur
langfristig vermeiden, wenn man seinen eigenen, von der Natur vorgesehenen Weg der Gesundheit kennt
und diesen lebenslang konsequent geht. Voraussetzung: Kenntnis seines eigenen Sollzustandes. Hierzu
bedarf es keiner Spekulation, nur der richtigen Entscheidung. Dieser kleine Ratgeber soll Ihnen helfen sie
zu treffen.

GrulRwort

Wir leben in einer Zeit, in der sehr streng und kontrovers zwischen Schulmedizin und alternativen Heil-
methoden unterschieden wird. Vielleicht entsteht gerade aus dieser Polarisierung der Wunsch vieler Men-
schen, als Ganzes gesehen, erkannt und behandelt zu werden. Es gibt viele Wege, sich mit Krankheiten
und Gebrechen zu beschéftigen, sie zu lindern oder zu heilen, auch jenseits der klassischen Medizin. Ei-
nen ungewdhnlichen Ansatz stellt die Frage nach der individuellen, konstitutionell bedingten Gesundheit
dar und die Erkenntnis, dass Gesundheit aktiv zu erreichen ist und bewahrt werden kann.

In einer Zeit der Kostenddmpfung im Gesundheitswesen und den damit verbundenen finanziellen Zusatz-
belastungen oder Abstrichen in der Versorgung fur jeden Patienten riickt der Wunsch, die Verantwortung
fiir die eigene Gesundheit tbernehmen zu kénnen, immer mehr in den Vordergrund. Das vorliegende
Werk ,,Gesund durch ADIY" bietet jedem in verstandlicher Form Hilfe zur Selbsthilfe. Es erlaubt auch
dem medizinischen Laien, anhand der eigenen Konstitution, korperlicher Merkmale sowie dem Alter und
Geschlecht die passenden asymmetrischen Ubungen fiir das ,,Gesundbleiben* herauszufinden. Besonders
ansprechend ist auch die Gestaltung mit vielen anschaulichen Abbildungen, Zeichnungen und Anleitungen
zu den Ubungen. Von den positiven Auswirkungen spezieller Ubungen konnte ich mich personlich in
misslicher Lage iiberzeugen und kann daher das Buch mit voller Uberzeugung weiterempfehlen.

Prof. Dr. Katharina Neukirchinger



Grundlagen der Asymmetropathy

Die ,,Neutral-Welt* (N-Welt)

Die Abkirzung ,,N“ steht fur ,,Neutral”. Das Wort ,,Neutral* umschreibt funktionell all das, was sich in
raumlich gerader und gestreckter Kdrperhaltung, also nach hinten geneigter Kérperhaltung ereignet. Wir
unterscheiden einen ,,Neutralstand“ und ,,Neutralsitz* von einer ,,Neutrallage".

Im ,,Neutralstand* und ,,Neutralsitz* steht bzw. sitzt man gerade und etwas nach hinten geneigt aufgerich-
tet. Die Lenden- und Halswirbelséule wird durch das Rickwértsneigen des Rumpfes und des Kopfes
gleichermafen lordosiert. Die Einstellung einer Lordose (Hohlkreuz und Hohlnacken) ist ein wichtiges
Markenzeichen der N-Welt. Ohne Lordose weist die gesamte innere N-Welt eine Funktionsstérung auf.

In der ,,Neutrallage* liegt man vollig flach auf dem Ricken, ohne Kopfkissen und ohne Rolle unter den
Knien. Um die Neutrallage zu verstarken empfiehlt es sich, je ein zusammengerolltes Handtuch unter
LWS und Nacken zu legen. Die Handflachen sind offen, die Finger gestreckt, die Augen geschlossen, die
Ausatmung ist forciert (*s.a. S. 28 und 29).

Samtliche fiir die N-Welt typischen Aktionen und Funktionsabldufe werden in dieser riickwarts geneigten
Korperhaltung (Lordose) durch den zusétzlichen Einsatz asymmetrischer Bewegungen oder asymmetri-
scher statischer Hilfsmittel verstarkt (* Beispiele auf den Seiten 32 und 33). Ihre Auswirkungen auf den
menschlichen Korper werden weitgehend vom parasympathischen Anteil des vegetativen Nervensystems
bestimmt. Wir bezeichnen diese Charakteristik als P-Prinzip (*Seite 51, Tabelle: Charakteristik des P-
Prinzips).

1. Betroffene Korperstrukturen

Die ,,N“- Welt besteht raumlich aus einer ganz bestimmten Gruppe von Kdrperstrukturen, der so genann-
ten LISFAST-Gruppe, die wichtigsten Leitstrukturen sind:

Lendenwirbelséule,

Ilium (Darmbein),

SteilRbein,

Femur (Oberschenkelknochen),
Atlas (1. Halswirbel),
Sphenoid (Keilbein),
Temporale (Schlé&fenbein).

(*Bitte studieren Sie hierzu die Seiten 75-79, 83-85).



Im Vorwort haben wir bereits kurz die duf3ere Steuerung mithilfe asymmetrischer Bewegungen erwahnt.
Die drei wichtigsten Steuerelemente im N-Bereich des Korpers, sind alle unten lokalisiert:

o FuRe
e Steillbein
e Lendenwirbelsaule (LWS).

Das sind gleichzeitig Basisstellen, derer man sich im zweiten Lebensabschnitt besonders annehmen sollte,
um eine reibungslose Funktion der N-Welt erwarten zu kénnen.

2. Lebensalter

Die N-Welt ist die ,,Stabwelt” und fir altere Menschen relevant. Diese sollten deshalb von schlanker
Lstabformiger” Gestalt und nicht iibergewichtig sein. Ubergewicht ist unter anderem ein Anzeichen dafir,
dass sie sich funktionell noch in der NN-Welt aufhalten missten und diese, in dieser Altersgruppe, rele-
vanter flr sie ware.

Die N-Welt bedarf der Ruhe um zu funktionieren. Standige Uberanstrengungen, Verletzungen und Trau-
men (korperliche, mentale und psychische) schadigen auf Dauer das basische Kérpermilieu. Heilung ist
innerhalb des N-Milieus am besten mdglich. Der optimale Aufenthaltsort fiir den &lteren Menschen befin-
det sich in 500 bis 1000 m tber dem Meeresspiegel. Das N-Milieu ist ein verhdltnisméRig sauerstoffarmes
Milieu, der Sauerstoffbedarf des alteren Menschen ist naturgemafl deutlich geringer als der des jlngeren
Menschen und der von Frauen. Aus diesem Grunde wird zur ausreichenden Deckung des Flussigkeitsbe-
darfs angeraten, wobei besonders kohlensaurehaltige Mineralwasser und Getranke der Personengruppe
besonders gut bekommen. Ansduern ist hier die Devise.

Wie spiegelt sich die N-Welt im zweiten Lebensabschnitt wider?

Der ,,heimliche Favorit*, (siehe Glossar) wird im Alter eindeutig vom Verhalten ,NSI*“ (Leere in der Lee-
re) dominiert. Die Leere ist dem &lteren Menschen weitaus gemaRer als die Fulle. Er bewegt sich schlieR-
lich in Richtung Ableben und der Tod ist nun einmal die groRte anzunehmende Leere, welche jedes Leben
beendet. Der Zustand ,,Leere innerhalb der Leere” wird somit verstandlich. Sein Pendant ,,NSr* (Fille in
der Leere) ist aus diesem Grunde ungiinstig. Bleibende Fiille ist keinem alten Menschen gemaR, sie belas-
tet ihn nur auf krankhafte Weise.

3. Frauen

Im Gegensatz zu Méannern brauchen Frauen die ,,NN-Welt* weitaus dringender (Beispiel: Regelblutung,
Schwangerschaft, Geburt). Frauen sind deshalb im Zweifelsfall bei der Bestimmung der Aktualitat von
»NN*“ oder ,,N“, grundsatzlich eher ,,NN“ zuzuordnen.

Allerdings ist hier der Wechsel von der NN-Welt in die N-Welt gut zu erkennen. Solange die Menstruati-
on stattfindet, dominiert die NN-Welt. Setzt die Periode aus, egal ob durch Klimakterium, Hysterektomie
oder sonstige Hormonstdrungen, sind Frauen von der N-Welt aus gut zu beeinflussen.



4, Manner

Fir Ménner ist die ,,N-Welt* bedeutsam (Stabwelt). Im Zweifelsfall ordnen wir dem ménnlichen Ge-
schlecht ,,N* zu. Diese Entscheidung kann wichtig sein (Impotenz kann ein ,,N“-Fehler sein).

Die in der Einfihrung erwdhnten geschlechtsspezifischen Zuordnungen sind als feste Regeln zu
verstehen.

5. Ubergangsphasen

Das Lebensalter einer Person lasst in den Ubergangsphasen nur sehr ungenaue Schliisse zu. Als Faustregel
gilt: alle Personen unterhalb der 50 gelten zun&chst prinzipiell als jung. Dieser Personenkreis ist grund-
sétzlich vom richtigen Funktionieren der NN-Welt abh&ngig. Personen zwischen 50 und 60 Jahren befin-
den sich im Ubergangsalter, sie sind grundsatzlich von beiden Welten (N und NN) gleich stark abhéngig.
Alle Personen zwischen 60 und 80 gelten, bei dieser Betrachtungsweise, als Senioren und bereits als alt.
Ihr Leben und ihre Gesundheit sind sehr stark von den richtigen Funktionen der N-Welt abhangig. Diese
bedingt also wie jung und gesund sie bleiben, wie gut sie durchs Alter steuern und auch wie alt sie wer-
den. Die Ubergangsphasen Pubertit und Klimakterium unterstehen der N-Welt.

6. Form

Die ,,Stabwelt“ Iasst sich in-formatisch gut durch Stabformen verschiedenster Herkunft beeinflussen (Bei-
spiel: stabférmiges Gemiise, Obst, schlanke Fische, Heilpflanzen, langliche Fleischteile wie Riicken, Len-
de oder Filet, Langkornreis, Getreide wie Weizen).

7. Gesichtsmerkmale

Die Qualitat und Quantitat der N-Welt lasst sich sehr gut an der Kinnform eines Menschen erkennen und
ermitteln.

Eine prominente Kinnform bedeutet viel vorge-
sehenes N, wir bezeichnen sie als NSI-Kinn.
Funktionell kdnnte man auch von vorgesehener
Leere in der Leere sprechen. (TCM)

Abbildung 1: NSI-Kinn und NSr-Kinn

Ein nach hinten fliehendes Kinn oder mehr senkrecht verlaufende Kinnform (Retrokinn) bedeutet wenig
vorgesehenes N, wir bezeichnen diese Kinnform als NSr-Kinn. Funktionell kdnnte man von vorgesehener
Fille in der Leere (TCM) sprechen.

Das NSI-Kinn (mannliches Attribut) gilt als der ,,Heimliche Favorit* 3 des Alters. Diese Anlage (Sollzu-
stand) wére optimal, um weitgehend beschwerdefrei durchs Alter zu kommen.
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Das NSr-Kinn (weibliches Attribut) gilt als "Unheimlicher Favorit" 4 des Alters. Diese Anlage verlangt
wesentlich mehr Aufmerksamkeit von Seiten ihres Tragers.

Der Tréger eines ,,NSr-Kinns* wird in der Regel nicht so spielerisch einfach und beschwerdefrei durchs
Alter kommen, wie sein ,,NSI“-Pendant. Er sollte wesentlich mehr auf sich achten, um in gesundheitlicher
Hinsicht nichts zu versdumen.

1. Regel

Ist man sich bei der Beurteilung von Kinnform und rdumlicher Kinnlage unsicher, dann gilt jede nicht
zweifelsfrei zuzuordnende Kinnpartie grundsatzlich als ,,NSI-Kinn*.

Zusammenfassung Gesichtsmerkmale:

Der vorgesehene Soll-Zustand der N-Welt einer Person kann zunéchst an der Form und Lage der Kinnpar-
tie abgelesen werden. Ein prominentes, vorgerecktes ,,NSI-Kinn* weist auf eine sehr positive Anlage fur
den Alterungsprozess hin. Ein nach hinten verlagertes, fliehendes ,,NSr-Kinn* (Retrokinn) macht das ge-
sund bleiben im Alter anlagebedingt etwas komplizierter. Diese beiden sichtbaren Maéglichkeiten der an-
lagebedingten Leere oder Fulle sind, bei Berlcksichtigung des Alters, identisch mit dem von der Natur
geplanten ,,Sollzustand* einer Person. Ein ,,NSr-Kinn* belastet vor allem das Ménnliche Geschlecht.

2. Regel

Tritt ein ,,NSI-Kinn* in Erscheinung, dann muss die N-Welt in der rdumlichen Bewegungsrichtung NSI
auch einwandfrei funktionieren (das bedeutet, das Seitneigen von N-Strukturen nach links in N-Haltung
muss ungehindert stattfinden konnen). Trager eines ,,NSI-Kinns* reagieren sehr empfindlich, wenn das
linke Seitneigen von N-Strukturen blockiert wird (N-Strukturen verharren dann real oder relativ in rechts
geneigter Stellung — fixierte NSr-Bewegungsrichtung).

Tritt umgekehrt ein ,,NSr-Kinn“ in Erscheinung, dann gilt alles eben erwéhnte in umgekehrter, seitenver-
kehrter Art und Weise (gegentber einer fixierten NSI-Bewegungsrichtung reagiert der Trager eines Retro-
kinns Gberempfindlich).
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3. Regel

Als dritte Regel gilt: Jede Abweichung des aktuellen Ist-Zustandes (Fixierung in falscher Bewegungsrich-
tung) vom vorgesehenen Soll-Zustand (Kinnform) beinhaltet immer ein gewisses Krankheitspotential. Das

Gesundbleiben wird dadurch deutlich erschwert.

8. Fehler (Asymmetropathy)

Wenn die Kinnform etwas Uber die bio-physikalische Disposition einer Person aussagt, so fehlt uns noch
ein diagnostisches Vergleichsmuster mit dem es maéglich ist vorhandene, reale Abweichungen in erwahn-
ter Weise sichtbar zu machen. Dieses Muster findet sich in der vergleichenden Betrachtung einer vorhan-

denen Augenschiefe mit Hilfe von Gesichts-Frontal- und Profilfotos.

Eine linke Augenschiefe (Gesicht-Frontalfoto)
passt nur zu einer prominenten Kinnpartie
(Profilfoto). NSI-Soll verlangt nach NSI-Ist.

-
B
Eine rechte Augenschiefe passt nur zu einem .
Retro-Kinn. NSr-Soll verlangt nach NSr-Ist. @

Das Vorhandensein keiner —_
Augenschiefe passt zu beiden Kinnformen. -4

Abbilduna 2: Disposition und Realzustand

Daraus folgt:

NSI-Kinn + NSI-Augenschiefe = kein Fehler !
NSr-Kinn + NSr-Augenschiefe = kein Fehler!

NSI-Kinn + NSr-Augenschiefe = Fehler!
NSr-Kinn + NSI-Augenschiefe = Fehler !

12




Zusammenfassung der ,,N-Welt*

Kdérperhaltung

Aufrechte Korperhaltung im Sitzen und Stehen, flaches Liegen in Ruckenlage, Lordose N-Milieu
Dunkelheit, geschlossene Augen, zum Stab strecken, gestreckte und gespreizte Finger

Korperstrukturen

Raumliche Struktur ist die LISFAST-Gruppe. (s. Seite 8) N-Welt
Die 3 wichtigsten Stellen: FuRe — SteiRbein — LWS.

Lebensalter und Verhalten

Zweiter Lebensabschnitt, also Alter tiber 60, bei Frauen Amenorrho, N-Welt
Ruhe, keine korperliche Anstrengungen, Stress meiden! N-Welt ist Heilwelt N-Milieu
Ausatmung forcieren! Mehr trinken (kohlensdurehaltige Wasser), Gebirgsaufenthalte

Dominanz des Parasympathikus, Psychogramm von Frau P. (*S. 49. 50) N-Milieu

Gesichtsdiagnose

NSI = prominentes-Kinn (Leere) = gunstig - NSr = Retro-Kinn (Fulle) = unglnstig

Im Zweifel = NSI Kinn Sollzustand
Linke Augenschiefe und NSr-Kinn = Fehler Istzustand
Rechte Augenschiefe und NSI-Kinn = Fehler Istzustand
Formen

Alle Stabformen natirlicher Herkunft, wie Lebensmittel und Heilpflanzen, Organformen | N-Milieu
und Krankheitserreger. (Pilze, Stdbchenbakterien)

Selbstverstandlich kdnnte man noch viele weitere Details der ,,N-Welt“ betrachten, wiirde sich aber damit
von der allgemeinen Betrachtung entfernen und muss dies deshalb hier unterlassen. Wer Interesse hat,
seine Erkenntnisse zu vertiefen, sollte im Sachbuch ,,Der heimliche Favorit* weiterlesen (*Seiten 45 — 67:
Vegetative Mitte des Menschen, Seiten 89 — 93: Bewegungen der neutralen Kérperwelt, Seite 113: Ebbe
und Flut, Seiten 170 und 171: Der heimliche Favorit der Peripherie, Die NSI-Kombi-Bewegung).

Folgende Konstellationen sollten nun ihr Handeln bestimmen:

Sie mussen handeln: Sie kénnen handeln: Sie sollten handeln:
o ~— . — ”~ —
[(Wis > S
N
% } = ] b
oy X )
w
Abbildung: 3
Anmerkung:

Lebensalter, Amenorrhoe, Beugesteifheit sind langfristig sichere, die anderen Hinweise kurzfristig sichere Parame-
ter. Wenn Sie eine ,,Asymmetropathy” in sich entdecken, dann missen Sie handeln. Wenn keine Abweichung von
der Profil- zur Frontalaufnahme vorliegt, dann kénnen Sie handeln. Wenn Sie sich zur Kategorie ,,N* einteilen und
beispielsweise ein Retrokinn aufweisen, dann sollten Sie handeln!
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Die ,,Nonneutral Welt* (NN — Welt)

Die Abkirzung ,,NN* steht flr ,,Nonneutral*. Das Wort ,,Nonneutral* umschreibt funktionell ein Gesche-
hen, das sich in nach vorne gebeugter, zusammengerollter, kugeliger Kérperhaltung ereignet.

Wir benétigen noch eine zusatzliche Spezifizierung und unterscheiden den ,,Nonneutral-Stand“ vom
»Nonneutral-Sitz* und der ,,Nonneutral-Lage".

Im ,,NN-Stand* und ,,NN-Sitz“ ist man rund nach vorne gebeugt, die Lordose in HWS und LWS ist ver-
schwunden und hat einer Kyphosierung (Rundriicken, Rundnacken) der Wirbelséule Platz gemacht. Diese
Kyphose (Konvex-Biegung) ist fir die ,,NN-Welt”“ von ausschlaggebender Bedeutung, und wird fir ihr
reibungsloses Funktionieren dringend bendtigt. Die Kyphosierung der Wirbelsdule ist das Markenzeichen
von ,,NN*.

In der ,,Nonneutral-Lage* liegt man so zusammen gekrimmt (,,rund*) wie mdglich auf dem Riicken (ho-
hes Kopfkissen, groRe Rolle unter den Kniekehlen), die Augen sind ge6ffnet, die beiden Féuste geballt,
die Einatmung ist gegentiber der Ausatmung forciert.

Samtliche Aktionen und asymmetrischen Bewegungen, die in dieser Korperhaltung durchgefiihrt werden,
wirken sich funktionell besonders auf die ,,NN-Welt“ aus (* siehe auch Seiten 28 und 29 und Beispiele
Seiten 33 und 35). Der vegetative Aspekt der ,,NN-Welt“ wird vom sympathischen Teil des vegetativen
Nervensystems, dem S-Prinzip bestimmt. (*Seite 51, Tabelle, links ,,Charakteristik des S-Prinzips*). Die
Funktion der drei groRRen Organe Leber, Herz und Nieren ist auf ein ordnungsgemaf funktionierendes NN-
Prinzip besonders angewiesen!

1. Betroffene Korperstrukturen

In welchen Regionen der Wirbelsdule sind Orte der Kyphosierung nitzlich? Es zeigen sich drei ausge-
pragte Bereiche: die obere Halswirbelsdule, die Brustwirbelsidule und die Kreuzbeinregion. Diese 3
Stellen sind zugleich auch die wichtigsten ,,NN-Orte“. Sollten in dieser Region Fehler verborgen sein, so
wird dadurch die gesamte Natur der ,,NN-Welt* gestort! (*Seite 51, Tabelle, links ,,Charakteristik des S-
Prinzips®).

Die ,,NN-Welt“ besteht raumlich aus einer gewissen Gruppe von Korperstrukturen, der sog. STABOF —
Gruppe, die Leitstrukturen sind:

Sacrum (Kreuzbein),

Tibia (Schienbein),

Axis (2. Halwirbel),
Brustwirbelsaule,

Occiput (Hinterhauptsbein),
Frontale (Stirnbein),

(* bitte studieren Sie hierzu die Seiten 79 — 84 und die Seiten 86, 87).
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Die vier wichtigsten Stellglieder im ,,NN-Bereich* des Korpers, sind sowohl oben als auch unten lokali-
siert:

Hinterhauptsbein (Occiput),
AXis (zweiter Halswirbel),
Brustwirbelsaule (BWS)
Kreuzbein (Sacrum).

Dies sind die Basisstellen der nonneutralen auReren Steuerung. Befindet sich auch nur ein einziger Funk-
tionsfehler in einem dieser vier Stellglieder, dann funktionieren weder das Sympathikusprinzip (*Seiten
60, 61) noch die NN-Welt einwandfrei. Ein solcher Ausfall kann langfristig zu bedrohlichen Konsequen-
zen flhren, ist prognostisch also durchaus ernst zu nehmen (Sympathikusreizung).

2. Lebensalter

Die ,,NN-Welt* ist langfristig sehr bedeutsam fiir Frauen und den ersten Lebensabschnitt der Heranwach-
senden (Kinder, Jugendliche) sowie mittelfristig flr das mannliche Geschlecht und sehr alte Menschen
(Greise). Fur Kleinkinder beiderlei Geschlechts gilt ebenso eine starke Dominanz des ,,NN-Prinzips*, das
mit dem Erwachsenwerden langsam abnimmt.

Das Milieu der ,,NN-Welt“ bedarf der gesteigerten, fortgesetzten Bewegung, um zu funktionieren. Sport,
Leistungssport, korperliche Uberanstrengung, Stress und Bewegung jeder Art passen in dieses Muster. Im
sauren NN-Milieu reagiert der Sympathikus am besten. Geschieht dies alles in einer méglichst geringen
Hohe Uber dem Meeresspiegel (0 m — ca. 300 m {. M.), dann lauft es optimal fir Kinder und junge Men-
schen.

Das ,,NN-Milieu” ist ein sehr sauerstoffreiches Milieu, der Sauerstoffbedarf des jungeren Menschen ist
naturgeman deutlich héher. NN-dominierte Menschen missen gentigend trinken (Wasser ohne Kohlenséu-
re), jedoch nicht im UbermaR. Diirsten schadet jiingeren Menschen weit weniger als dlteren Menschen
(Ausnahme: bei korperlichen Hdchstleistungen). Kohlensaurehaltige Getranke in groRerer Menge sollten
gemieden werden (z.B. Limonaden oder Light-Getrénke).

3. Frauen

Eine schwangere Frau ist bereits kurz nach der Zeugung sehr sicher dem ,,NN-Prinzip*“ unterworfen. Das
reibungslose Funktionieren der ,,NN-Welt“ wird jetzt fir sie noch wichtiger. Das ,,NN-Prinzip“ wirkt
wéhrend der gesamten Schwangerschaft besonders stark und klingt erst nach Ende der Stillphase ab.

Im gynékologischen Zusammenhang stellen sich viele Fragen:

Kann die Fertilitat, Sterilitdt und Infertilitat bio-physikalisch beeinflusst werden?

Beruhen embryonale und fotale Entwicklungsstérungen auch auf NN-Fehlern?

Sind Fehl- und Friihgeburten, Komplikationen wéhrend der Schwangerschaft und Entbindung und Milch-
mangel Anzeichen einer vorhandenen N-Dominanz?

Was bedeutet dies nun in der gynakologischen Praxis? Kiimmert sich irgendjemand in dieser Lebensphase
um das NN-Prinzip? Die Antwort ist bekannt. Bedauerlicherweise sind Gebarende und Fétus in ihrem

15



bewegendsten Lebensabschnitt weitgehend auf sich alleine gestellt und dem gliicklichen oder unglickli-
chen Zufall Gberlassen. Das NN-Prinzip im Korper einer Frau und eines Fotus ist die Bedingung fiir diese
Vorgénge und bereitet das ursdchliche Milieu fir jedes normale Wachstum.

4. Formen

Informatisch I&sst sich die ,,Kugelwelt* wiederum durch Kugelformen unterschiedlichster Herkunft beein-
flussen wie z. B. runde Friichte und Gemusesorten.

5. Gesichtsmerkmale

Die personliche Ausgestaltung der ,,NN-Welt“, bzw. ihre genetische Qualitat und Quantitét l&sst sich sehr
gut an der Stirnform eines Menschen ablesen:

Nach vorne gewdlbte, mehr senkrechte Stirnform = "'Q ™
»NINSI-Stirn*“ (Leere in der Fulle) = weibliches Attribut B 5
Nach hinten geneigte, flachere Stirnform = *
,NINSr-Stirn“ (Fulle in der Fille) = mannliches Attribut

Abbildung 4: NNSI-Stirn und NNSr-Stirn

Die ,,NNSI-Stirn“ ist der heimliche Favorit des jungen (weiblichen) Menschen. Diese Anlage gilt als
Sollzustand, um beschwerde- und krankheitsfrei durch die ersten Lebensjahre zu kommen. Es betrifft vor
allem Kinder bis zur Pubertét. Sie schwécht die sehr starke Grundfiille ab und wirkt als Korrektiv.

Die ,,NNSr-Stirn* ist der unheimliche Favorit von Kindern und Jugendlichen. Diese Anlage verursacht in
jugendlichem Alter viele Probleme. ,,Fille in der Fulle* bedeutet, dass der jugendliche Kérper zu schnell
iiberhitzt und zu massiven Uberreaktionen (Uberfunktionen) neigt (Allergien, Infektanfalligkeit, Kinder-
krankheiten, Hypermotorik, Jdhzorn).

In den spéateren Lebensjahren des jungen Erwachsenen (ab dem 25. Lebensjahr) wendet sich dieses kindli-
che Stigma allerdings zum Positiven. Die Uberstarke Fiille der Jugend schwacht sich naturgemaR langsam
ab und wird geringer. Als Korrektiv kann zusatzliche Fille nun plétzlich hilfreich sein. Die ,,NNSr-Stirn“
ist demnach der heimliche Favorit des jungen (mannlichen) Erwachsenen unterhalb der 50.

4. Regel

Ist man sich bei der Beurteilung von Stirnformen unsicher, dann gilt jede nicht zweifelsfrei zuzuordnende
Stirnpartie grundsatzlich als ,,NNSr-Stirn“
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Zusammenfassung Gesichtsmerkmale:

Der genetische Sollzustand der ,,NN-Welt* ermisst sich aus der Stirnform. Eine hohe vorgewélbte, senk-
recht geformte Stirnpartie (NNSI) weist eine sehr positive Anlage fur den kindlichen, jugendlichen und
weiblichen Organismus auf (heimlicher Favorit der Kinder bis zur Pubertat), nicht jedoch fiir den Kérper
des jungen Erwachsenen. Hier wirkt sich diese Anlage als unheimlicher Favorit aus.

Eine nach hinten geneigte, flacher geformte Stirnpartie (NNSr) zeigt dagegen eine positive Anlage fiir den
jungen mannlichen Erwachsenen auf.

Diese beiden sichtbaren Mdglichkeiten anlagebedingter Leere oder Fille, wahrend der ersten Lebensab-
schnitte, sind identisch mit dem von der Natur geplanten Sollzustand einer Person zu diesem Lebens-
Zeitpunkt. Die Logik des temporaren Zustandes ,Leere in der Fulle*(NNSI) oder ,,Fille in der Ful-
le““(NNSr) wird erst durch das Vorhandensein der Wandlungsphase: Kind - Erwachsener verstandlich.
Dadurch gibt es keinen Verlierer, die Natur gleicht immer nur mit sinnvollen VVorgéangen aus.

Sehen wir eine ,,NNSr-Stirn“, dann wissen wir sogleich, dass die NN-Welt in dieser Bewegungsrichtung
in Ordnung zu sein hat. Gegeniiber NNSI-Fixierungen ist man somit sehr empfindlich, das gleiche gilt
umgekehrt fiir das Vorliegen einer ,,NNSI-Stirn“. Gegeniiber NNSr-Fixierungen ist man tberempfindlich
(all dies natlrlich bezogen auf den jeweiligen Lebensabschnitt und jeweilige Geschlecht!).

Die Wichtigkeit, der ungestdrten Funktion, dieser ,,NN-Welt" der betreffenden Person induziert nun die
Frage nach dem zweiten wichtigen Parameter, dem jeweiligen aktuellen Istzustand einer Person.

6. Fehler

Wenn die Stirnform etwas Uber die genetische, naturgewollte Anlage einer Person aussagt, dann brauchen
wir auch hier ein diagnostisches Vergleichsmuster, um tatséchlich vorhandene reale Abweichungen davon
in der ,,NN-Welt“ festzustellen. Hierzu eignet sich sehr gut die Wahrnehmung einer vorhandenen Mund-
schiefe.

' }
Eine linke Mundschiefe [(NNSI-Ist) Frontalfoto] passt nur [ = —
zu einer nahezu senkrecht verlaufenden vorgewdlbten Stirn \ ] a\ﬁ“ =
(Profil). Ein ,NNSI-Soll* braucht ein , NNSI-lst“! J "L 1L
Eine rechte Mundschiefe passt nur zu einer nach hinten @
geneigten Stirn (Profil). ,,NNSr-Soll“ braucht
»NNSr-Ist“! ] f/,: :’g—;’

| B ¢

; G
- @. . | =)  T—

Abbildung 5: Disposition und Realzustand

Das Vorhandensein keiner Mundschiefe passt zu beiden Stirnformen.
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Daraus folgt:

NNSI — Stirn und linke NNSI — Mundschiefe = kein Fehler!
NNSr — Stirn und rechte NNSr — Mundschiefe = kein Fehler!

NNSI — Stirn und NNSr — Mundschiefe = Fehler!
NNSr — Stirn und NNSI — Mundschiefe = Fehler!

Finden Sie eine solche ,,Asymmetropathy “ bei sich oder Ihrem Kind, was wiederum durchaus haufig ist,
dann haben Sie einen wesentlichen, kausalen Fehler entdeckt.

Anmerkung: Fehler in der NN-Welt erweisen sich als unglnstiger als jene in der N-Welt. So entscheidet die NN-
Welt (iber Ihre emotionalen und psychischen Reaktionen. Die sie betreffenden Fehler stéren grundsétzlich immer
auch die geistige Leistungsfahigkeit. Die Auswirkungen solcher Fehlerquellen weisen sehr tief nach innen (seelische
Unausgeglichenheit bis hin zu Neurosen und Psychosen) und wirken sich immer ganz oben aus (Kopf, Gehirn,
Denkmechanismen, Intellekt).

,.-NN- Fehler* stdren also grundsatzlich das Innen (Psyche) und das Oben (Geist)! ,,NN-Fehler* wirken darlber
hinaus auf den Stoffwechsel (Leber- Galle-Funktion), den Wasserhaushalt (Nieren-Blasen-Funktion) und den zentra-
len wie peripheren Blutkreislauf (Herz, GeféaRe).

Nachdem ,,NN“ den Anfang jeden Lebens betrifft, werden solche Fehler oft ein ganzes Leben lang kompensiert, bis
die Anpassung erfolgt. Nicht selten finden wir deshalb bei alten Menschen unkorrigierte, sehr alte (kindliche) ,,NN-
Fehler®, die sie ein ganzes Leben lang vollig umsonst begleitet haben. An dieser Stelle muss man nicht darauf hin-
weisen, dass sich solches Leid und die vielen symptomatischen Therapieversuche und Enttduschungen ersparen
lieRen.

7. Zusammenfassung der ,,NN-Welt*

Koérperhaltung

Nach vorne gebeugte Kdrperhaltung im Sitzen und Stehen, gebeugtes Liegen in Ruckenla- | NN-Milieu
ge, Kyphose.

Licht, gedffnete Augen, zur Kugel zusammenrollen, beide Fauste ballen

Koérperstrukturen

Raumliche Struktur ist die STABOF-Gruppe (s. Seite 14) NN-Welt
Beschwerdebild: Innen und Oben (Innere Organe, Kopf, Psyche, Mentales) NN-Welt
Die 4 wichtigsten Stellen: Occiput - Axis - BWS - Sacrum. NN-Welt
Lebensalter und Verhalten

Erster Lebensabschnitt, Kinder, Jugendliche, schwangere Frauen, Erwachsene unter 50 NN-Milieu
Bewegung in jeder Form, Sport, korperliche Anstrengung, Stress, NN-Milieu
Einatmung forcieren, nicht zu viel trinken, Aufenthalt in Meeresh6he

Dominanz des Sympathikus, NN-Welt ist Abwehr- und Reaktionswelt = saures Milieu NN-Milieu
Gesichtsmerkmale

Weiblich = NNSI-Stirn glinstig, ménnlich = NNSr-Stirn gunstig

Im Zweifel = NNSr-Stirn Sollzustand
Linke Mundschiefe und NNSr-Stirn = Fehler Istzustand
Rechte Mundschiefe und NNSI-Stirn = Fehler Istzustand
Formen

Alle Kugelformen naturlicher Herkunft, wie Lebensmittel und Heilpflanzen, Organformen | NN-Milieu
und Krankheitserreger (Viren, Kokken).
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Wenn Sie dieses Thema weiter vertiefen mochten, dann lesen Sie bitte im Sachbuch Der heimliche Favo-
rit* folgende Passagen nach (*Seiten 45 — 67: Vegetative Mitte des Menschen, Seiten 115 — 146: Bewe-
gungen der nonneutralen Kérperwelt).

Der heimliche Favorit der Jugend ist insbesondere vom Verhalten NNSI (Leere in der Fille) abhéngig.
Die Fulle entspricht dem jungen Menschen, nicht jedoch die Uberfiillung. Es geht um Aufbau, aber nicht
um Aufbau um jeden Preis. Die Leere innerhalb der Fille ist hier das gegensteuernde Regulativ. Nicht zu
viel an Fille zuzulassen, gilt hier als weibliches Motto.

Aus denselben Gesichtspunkten ist der heimliche Favorit des (mannlichen) Erwachsenen dagegen, eindeu-
tig vom Verhalten NNSr (Flle in der Fille) abhéngig. Die abnehmende Fiille wéahrend des Alterwerdens
in mittleren Jahren sollte ein nicht zu starkes Ausmald erreichen (ménnliches Motto).

Die grofite Fille ist also dem Kleinkind, die abnehmende Fille dem Erwachsenen und die Leere dem alten
Menschen gemal. Aus dieser Regel folgt: ,,NNSr kann einem mdnnlichen Erwachsenen unter normalen
Umsténden nur niitzen und einem weiblichen nur schaden.

Folgende Konstellationen sollten ihr Handeln bestimmen:

Sie mussen handeln: weiblich sollte handeln: mannlich sollte handeln:

- -
1S A
- d.]
Sy - i'\
Abbildung: 6
Anmerkung:

Junges Lebensalter, weibliches Geschlecht, Periodenblutung, Schwangerschaft, erste Wochen nach der Geburt sind
ebenfalls langfristig sehr sichere Parameter. Der Ausgang des Generaltests rechts (s. Seite 47 und 48) sollte hier
positiv, sowie ein freies und angenehmes Gefiihl wahrend des VVorwartsbeugens am Morgen moglich sein. Die ande-
ren Parameter sind meist kurzzeitige Hinweise.

Wenn Sie eine Abweichung (Asymmetropathy) vom NN-Typ in sich entdecken (Profil-zur Frontalauf-
nahme), dann missen Sie handeln (NN ist entscheidender als N).

19



Wenn keine Abweichungen von der Profil- zur Frontalaufnahme vorliegen, dann kénnen Sie handeln.

Wenn Sie im noch jungen Alter oder weiblich sind und eine NNSr-Stirn aufweisen, dann sollten Sie han-
deln. Umgekehrt gilt das Gleiche: Wenn Sie als junger Erwachsener von mannlichem Geschlecht eine
NNSI-Stirn aufweisen, dann sollten Sie ebenfalls handeln!

Fehlerhafte Leitstrukturen
Freund oder Feind?

Innerhalb der ,,NN-Welt“ liegt ein weiteres Phdnomen verborgen, das man mithilfe der Gesichtsfotografie
sichtbar machen kann. Es handelt sich hierbei um einen sehr bedeutsamen Zusammenhang.

Abbildung 7: Normale Mund/Ohr-Linie Fehlerhafte Mund/Ohr-Linie

Diese beiden aussagekraftigen Linien missen wir in direkte Beziehung zueinander setzen. Dabei ist zu
beachten, dass die Mundlinie die Kreuzbeinlinie und die Ohrlinie die Hinterhauptslinie reprasentiert.

Ein normales Verhalten innerhalb der ,,NN-Welt“ bzw. ihrer vegetativen Instanz des Sympathikus (sympa-
thischer Anteil des Vegetativen Nervensystems) zeigt sich dadurch, dass beide Linien parallel verlaufen
sollen (= normale Mund/Ohr-Linie). Verlaufen beide Linien hingegen divergent oder kreuzen sich gar
innerhalb des Fotoausdrucks, dann haben Sie hiermit den zweiten entscheidenden Fehler lhres Korpers
entdeckt. Es liegt ein sympathisches Fehlverhalten vor.

Diese zweite bio-physikalische Fehlerquelle in der Asymmetropathy gibt haufig Anlass zu Verwechslun-
gen mit endokrinen oder anderen Erkrankungen und fiihrt zur Therapieresistenz.

Die beiden Leitstrukturen innerhalb der STABOF-Gruppe (*Seite 81) sollten sich funktionell einigerma-
Ren synchron verhalten, nur dann wird auch das vegetative Nervensystem (VNS) die richtige Funktion
aufweisen.

Ein derart ungestortes vegetatives Verhalten zeigt sich erstrangig in erwéhnter Parallelitdt von Mund —
und Ohrenlinie, ein gestortes in Form einer Divergenz dieser beiden Linien und ein krankhaftes in Form
der Linien-Kreuzung auf dem Fotoausdruck.
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Beschadigt wird hierbei das Sympathikusprinzip. Es entwickelt sich nun ein interessantes Phanomen:
Wahrend funktionelle sympathische Qualitat laufend verloren geht, wird sie durch vermehrte Quantitat
ersetzt = Hochregelung des qualitdtsgeminderten Sympathikusanteils. Wir bezeichnen diesen bio-
physikalischen ,,Unfall“ als ,,Symptonie*. Die Folgen dieses Unfalls sind erheblich und gehen (iber jede
medizinische Vorstellungskraft hinaus.

Nachdem sukzessive die qualitative Funktionsweise des Sympathikus herabgesetzt wird, ist der Korper
gezwungen, die Quantitat des geschédigten Sympathikusanteils so lange zu erhéhen, bis das Qualitatsmi-
nus ausgeglichen scheint. In der Realitét lasst sich jedoch schlechte Qualitét nie durch vermehrte Quantitét
ausgleichen, dies ist also ein erzwungener und verhangnisvoller Kompromiss. Es l&sst sich an folgendem
banalen Beispiel leicht veranschaulichen: fiinf faule Apfel werden nicht frischer und makelloser, indem
man weitere funfundvierzig schlechte dazulegt. Genau wie in diesem Beispiel fiihlt sich der Korper aber
zur MaRnahme gezwungen, den qualitativ geminderte Sympathikusanteil des VNS zu vermehren; statt
eines qualitativ hochwertigen Sympathikusanteils wirkt nun ein quantitativ viel héherer minderwertiger
Sympathikusanteil dauerhaft auf den Kérper ein - eine Quelle steter Verwirrung.

Durch den ,,Quantitatszwang“ und das ,,Qualitatsminus* beschadigt, bleibt dem Korper nur die Méglich-
keit, den vegetativen Mitspieler und Antagonisten Parasympathikus sukzessive zu vermehren um gegen-
zusteuern (*Tabelle, Seite 51 und 53). Aufgrund dieser erzwungenen parasympathikotonen Kompensation
wird die vegetative Gegenregulation aber fixiert und in ein chronisches Krankheitsstadium dberfihrt. Ein
solcher Zustand erweist sich als extrem therapieresistent (wie z.B. Allergien, Blutfetterhdhung, Hyperto-
nie, Diabetes, GefédlRverengungen, Angst, Panikattacken, Kéltegefuihle, Durchfallneigung u.a.). Eine The-
rapie mit normalen Mitteln wird so unmdglich.

Beispiel 1: Hoher Blutdruck bei Parallelitat von Mund-/Ohrenlinien

Eine Blutdruckerhéhung unterschiedlichster Genese benétigt, um bestehen zu bleiben, einen vermehrten
Sympathikusanteil (Sympathikotonie) so auch in diesem Beispiel. Hier funktioniert das Sympathikusprin-
zip, die ergotrope (anregende, leistungsférdernde) Qualitét ist in Ordnung. Der Sympathikus reagiert nor-
mal, die Blutdruckerhthung hat andere Ursachen. Blutdruck senkende Medikamente (z.B.: Beta-
Rezeptoren-Blocker oder Rauwolfia-Alkaloide) funktionieren. Der Sympathikusanteil lasst sich medika-
mentds senken.

Beispiel 2: Hoher Blutdruck bei Divergenz von Mund-/Ohrenlinien

Die Ursache der Blutdruckerhéhung besteht aus einem irrtimlich hochgeregelten und damit krankhaft
wirkenden Sympathikusanteil (Verminderung an Qualitat fihrt zu Vermehrung der Quantitat). Hierbei
funktioniert das Sympathikusprinzip nicht richtig (,,Symptonie®), die ergotrope Qualitat unterliegt einer
Fehlsteuerung. Der Sympathikus reagiert abnorm und ist hier selbst Ursache der Blutdruckerhéhung.
Blutdruck senkende Medikamente funktionieren nicht, sie erhdhen den Blutdruck nur sukzessive weiter,
in dem sie erneut eine quantitative Gegenregulierung hervorrufen. Der Sympathikuseinfluss lasst sich
hierdurch nicht mehr senken.

Die ,,Symptonie* ist eine sehr haufige Stérung und wird in unserem Beispiel auch nur im vegetativen Re-
gelkreis zu einer Blutdruckerhéhung fiihren, wenn die parasympathische Gegenregulation ungenigend
stark oder noch nicht angelaufen ist. Andere Symptome fir diese ,,Symptonie* sind beispielsweise Angst-
zustande und Panikattacken, Hitzewallungen und vermehrtes Schwitzen, trockene Schleimhéute, Herzbe-
schwerden, Denk- und Konzentrationsstérungen, kalte Hande und FuRRe, weille Finger, Korpergefiihl innen
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heill — aullen kalt, Blutzuckererhthung, Haarausfall, Schilddrisenstérungen, Stuhlverstopfung, Kurzat-
migkeit, Infektanfalligkeit und vieles andere mehr.

GroRere Probleme entstehen aber erst dann, wenn solche Symptome mit denen anderer echter Erkrankun-
gen verwechselt und therapiert werden, es kommt zur Unterdriickung.

Dies flhrt logischerweise zu einer weiteren Erh6hung des Sympathikusanteils, ein Teufelskreis, der lang-
fristig organisch krank machen muss. Der groRte Feind des Menschen in solchen Zeiten ist der herkdmm-
lich ausgebildete und arbeitende Therapeut ohne bio-physikalische Vorkenntnisse.

Welche Schiefe (Mund oder Ohren) fungiert nun als Ihr ,,Freund* oder Ihr ,,Feind*.

Auf dieser Abbildung sehen Sie eine divergente
Mund/Ohrlinie. Die Mundlinie ist deutlich rechts
geneigt (NNSr), die Ohrlinie ist nur ganz leicht
rechts geneigt (NNSr). Im Profilbild sehen Sie ei-
ne nach hinten geneigte Stirn (NNSr-Stirn). Ver-
gleichend gesehen, wére nun die Mundschiefe
(NNSr) Ihr Freund, die zu geringe Ohrschiefe und
damit zu geringe NNSr-Qualitat Ihr Feind.

Abbildung 8: Freund oder Feind

Anders ausgedriickt, die Funktionalitdt des Kreuzbeines ist gut, das weniger geneigte Hinterhauptsbein
dagegen weist eine schlechtere Funktionalitat auf. Bio-mechanisch gesehen kann sich das Kreuzbein sehr
gut zur rechten Seite neigen, wahrend das Hinterhauptbein eine Hemmung in dieser Richtung aufweist.
Ihren ,,Feind“ sollten Sie nun dazu bewegen, zum Freund zu werden (*Ubungseinsatz Seite 125: Occiput
NNSrRI, Abb.: 72).

Das gleiche gilt auch umgekehrt: Ware in unserem Beispiel die rechte Schiefe der Ohrlinie vermehrt und
dabei die Mundlinie nahezu waagrecht oder gar links geneigt (auch dies ist moglich), dann wére das
Kreuzbein Ihr Feind und das Hinterhauptsbein Ihr Freund (* Ubungseinsatz Seite 142: Vertikales Kreuz-
bein NNSr, Abb.: 96).

Dies lasst sich naturlich, wenn auch unter Umkehrung, auf eine linke Schiefe von Ohr- und/oder Mundli-
nie in Verbindung mit einer nach vorne gewdlbten Stirn (NNSI-Stirn) Ubertragen. Die Frage Freund oder
Feind bleibt die gleiche. Auch weitere diagnostische Szenarien sind in diesem Zusammenhang maoglich.

Tipp: Den Korper sollte man auf eine Symptonie hin tberprifen, bevor man zu sympathikusdampfenden
Mafnahmen greift!
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Wichtige Tests fir die bio-physikalische Diagnose

A Generaltest rechts

RrSrE = Rotation rechts, Seitneige rechts, Extension, also nach hinten neigen.

° e Y

a. b. C.

Abbildung 9: Durchfiihrung des RrSrE-Tests (Generaltest rechts)

a. Erst den Rumpf rechts drehen  (Rr),
b. dann rechts zur gleichen Seite neigen  (Sr)
c. zuletzt zusétzlich nach hinten neigen (E)

Ist der Test angenehm oder unangenehm?

General-Test rechts fuhlt sich unangenehm oder schmerzhaft an, bedeutet, dass man in diesem Moment
seine N-Welt beeinflussen und aufsuchen sollte (LISFAST-Strukturen 1)

General-Test rechts fiihlt sich angenehm an, bedeutet, dass man in diesem Moment seine NN-Welt beein-
flussen und aufsuchen sollte (STABOF-Strukturen 2).

Sie konnen diesen Test ein Leben lang zu Rate ziehen, er gibt Ihnen ziemlich genau Auskunft, welche
raumliche Korperwelt im Moment zu beeinflussen ware.
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B Beuge- und Strecktest

Ein weiteres Charakteristikum, um zu wissen, ob man momentan besser in der N-Welt oder der NN-Welt
aufgehoben wiére, ist der Beuge- und Strecktest. Féllt es Ihnen morgens zunehmend schwerer Socken und
Strimpfe anzuziehen, ergo beugt man sich steif nach vorne unten, dann ist man, auch in jungen Jahren, in
der N-Welt gut aufgehoben. Das Strecken nach hinten wird zunehmend angenehmer und wichtiger flr
diesen Personenkreis (siehe Abbildung. 2). Die N-Welt ist relevant!

Wir sehen in diesem Bewegungsbild den geal-
terten schlanken Menschen vor uns (die nach
vorne gebeugte Haltung fuhrt zu einer Abnah-
me der Korpergrofie und wirkt durch ihren NN-
Charakter dampfend auf die starke Betonung
des vorhandenen N-Charakters).

Abbildung 10: Beugen erschwert, Strecken erleichtert = N

Das Beugen, sich zusammenrollen, sich hinflegeln ist &ulerst angenehm? Es bereitet keine Schwierigkei-

ten sich nach vorne zu blicken. Jetzt ware das reibungslose Funktionieren der gesamten NN-Welt fir Sie
sehr wichtig! Die NN-Welt ist relevant!
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Die eigene bio-physikalische Diagnose

e Befunde sammeln
o eigene Fallanalyse
e eigene bio-physikalische Diagnose

Bringen wir die Essenz dieses Ratgebers noch einmal auf den Punkt:
»Geplantes Gesundbleiben® steht an erster Stelle!

Krankheiten sollen vermieden, bereits sichtbare Milieuveranderungen und Vorerkrankungen erkannt und
eliminiert werden! Jede Erkrankung ist von Vorbedingungen abhangig

Andere Ziele lassen sich mit ADIY nicht erreichen. Man Uberfordert sonst die Leistungsfahigkeit dieses
Systems. Ein asymmetropathischer Check-Up muss deshalb die mdglichst friihe Korrektur des Korpermi-
lieus in Richtung einer individuellen Gesundheitsprophylaxe zum Ziel haben.

Unter dem Begriff ,,Bio-physikalische Diagnose* ist deshalb auch (noch) kein krankhafter Zustand ge-
meint, er umfasst nur die Vorbedingungen, aus denen sich Krankheit in spéteren Zeitrdumen entwickeln
kénnte. Sie ist die denkbar friheste mdgliche Diagnoseform.

Ein Beispiel :

Weiblich, 30 Jahre alt, unterer Kérper sehr schlank, oberer eher fillig (vollbusig), Untergewicht. Periode
stark und schmerzhaft, rechtsseitige Migrane.

Sollweg nach Geschlecht = NNSI.

Sollweg nach Lebensalter (jung) = NSr

Gesichtsprofil: NSI-Kinn, NNSr-Stirn.

Gesicht frontal:

deutliche rechte Augenschiefe (NSr)

= kein Fehler!

leichte rechte Mundschiefe (NNSr)

= Fehler! Abbildung: 11

Der 5. Lendenwirbel und das Kreuzbein (Augen- und Mundlinie) sollten normalerweise gegensatzliches
Funktionsverhalten aufweisen (* siehe Seite 74). = Fehler

linke Ohrenschiefe (NNSI)
= Occiput (STABOF) = kein Fehler!

Symptonie da Mund- und Ohrlinie nicht parallel verlaufen, sondern divergieren. Symptonie = Fehler!
Der Feind ist das Kreuzbein (Geschlecht weiblich). Der Freund ist das Occiput (NNSI)

Generaltest rechts unangenehm - die N-Welt ist fur Reparaturen relevant. Sollweg: NSr

Lebensalter wéare NN (jung) (Soll-Zustand = NNSI),
N ist aktuell relevant (NSr).
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Biophysikalische Diagnose des Vorstadiums und Fulle-Milieus (NSr):

Fixiertes ,,NSr* fUhrt im Laufe der Zeit zur Expansionsneigung der Gewebe entweder aufien (z. B. weibli-
che Brust) oder unten (Kérperregionen unterhalb des Nabels). Gefahrlichstes Alter hierfir sind die Wech-
seljahre.

Fixiertes NNSr unten koénnte als momentane Ursache fur die Migraneanfalle oben verantwortlich sein. Die
NN-Welt ist im Sinne einer Symptonie gestort (Fullemilieu), das Abwehrverhalten des Koérpers ist hier-
durch herabgesetzt, das Immunsystem ist geschwacht und unaufmerksam.

Im Alter von 52 Jahren wird ein Brust-Karzinom (rechts oben) mit Metastasierung in die axillaren
Lymphknoten festgestellt, die Prognose ist ungiinstig. Das Untergewicht hat sich verstérkt. Fiir die Besei-
tigung des Vorstadiums ist es nun bereits zu spéat. Die Ahnungslosigkeit wéhrend des Vorstadiums im
Alter von 30 Jahren zeigt nun Folgen.

Beurteilung:

Der bio-physikalische Begriff ,,NSr* bedeutet ,,Fulle in der Leere” und war bereits im Alter von 30 Jahren
krankheitsrelevant (siehe Generaltest rechts). ,,Fille in der Leere* bendtigt als Gesundheitsregulativ ein
standiges korperliches Ubergewicht, auf keinen Fall aber ein Untergewicht. AuRere Korperfiille hilft inne-
re lokale Fulle zu Gberwachen, zu kontrollieren und gegebenenfalls abzustofRen. Das Immunsystem ware
in diesem Fall aufmerksamer gewesen, das Karzinom wére vielleicht trotzdem entstanden, vielleicht aber
ohne Metastasierung verkapselt geblieben.

Dieses Beispiel verdeutlicht die Wichtigkeit geplanter und rechtzeitiger Gesundheitsvorsorge. Das zu-
kiinftige Leben ausschliellich glucklichen Zuféllen zu tGberlassen, erscheint vor diesem Hintergrund frag-
wirdig. Nun muss nicht jedes bio-physikalische Vorstadium in einer Katastrophe enden, die Wahrschein-
lichkeit zu erkranken, steigt aber deutlich an.

Folgende bio-physikalisch relevante Faktoren gilt es zu klaren, um Uber seinen eigenen Gesund-
heitszustand urséachlich aufgeklart zu werden:

1. Bestimmung des N oder NN-Relevanzfaktors (Lebensalter, Geschlecht, Generaltest rechts, Gravi-

ditat).

Vorhandensein einer Symptonie? (Bestimmung von Freund oder Feind).

Bestimmung der eigenen Konstitution und aktuellen Disposition (biologischer Sollzustand).

4. Bestimmung einer Abweichung vom Sollzustand, fixierte Schiefebenen (personlicher Istzustand)
Wertung der vorhandenen Symptomatik (Symptomverteilung) (= Mitteilung des Kdrpers tiber den
Istzustand). }

5. Bestimmung des personlichen graduellen Normalgewichtes (GNG), Uber- bzw. Untergewicht
dient als Korrektiv (Gegensteuerungsmechanismus) gegen unpassende Fiille beziehungsweise
Leere.

6. Diagnose (Bestimmung der bio-physikalischen Ursache) = Wesen der Vorerkrankung.

w

Diese Faktoren filhren zur Festlegung der lokalen Ubungen [(LISFAST- oder STABOF — System) =
Orte der Handlung].
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1. Bestimmung der N oder NN-Relevanzfaktoren
Hierlber ist bereits das Wesentliche bekannt (Seiten 3-13). Gehen Sie folgendermalien vor:

Weibliches Geschlecht = NNSI-Sollweg
Ménnliches Geschlecht = NNSr-Sollweg
Klimakterium = NSr-Sollweg

Jung = eher NN-Sollweg

Alt eher N-Sollweg

Kinder und Frauen = NNSI-Sollweg
Senioren = NSI-Sollweg

Greise = NNSI-Sollweg

N~ E

Generaltest rechts: (S. 48)

angenehmer Vorgang: NN-Welt ist relevant fir den Ubungsvorgang (STABOF-Gruppe), aktueller
Ubungs-Ort ist meist in Symptomnahe.

unangenehmer Vorgang: N-Welt ist relevant fur den Ubungsvorgang (LISFAST-Gruppe), aktueller
Ubungs-Ort ist meist in Symptomnéhe.

Anmerkung:

Wenn Sie sich in die ,,NN-Welt* begeben sollen (Beispiel: Generaltest rechts angenehm), dann sind Ihre Ubungs-
strukturen grundsétzlich nur STABOF-Strukturen (*Seite 81), liben Sie zun&chst nicht an LISFAST-Strukturen.
Wenn Sie sich umgekehrt in der ,,N-Welt* aufhalten mussen (Beispiel: Generaltest rechts unangenehm), dann sollten
Sie nur LISFAST-Strukturen beliben (*Seiten 78/79), beliben Sie zun&chst nicht andere Strukturen oder solche der
STABOF-Gruppe.

Auswertungsbeispiel 1:

Ménnlich, 45 Jahre ware normalerweise NNSr, Generaltest rechts ist unangenehm bedeutet aber N-Welt.
Losung: Aktuelles Uben in Richtung ,,N*“ = Ubungsrichtung NSI-Sollweg.

Erklarung: Der Heimliche Favorit (HF) setzt sich in jungen bis mittleren Jahren aus NNSr zusammen
(HF in NN). Sein neutraler Partner ist NSI (HF in N). Siehe Sachbuch ,,Der heimliche Favorit*!

Momentanes Uben in Richtung NSI innerhalb der LISFAST-Gruppe in der Nahe des Symptom-Ortes,
solange, bis sich der Generaltest rechts angenehm anzufiihlen beginnt. Im Anschluss daran asymmetri-
sches Weitertiben in Richtung NNSr-Sollweg innerhalb der STABOF-Gruppe in Ndhe des Symptom-
Ortes (Fortsetzung).

Auswertungsbeispiel 2:

Weiblich, 42 Jahre, sehr starke Periode, dies ist normalerweise NNSI, Generaltest rechts ist angenehm
bedeutet NN-Welt = Uben in Richtung NNSI-Sollweg. Momentanes Uben an Strukturen der STABOF-
Gruppe in Nahe des Symptom-Ortes in Bewegungsrichtung NNSI-Sollweg ist richtig.
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Auswertungsbeispiel 3:

Kind (ménnl. oder weibl.), 9 Jahre ist normalerweise NNSI (jung), Generaltest rechts ist unangenehm be-
deutet aber N-Welt. Losung: Aktuelles Uben in Richtung NSr-Sollweg.

Erklarung: Der unheimliche Favorit (UHF) setzt sich aus NNSI zusammen. Sein neutraler Partner ist
NSr (UHF in N).

Momentanes Uben in Richtung NSr innerhalb der LISFAST-Gruppe in Nahe des Symptom-Ortes, solan-
ge, bis sich der Generaltest rechts angenehm anzuftihlen beginnt. Im Anschluss hieran asymmetrisches
Weiterliben in Richtung NNSI-Sollweg innerhalb der STABOF-Gruppe in Nahe des Symptom-Ortes
(Fortsetzung).

Zusammenfassung:

Mithilfe der N/NN-Relevanzfaktoren (Lebensalter, Geschlecht, ADIY-Test) gelingt es lhnen den Istzu-
stand, den bio-physikalischen Sollzustand und auch den Ubungsort zielsicher zu bestimmen.

Dieser Untersuchungsschritt gibt Ihnen nicht nur Auskunft in welcher momentanen Funktionswelt Sie sich
aufhalten sollten, um etwas in sich zu korrigieren, sondern zeigt Ihnen auch die richtige asymmetrische
Bewegungsrichtung hierfir an (Sollweg). Gleichzeitig bekommen Sie Aufschluss Gber die Ortlichkeiten
(LISFAST- oder STABOF-Gruppe), innerhalb welcher Sie die asymmetrischen Korrektur-Bewegungen
durchfiihren missen.

Die N/NN-Relevanzfaktoren geben Ihnen also Hinweise, WO und WIE Sie vorgehen missten, um wieder
in den Vollbesitz Ihrer Gesundheit zu gelangen.

Ein weiterer grundlegender Faktor ist das Milieu, in dem alle den Korper betreffenden Prozesse ablaufen.
Das Fillemilieu ist ein ausgesprochen saures, aggressives und gefahrliches Milieu, das Leeremilieu ist
eher basisch und weitaus gutmdtiger. Im Fullemilieu entwickelt sich die Expansion (z.B. Entziindung), im
Leeremilieu die Reduktion (z.B. Arthrose).

2. Vorhandensein einer Symptonie?

Alles Wesentliche finden Sie auf den Seiten 15 bis 17.
Gehen Sie folgendermaRen vor:

Bestimmen Sie lhren Feind: Entweder handelt es sich um Ihr Kreuzbein (Sacrum) oder um lhr Hinter-
hauptsbein (Occiput). Diesen feindlichen Funktionszustand missen Sie auf alle Félle beseitigen. Hierbei
hilft Thnen das Sachbuch Der heimliche Favorit. Auf den Seiten *125/126 finden Sie die relevanten
Ubungen fir das Occiput-Verhalten (Ohrenschiefe stort), auf den Seiten *142/143 fir das Sacrum-
Verhalten (Mundschiefe stort).

Anmerkung:

Gleich in welcher Funktionswelt Sie sich aktuell aufhalten sollen, in ,,N*“ oder in ,,NN“ (Generaltest rechts), die Ur-
sache einer Symptonie miissen Sie immer beseitigen. Bauen Sie also Ihre Ubung fiir Kreuzbein oder Hinterhaupts-
bein zusatzlich in Ihren Tagesablauf ein. Dies ist eine grundsétzliche Bedingung.
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3. Bestimmung der eigenen Konstitution und aktuellen Disposition

Der néchste Untersuchungsschritt befasst sich mit IThrem vorgesehenen Sollzustand. Wie sollen Sie be-
schaffen sein, was hat die Natur mit Ihnen vor, was ist geplant? Einen kleinen Teil dieser Antworten gibt
Ihnen der dritte Untersuchungsschritt.

Abbildung 12: Konstitutionen
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A. lhre Konstitution:

Sollte Ihre Gesichtsform rund kugelig, der Hals kurz, Ihre Figur flllig, das Gewicht zu hoch sein. So be-
trachten Sie sich als Erndhrungsnaturell (*S.209-211).

Ihre Gesichtsform ist oval und langlich, der Hals ist lang (Schwanenhals), die Figur schlank, das Gewicht
eher etwas zu niedrig, so betrachten Sie sich als Empfindungsnaturell (*S. 212-214).

Bei eckiger, kantiger Gesichtsform dagegen, mit muskulésem Hals durchtrainierter und athletischer Figur,
normalem Kdrpergewicht missen sie sich als Bewegungsnaturell betrachten. (*Seiten 214 — 217).

Nun gilt es folgendes Verhaltens-Phdnomen zu beachten:

Erndhrungsnaturelle projizieren ihre Beschwerden nach vorne und seitlich aulen (,,Abwehrverhalten®).
Empfindungsnaturelle projizieren ihre Beschwerden nach hinten und seitlich innen (,,Fluchtverhalten®).
Bewegungsnaturelle projizieren ihre Beschwerden nur nach seitlich auBen (,,Kampfverhalten®).

Sollte ein Symptom oder eine Beschwerde bei ihnen an anderen Orten auftreten, ist Ihr Verhalten gestort
und bedarf einer ganz bestimmten Signalsetzung (Aufmerksamkeitssignal). Genaueres spater im prakti-
schen Ubungsteil.

Notieren Sie jetzt nur:
Gestortes Abwehrverhalten und/oder Fluchtverhalten und/oder Kampfverhalten.
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B. Ihre aktuelle Disposition:

Der Vorgang dieser Untersuchung ist Ihnen bereits bekannt. Es handelt sich um die Betrachtung lhrer
Stirnform (NN) und Kinnform (N) durch Profilfotos.

Zusammenfassung:

Notieren Sie die Art des gestorten Verhaltens (Abwehr, Flucht, Kampf)
Notieren Sie die Form lhres Kinns, lhrer Stirn und ob lhre Nase grof3 oder klein geraten ist.

4. Bestimmung des aktuellen Ist-Zustandes

Der aktuelle Ist-Zustand ergibt sich aus der Abweichung vom Soll-Zustand. Bei diesem vierten Untersu-
chungsgang werden gleichzeitig die fixierten (blockierten) Schiefebenen im Kdérper sichtbar (Frontalfoto).

Der Vorgang dieser Untersuchung ist Ihnen ebenfalls bereits bekannt (Seite 8 = N-Fehler, Seite 14 = NN-
Fehler). Notieren Sie jetzt Ihre Fehler. Sie finden damit lhre persdnliche Asymmetropathy.

Anmerkung:

Wenn Sie sich in der N-Welt einordnen miissen (unangenehmer Generaltest rechts), dann ist fiir Sie nur die Betrach-
tung der Kinnform und Augenlinie relevant, wenn Sie sich in der NN-Welt einordnen miissen, dann ist nur die Stirn-
form und Mundlinie maRgebend. Notieren Sie sich also immer nur einen Fehler und nie zwei.

Uberpriifung der Beckenkamme:

Legen Sie im Stehen beide Daumen (sie zeigen nach
hinten, Hande liegen vorne) auf ihre beiden Beckenkdmme
und tasten Sie damit vergleichend die Hohe des rechten und
linken Beckenkammes. Frage: Fihlen sich beide Becken-
kdmme waagerecht (Normalverhalten) oder schief an (Fehl-
verhalten)?

Im Falle einer Beckenkammschiefe notieren Sie folgendes:
Links tiefer = NSI, rechts tiefer = NSr.

Anmerkung: Wenn Sie anatomisch ein deutlich kurzes rechtes oder
linkes Bein aufweisen (mehr als real 2,5 cm), dann sollten Sie
diesen Test ebenfalls durchfiihren. Abbildung 13: Testanordnung

Zusammenfassung:

Notieren Sie Ihre Asymmetropathy (z.B.: NNSI-Stirn und NNSr-Mundschiefe = ,,NN-Fehler oder NSr-
Kinn und NSI-Augenschiefe = ,,N-Fehler®).

Notieren Sie Ihre Beckenkammschiefe (NSI oder NSr).
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5. Bestimmung des personlichen Normalgewichtes

Um das eigene ,,normale” Korpergewicht zu bestimmen, missen Sie bestimmte personliche Faktoren be-
ricksichtigen und diese graduell mit einbeziehen.

Gehen Sie wie folgt vor:

Die KorpergroRe minus 100 = metrisches Normalgewicht = Ausgangsgewicht

Morgendliches Gewicht (niichtern) = Ist-Gewicht

Ausgangsgewicht + 5% fiir Manner = Geschlechtsgewicht

Ausgangsgewicht — 5% fiir Frauen = Geschlechtsgewicht

Ovale oder eckige Gesichtsform bedeutet 5% vom Geschlechtsgewicht abzuziehen.

Runde Gesichtsform bedeutet 5% zum Geschlechtsgewicht zu addieren = Konstitutionsgewicht.
Prominentes Kinn bedeutet 5% vom Geschlechtsgewicht abzuziehen = personliches Idealgewicht.
Fliehendes Kinn bedeutet 5% zum Geschlechtsgewicht zu addieren = persénliches Idealgewicht.

6. Bestimmung der biophysikalischen Ursache, Diagnosestellung

Zum Abschluss folgt die Auflistung lhrer bisher erhobenen Befunde. Aus dieser lasst sich meist sehr si-
cher die bio-physikalische Ursache ersehen und damit die endgultige bio-physikalische Diagnose lhres
momentanen Gesundheitszustandes stellen.

Beispiel:

Weiblich, 40 Jahre, Periodenblutung vorhanden, 58 kg Korpergewicht, 165 cm KorpergrofRe, Empfin-
dungsnaturell, NNSI-Stirn, NSI-Kinn. Symptomatik rechte Leiste, rechte Schulter. Generaltest rechts an-
genehm.

1. Schritt: Bestimmung des N oder NN-Relevanzfaktors.
Lebensalter = NNSI, Generaltest rechts = angenehm = NN, Geschlecht = NNSI. Sollzustand = NNSI
2. Schritt: Vorhandensein einer Symptonie?

Rechte Mundschiefe, keine Ohrenschiefe bedeutet Symptonie (Feind ist Sacrum NNSr).
Sacrumiibung in Richtung NNSI, Sollweg am Sacrum = NNSI

3. Schritt: Bestimmung der eigenen Konstitution und aktuellen Disposition.
Gesichtsform oval, langlich bedeutet Empfindungsnaturell und damit gestortes Fluchtverhalten = NNSI

4. Schritt: Bestimmung einer Abweichung vom Sollzustand, fixierte Schiefebenen

NNSI - Stirn und rechte Mundschiefe ergeben Abweichung (Asymmetropathy). Istzustand = NNSr
Rechter Beckenkamm tiefer = NSr (diagnostisch relevant, neutraler Partner von NNSI)
NSr = therapeutisch hier nicht relevant (N-Welt) siehe Generaltest rechts.
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5. Schritt:

Normalgewicht (GNG) = funktionsgerecht.

6. Schritt:

Diagnose: NNSr ist fixiert (Istzustand), NNSI wére der Sollzustand.

Da NNSr relevant ist (Istzustand), ist eine Verminderung von NNSr nétig. Dies ist auf dem NNSI-Sollweg
zu erreichen.

Ubungsort ist die STABOF-Gruppe in Richtung NNSI, also der Sollweg ist NNSI (in der Néhe des Be-
schwerdeortes (hier Leiste bzw. Schulter), ebenso muss jetzt die Symptonie berticksichtigt werden.

Relevante Ubung:

Beschwerdeort Leiste + Symptonie: = Sacrum-Ubung NNSI (seitenverkehrte Anwendung von *Seite
142, Abb. 96).

Anmerkung:

Der Weg zur Wiedererlangung der volligen Gesundheit wird durch die ermittelten Ubungen geebnet, gleichzeitig
bek&mpft man die Vorstadien spéterer Erkrankungen.

Eine allgemeinere, doch oft hilfreiche Methode findet sich durch die Betrachtung des Beckenschiefstands.
Ausgehend von der Beckenschiefe (= N-Welt) z. B. links tiefer = NSI, ergibt sich als Sollweg NSr und
automatisch als NN-Sollweg NNSI, da diese beiden Bewegungen zusammen gehdren.

Die Untersuchung der beiden Beckenkamme flihrt also zu einem kleinen Basis-Sofortprogramm, das
man 6fter taglich anwenden kann.
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Basis - Sofort-Programm: Drei Generaltbungen rechts

UHF-Sollweg (Istzustand NSI): Sollweg NSr, und/oder NNSI):

@

Abbildungen 14 — 16:

NSr-Bewegung NNSI-Bewegung NSrRI-Bewegung

Die drei Ubungen ofter taglich nacheinander durchfiihren (NSr, NNSI, NSrRI) (siehe auch im
folgenden praktischen Teil).

Basis — Sofort-Programm: Drei Generaliibungen links

HF-Sollweg (Istzustand NSr): Sollweg NSI und/oder NNSr):

Abbildungen 17 — 19:
NSI-Bewegung NNSr-Bewegung NSIRr-Bewegung

Die drei Bewegungen 0Ofter taglich nacheinander durchfiihren (NSI, NNSr, NSIRr) (siehe auch im
folgenden praktischen Teil).
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Anmerkung:

Lassen Sie sich durch scheinbare Widerspriiche beim Erstellen Ihrer eigenen Diagnose nicht verwirren. Wichtig ist
immer nur lhr Sollzustand. Diesen zu ermitteln ist einfach und damit haben Sie Ihr Ziel schon fast erreicht. Folgen
Sie im Zweifel nur IThrem Geschlecht.: weiblich = NNSI (UHF), ménnlich = NNSr (HF). Sind Sie sich Ihrer Sache
immer noch nicht sicher, dann lassen Sie sich von unserem Selbsthilfeservice helfen. Gehen Sie hierzu auf unsere
Website www.renner-methode.de, danach auf ,,Aktuelles” danach auf ,,Brauchen Sie Hilfe?*

Hilfe kdnnen Sie auch bei allen ADIY-Lehrern/ADIY-PC-Mediatoren erbitten. Gehen Sie hierzu ebenfalls auf unse-
re Website, danach zu ADIY, danach auf die Rubrik ,,ADIY-Lehrer“. Zdgern Sie nicht diesen Service in Anspruch
zu nehmen. Uns ist nur eines wichtig, Sie mit der richtigen Strategie gesund zu erhalten und grobe Fehler dabei zu
vermeiden!

Korpergewicht
Normal-, Unter- oder Ubergewicht aus bio-physikalischer Sicht

(Hilfe, warum spielt mein Gewicht verrickt?)

Wer normalgewichtig ist, wird stark Gibergewichtigen oder untergewichtigen Personen meist unterstellen,
dass dies nur an deren Essgewohnheiten liegen kann. Doch die Realitat sieht anders aus. Wirklich Hun-
gernde (Magermodels) oder ,,Mega-Esser stellen eher die Minderheit unter den Dicken oder zu Dinnen
dar. Es muss also noch andere, uns bisher unbekannte Steuerungsmechanismen geben. Krankhaftes Uber-
und Untergewicht sowie normales Schlank- oder Filligsein sind bei genauerer Betrachtung auch von be-
stimmten physikalischen Gesetzmaligkeiten abhangig. Solche laufen unter sehr individuellen Bedingun-
gen und manchmal lebensnotwendigen Kontrollmechanismen des eigenen biologischen Systems ab. Uber-
oder Untergewicht sind oft die einzigen und besten Wéchter biologischer Ordnung.

Nun stellt sich die Frage, welche genetischen Pramissen Ihnen beztiglich des eigenen Schlank- oder Fillig
sein vorgegeben wurden. Sind Sie vielleicht zu echtem Uber- oder Untergewicht verurteilt? Lasst sich in
einem gewissen Rahmen dauerhaft daran etwas &ndern?

Die Beantwortung dieser Frage ist nur mit Kenntnis der auslésenden und somit verantwortlichen Mecha-
nismen maglich. Sie erklaren das Schwanken lhres Gewichtes und die Proportionen lhrer Figur.
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1. Bio-physikalische Voraussetzungen fur das Schlanksein:
die Leere — Typen

Abbildungen 20 - 22

- =
B P
33 )
\ LY
NN-Welt (NNSI-Stirn) N-Welt (NSI-Kinn) Leeretyp ( NNSI + NSI + kleine Nase)

A. NNSI-Stirn (NN-Welt) bedeutet LEERE in der Fille, bedeutet ,,weiblich*
(NN-Leere -Typ):

werden die STABOF-Anteile (NN-Strukturen) des menschlichen Kdérpers in Richtung einer linken Seit-
neige bewegt, dann wird das Wasserelement zur ausgleichenden Tatigkeit angeregt. Spricht man in diesem
Sinne vom Wasserelement, dann geht diese ausgleichende Anregung weit Uber das rein funktionelle Aus-
maR dieses Vorgangs hinaus, weil sie typbezogen ablauft (Soll-Weg). Betroffen von einer derartigen An-
regung reagieren deshalb alle Strukturen und Verhaltensweisen, die mit der Wandlungsphase Wasser in
irgend einer Art und Weise zu tun haben, beim NNSI-Typ (Tréger einer NNSI-Stirn) am ausgiebigsten.
Zum besseren Verstandnis ziehen wir das Wissen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) heran.

Zum Wasserelement (Farbe blau) gehdrende Strukturen, Verhaltensweisen und Kennzeichen:

o Knochen, Skelett, Z&hne, Kopfhaare, Korperstatik, Ohren, Nieren, Harnblase, untere Korperoff-
nungen (dulRere Geschlechtsorgane, Anus), Sympathikus-Minus.

e Nach vorne gebeugte Korperhaltung, Willensstarke, Weisheit, Angst, Furcht, Reduktion und Ab-
bau der Korpergewebe.

e Alles Angeborene, Horen, Lauschen, Einatmung, Vitalitit, Sexualitdat, Lebensende (Greise),
Kompensation, Anpassung, Winter (geftihlte Kélte), Mitternacht, Wasserhaushalt, kalte Schwel-
lungen.

Die bedeutenden 5 Faktoren:

Strukturen, die nicht verwesen (Knochen, Zahne, Haare),
Einatmung,

Horen,

Angst und Furcht,

Fruchtbarkeit.
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Das Element Wasser markiert Ende und Anfang neuen Lebens (Zeugung, Schwangerschaft). Somit sind
die beiden Vorgange Sterben und Geburt von seiner standigen Présenz abhangig. Die Préasenz von Wasser
in seiner dynamischen Form ist ausschlaggebend fiir die weibliche Periode (Wasserprinzip) und fur das
Heranwachsen des kindlichen Organismus (Holzprinzip).

Weist eine Person eine ,,NNSI-Stirn* auf, dann sollte das Wasserelement besonders gut funktionieren und
darf auf keinen Fall von mechanischen Fehlern vom Typ ,,Fixiertes NNSr* in der STABOF-Region
(*Seite 81) gestort werden. Dies ware ein mannliches Muster.

Tréger einer ,,NNSI-Stirn“ weisen eine grofie Toleranz gegentiber dem Schlank- und Dinnsein auf (Mo-
demodels) und sind absolut unempfindlich gegen Untergewicht. Es wirkt sich hauptsdchlich auf den obe-
ren Korper aus (schmaler Thorax, normale, eher kleine Brust bei Frauen, schlanker langer Hals, zierliche
Arme und Hande, langliches Gesicht). Der untere Korper (Bauch, Hiften, Beine, Fiife) unterliegt nicht
dem Wasserprinzip, sondern dem Metall- und Holzprinzip (siehe auch prominente bzw. fliehende Kinn-
partie).

Zusammenfassung:

Innerhalb der nonneutralen Bewegungswelt (STABOF-Gruppe) fiihrt eine linke Seitneige (NNSI) zur
Anregung des Wasserelements (Funktion ,,Blau®). Von dieser Anregung sind nicht nur organische Struk-
turen und Funktionsabléufe, sondern auch psychische und mentale Verhaltensweisen und andere Phéno-
mene (z.B.: Lebenszeitablaufe) betroffen. Trager einer NNSI-Stirn sind in dieser Hinsicht besonders dis-
poniert. Die richtige, ungestdrte Funktion des Wasserelements zeigt sich im Phanomen der oberen Ge-
wichtsabnahme. Der obere Korper wirkt schlanker als der untere. Eine obere Gewichtzunahme (beispiels-
weise Vollbusigkeit bei Frauen) gibt den Hinweis, auf das Wasserelement regulierend einzuwirken

Tréger einer NNSI-Stirn sollten keine
rechte Mundschiefe (NNSr) aufweisen.

) Dies kdme ebenfalls einem Fehlverhalten
i, innerhalb des Wasserelements gleich.
L Die ungestorte Funktion zeigt sich durch das

Vorhandensein einer linken Mundschiefe. Je
geringer diese ausfallt, je besser funktioniert

‘l\ T der Wasserhaushal.

i \ Leidet eine Person mit NNSI-Stirn an
Ubergewicht (oben wie unten), dann
bezeichnen wir diesen Fehler als ,blaues
Blau“.

—

Abbildungen 23 und 24: Links Normalverhalten, rechts Fehlverhalten

»NINSI“ ist immer identisch mit der inneren Funktion ,,Leere in der Fille“. Das ist gleichzeitig die Dispo-
sition von Trégern einer ,,NNSI-Stirnform*. Ein solcher Korper wird sich in Zeiten der Fille, wenn alles
in Halle und Falle vorhanden ist (Kindheit, Schwangerschaft, Frauen mit Periode) nie ,,uberfillen” oder
Luberhitzen“. Negative Beispiele einer ,,Uberfullung” sind z.B. Herzinfarkt, Schlaganfall, epileptischer
Anfall, Nasenbluten, Fehlgeburt, zu starke Menstruation und vieles mehr.
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Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist alles einem stdndigen Wandel also auch einem
Ubergang der Wandlungsphasen ineinander unterworfen. ,,NNSL* (,,Leere in der Fiille*) bedeutet (vo-
rausgesetzt das biologische System ist ordnungsgemal flexibel), dass sich dieser Funktionszustand zeit-
lich wandeln kann, also friiher oder spater der ,,Fille in der Fille” Platz machen muss. Ist diese Flexibilitat
vermindert oder blockiert, dann ist der Korper gezwungen, sein Korpergewicht zu vermehren, denn fixier-
te innere Leere bedarf der vermehrten duReren Fiille (Gewichtszunahme), um bestehen zu bleiben. Diese
Fiille entsteht zundchst nur oben, spéter auch unten. Das blaue Ubergewicht ist entstanden. Sie sehen hier
den ersten klassischen physikalischen Gewichts-Fehler vor sich.

Ist die Flexibilitat einer Person in diesem Sinne wieder gut und ungestért, dann wird der Korper versu-
chen, sein Gewicht zu vermindern, denn flexible innere Leere in Zeiten der Fille bedarf vermehrter dufe-
rer Leere, um sich weiterhin ordnungsgemafi wandeln zu kdnnen.

Zusammenfassung:

Personen mit einer deutlich ausgepragten ,,NNSI — Stirn* sollten schlank sein! Dieses Schlanksein betrifft
in erster Linie den oberen Korper. Ein vorhandenes Ubergewicht ist der Hinweis auf eine ernsthafte Sto-
rung des Wasserelements fiir diesen Personenkreis.

B. NSI - Kinn (N — Welt) bedeutet LEERE in der Leere, bedeutet ,,mannlich*,
N-Leere-Typ:

Wir ordnen der neutralen linken Seitneige (,,NSI*) die Erkennungsfarbe ,,Violett” zu. Violett ist in unse-
rem Thema die Farbe des Metalls, oder besser des Metall-Elementes (*Seiten 154 — 158).

Eine linke Seitneige innerhalb bestimmter LISFAST — Anteile der ,,N-Welt* des menschlichen Kérpers
(* Seiten 78,79) regt bestimmte Ausscheidungsprozesse zur Téatigkeit an. Sprechen wir vom Metall-
Element, dann geht eine solche Anregung wiederum weit tber das normale, physiologisch bekannte Aus-
mal} hinaus. Betroffen von einer derartigen Anregung sind alle Strukturen, Funktionen und Verhaltens-
weisen, die in irgendeiner Art mit dem Element Metall verwoben sind (TCM-Modell).

Zum Metall-Element (Farbe violett) gehdrende Strukturen, Verhaltensweisen und Kennzeichen:

o Haut und Korperbehaarung, Lunge, Bronchien, Nase, Nebenhohlen, Kehlkopf, Stimmbander,
Dickdarm, Mastdarm, Blinddarm, Immunsystem, Schwei3driisen.

o Lordosierung der Wirbelsdule, nach hinten geneigte Korperhaltung (N), Trauer, Kummer, Wei-
nen, Ausatmung, Stuhlgang, Abwehrkrafte, Riechen, Wittern, Intuition, Nachdenklichkeit, kaltes
Schwitzen, Schwéchegefiihl, Besorgtheit.

e Herbst des Lebens.

Die funf bedeutenden Faktoren davon sind:

Trauer und Kummer,

Ausscheidung (Ausatmung, Stuhlgang),
Hautfunktion,

Seniorenalter,

Funktion der Nase,

Klang der Stimme.
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Das Element Metall markiert den Vorgang des Alterns. Die Prasenz von Metall in seiner dynamischen
Form ist ausschlaggebend flr diesen Lebensabschnitt.

Weist eine Person eine ,,NSI - Kinnform* auf, dann sollte das Metallelement besonders gut funktionieren,
das gilt natarlich fur jedes Lebensalter, ganz besonders aber flr das der Senioren. Es darf keinesfalls von
mechanischen Fehlern vom Typ ,,Fixiertes NSr in der LISFAST — Gruppe beeintrachtigt werden. Dies ist
eine VVoraussetzung fir eine 100%ige Gesundheit.

Tréger eines NSI-Kinns sollten keine rechte
Augenschiefe (NSr) aufweisen. Dies kdme
ebenfalls einem Fehlverhalten innerhalb des
Metallelements gleich. Die ungestdrte Funktion
zeigt sich durch das Vorhandensein einer dis-
kreten linken Augenschiefe. Je geringer diese
ausfallt, je besser funktioniert das Ausschei-
dungsverhalten. Leidet eine Person mit NSI -
Kinn an einem Ubergewicht (oben wie unten),
dann bezeichnen wir dies als ,violettes Vio-
lett™.

Abbildungen 25 und 26: Links Normalverhalten, rechts Fehlverhalten

Tréager eines ,,NSI - Kinns* weisen nicht nur eine groRe Toleranz gegenuber der Schlankheit und dem
Untergewicht auf, sie sind sogar absolut unempfindlich gegen Untergewicht. Es entsteht hier hauptséch-
lich in den unteren Kdérperregionen (Unterkorper, Bauch, GesaR, Huftregion, Beine).

Zusammenfassung:

Innerhalb der neutralen Bewegungswelt (LISFAST-Gruppe) flihrt eine linke Seitneige (NSI) zur Anregung
des Metallelements (Funktion ,,Violett“). Von dieser Anregung sind nicht nur organische Strukturen und
Funktionsabldufe, sondern auch psychische und mentale Verhaltensweisen sowie bestimmte Zeitablaufe
betroffen. Trager eines ,,NSI - Kinns* sind hinsichtlich dieser Vorgange besonders disponiert. Die normal-
ablaufende Funktion des Metallelements zeigt sich im Phdnomen der unteren Gewichtsabnahme. Der un-
tere Korper wirkt sehr schlank gegentiber dem oberen. Die Fehlfunktion dieses Elements kommt durch
eine untere Gewichtszunahme zum Ausdruck (fillige Beine, geschwollene Beine, fillige Huft- und Ge-
sélregion).

,NSI“ ist identisch mit dem inneren Zustand ,,Leere in der Leere®. Dies ist gleichzeitig auch die Dispositi-
on der Personen, die eine ,,NSI - Kinnpartie* aufweisen. Ein solcher Kérper wird sich, bei ordnungsgema-
Rer Funktion, in Zeiten der Leere, (Abbau im Alter) nie krankhaft Gberfullen oder tberhitzen. ( Fehlfunk-
tionen hierzu waéren: Fieber, Lungenentziindung, Stuhlverstopfung, Asthma bronchiale, Schmerzsyndro-
me.)

Ungestorte ,,Leere in der Leere” bedeutet, dass sich dieser Funktionszustand zeitlich wandeln kénnen
muss, also rechtzeitig einer ,,Fllle in der Leere* platzmacht. Ist diese Flexibilitdt vermindert oder blo-
ckiert, dann ist der Korper in diesem Fall gezwungen, sein Gewicht zu erhéhen. Auch hier gilt: Blockierte
innere Leere bedarf vermehrter aulRerer Fille (Gewichtszunahme), um bestehen zu bleiben. Diese Fiille
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entsteht hier anfangs zunachst nur unten, spiter auch oben. Das violette Ubergewicht ist entstanden ("vio-
lettes Violett™). Sie sehen hier den zweiten klassischen physikalischen Gewichts-Fehler vor sich.

Ist hingegen die Flexibilitat einer Person gut und ungestort, dann wird jeder Korper versuchen, sein Ge-
wicht zu reduzieren, denn flexible innere Leere in Zeiten der Leere bedarf dufRerer Leere, um sich weiter-
hin ordnungsgemaR wandeln zu kénnen.

Zusammenfassung:

Personen mit einem deutlich ausgepragten ,,NSI - Kinn* sollten schlank sein! Dieses Schlanksein betrifft
in erster Linie den unteren Korper (Beine, Hiften, Bauch). Ein vorhandenes Ubergewicht ist der Hinweis
auf eine ernst zu nehmende Stérung des Metallelements fiir diesen Personenkreis.

Anmerkung:

Jeder Mensch hat seine eigene Disposition, seinen personlichen physikalischen Begleiter. Interessant ist, dass im
Bewegungsapparat des Menschen (vermutlich aber auch in dem von Tieren und Pflanzen) alle relevanten Messfihler
dieser Art im Sinne eines bio-feedbacks flr den inneren Arzt angelegt sind.

Mithilfe dieser Disposition sind wir sehr wohl in der Lage von auRen zu beurteilen, wie wir gewichtsméaRig veranlagt
sein sollten. Wenn die Veranlagung schlank zu sein vorliegt (NNSI — Stirn kombiniert mit NSL — Kinn = Leeretyp),
dann muss man auch schlank sein. Alles andere gilt als Fehler (* Seiten 344/345) und als Hinweis mit asymmetri-
schen Bewegungssystemen dagegen einzuschreiten.

2. Bio - physikalische VVoraussetzungen fur das Fulligsein:
Die Fille — Typen

Abbildung 27 — 29:

— —
e,
B P
=] )
\'FL -
NN — Welt (NNSr) N — Welt (NSr) Falletyp (NNSr + NSr + grofRe Nase)
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A. NNSr - Stirn (NN-Welt) = FULLE in der Fiille = ,,mannlich*
(NN - Fille - Typ):

Wir ordnen der nonneutralen rechten Seitneige ,,NNSr* die Erkennungsfarbe ,,Rot* zu. Rot ist die Farbe
des Feuers, genauer des Feuerelements (* Seiten 158 bis 165). Eine rechte Seitneige innerhalb der
STABOF-Region (*Seite 81) der NN-Welt des menschlichen Korpers, regt die Durchblutungs- und Kreis-
lauffunktionen zur Tétigkeit an. Sprechen wir vom Feuerelement, dann geht diese Anregung wieder weit
Uber das physiologische AusmaR dieses Vorgangs hinaus. Betroffen von einer Anregung des Feuerele-
ments sind alle Strukturen (Herz, Gefale) und Verhaltensweisen, die mit der Wandlungsphase Feuer in
irgendeiner Weise zu tun haben.

Zum Feuer-Element (rot) gehdrende Strukturen, Faktoren und Verhaltensweisen:

e Herz, Kreislauf, Gefalle, Diinndarm, Gehirn, Zunge SchweiRdriisen, Sympathikus-Plus.
Empfinden von Lust und Freude, Hektik, Nervositét, Expansion der Organe und Gewebe (innen,
oben), kommunikativ, Kontrolle Gber Wille und Intellekt, Ausstrahlung (Augenglanz), heifles
Schwitzen.

e Verdauungsvorgang, Erwachsene im mittleren Lebensalter (Méanner), Sommer des Lebens, Siiden,
Hitze, Tag, Gedachtnis, Denkfunktion, Funktion der Zunge (schmecken, artikulieren).

Die bedeutenden fiinf Faktoren sind:

Freude, Lust, Ausstrahlung,

Herz, Kreislauf,

Lebensmitte (M&nner),
Denkfunktion,

schmecken, sprechen, artikulieren.

Das Element Feuer markiert den VVorgang des Erwachsenwerdens bzw. Reifens, es bildet den Mittelpunkt
jeden menschlichen Lebens und ist dem méannlichen Geschlecht besonders nitzlich.

Weist eine Person eine ,,NNSr — Stirn“ auf, dann muss ihr Feuerelement auf jeden Fall gut und stérungs-
frei funktionieren.

Tréger einer ,,NNSr - Stirn* weisen eine grof3e Toleranz gegentber dem Fulligsein auf und sind unemp-
findlich gegen Ubergewicht. Es wirkt sich hauptsachlich auf den oberen Kérper aus (Brustbildung bei
Mannern, Vollbusigkeit bei Frauen, fleischige Arme, kurzer Hals, runde Gesichtsform, gerétetes Gesicht).
Der untere Korper unterliegt dieser Gewichtszunahme nicht.

Zusammenfassung:

Innerhalb der nonneutralen Bewegungswelt (STABOF-Gruppe) fiihrt eine lokale rechte Seitneige (NNSr)
zur Anregung des Feuerelements (Funktion ,,Rot“). Von dieser Anregung sind nicht nur organische Struk-
turen und Funktionsabldufe betroffen, sondern auch bestimmte Zeitablaufe sowie psychische Verhaltens-
weisen. Tréger einer NNSr-Stirn sind in dieser Hinsicht besonders disponiert. Die ungestorte Funktion des
Feuerelements zeigt sich im Phdnomen der oberen Gewichtszunahme. Der obere Kdrper wirkt fulliger als
der untere. Die Fehlfunktion des Feuerelements kommt durch eine obere Gewichtsabnahme zum Aus-
druck (schlanker Oberkdrper). Tréger einer NNSr-Stirn sollten keine linke Mundschiefe aufweisen
(NNSI). Dies wére ein weibliches Muster!
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Tréager einer NNSr-Stirn sollten also keine linke Mund-
schiefe aufweisen (NNSI). Dies kdme ebenfalls einem
Fehlverhalten innerhalb des Feuerelements gleich. Die
ungestorte Funktion zeigt sich durch Vorhandensein einer
rechten Mundschiefe. Je geringer diese ausféllt, je besser
funktioniert das Kreislaufsystem. Leidet eine Person

6 ﬂ
W

mit NNSr-Stirn an einem Untergewicht (oben wie

unten), dann bezeichnet man diesen Fehler als

,»rotes Rot“. Eine derartige Fehlfunktion ist weitaus

gefahrlicher als ,,blaues Blau* oder ,,violettes Violett".

Abbildungen 30 und 31: Links Normal-, rechts Fehlverhalten

»NINSr ist identisch mit der inneren Funktion ,,Fulle in der Fulle”. Das ist gleichzeitig die genetische
Veranlagung von Personen, die eine ,,NNSr-Stirn“ aufweisen. Ein solcher Korper kann sich in Zeiten der
Falle, wenn alles in Hille und Fille vorhanden ist sehr schnell tiberfullen und tberhitzen (Sympathikoto-
nie).

OrdnungsgemaRe Funktion der ,,Fulle in der Fulle* bedeutet, dass sich dieser Zustand in Richtung Leere
flexibel wandeln kdnnen muss (Ziel: Erreichen von ,,Leere in der Fulle*). Ist diese Flexibilitat des Leer-
werdens vermindert oder blockiert, dann wird der Kérper gezwungen, sein Kdrpergewicht drastisch zu
vermindern. Bleibende (fixierte) innere Fiille bedarf vermehrter duRRerer Leere (Gewichtsabnahme) als
Gegenregulativ. So entsteht ein Teufelskreis. Diese Gewichtsabnahme entsteht zunachst nur oben, spater
breitet sie sich auch nach unten aus. Das rote Untergewicht ist entstanden (rotes Rot). Sie sehen hier den
dritten klassischen physikalischen Gewichts-Fehler vor sich.

Bei ordnungsgemalier Flexibilitat des Leerens ohne Hemmung oder Blockierung, wird der Kérper versu-
chen, sein Gewicht etwas zu erhéhen. Flexible innere Fille in Zeitrdumen der Fille bedarf auch vermehr-
ter aulerer Fille (Gewichtszunahme als Gegenregulativ), um sich weiterhin ordnungsgemaR in Richtung
Leere wandeln zu kénnen. Ubergewichtige Manner sind nicht so gefahrdet wie tibergewichtige Frauen.

Zusammenfassung:

Personen mit einer deutlich ausgepragten ,,NNSr — Stirn* durfen fullig sein. Diese Korperftlle ist primar
im oberen Korper wahrnehmbar. Ein vorhandenes Untergewicht ist der Hinweis auf eine ernsthafte und
nicht ungeféhrliche Stérung dieses Personenkreises. Zu dlnne, untergewichtige Manner miissen bio-
physikalisch in Ordnung kommen.
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B. NSr - Kinn (N - Welt) = Fille in der Leere = ,,weiblich*
N - Fille - Typ:

Wir ordnen der neutralen rechten Seitneige ,,NSr die Erkennungsfarbe ,,Griin* zu. Griin ist die Farbe des
Holzes oder umfassender ausgedriickt des Holz-Elementes (* Seiten 151 — 154).

Eine rechte Schiefe innerhalb bestimmter Strukturen der LISFAST-Gruppe (*Seiten 78/79) der N-Welt
des menschlichen Korpers, regt den Stoffwechsel zur Tétigkeit an. Sprechen wir in diesem Zusammen-
hang vom Holz-Element, dann geht diese Anregung wiederum weit Uber das physiologisch bekannte
Ausmal hinaus. Es umfasst alle Verhaltensweisen, Strukturen und Zeitablaufe, die mit diesem Element
verwoben sind (TCM-Modell).

Zum Holz-Element (griin) gehtrende Strukturen, Verhaltensweisen und Kennzeichen:

o Leber, Gallenblase und Galle, sehnige Muskulatur, die der Kdrperhaltung dienen (Posturalmus-
keln), Sehnen, Augen, Négel, Parasympathikus-Minus.

e Arger, Zorn, Aggressivitit, sehr reizbar und cholerisch, Expansion von Geweben und Organen
(auRRen, unten) Beschwerdebild im Klimakterium (Hitzewallungen), gesteigerte Motorik und Dy-
namik, Aktivitat, Mut und Zielgerichtetheit.

e Sehen, Erblicken, Durchblicken (Funktion der Augen), Friihling des Lebens, Anfang, junge Le-
bensjahre, Blutverteilung, Blutfluss.

Die bedeutenden finf Faktoren sind:

Aggressivitat (Argersymptomatik)
Stoffwechsel, Expansion

Sehkraft

Sehnen und Négel

junge Menschen.

Das Element Holz markiert den Vorgang des Heranwachsens. Die Prasenz von Holz in seiner elementaren
Form ist ausschlaggebend fiir den ersten Lebensabschnitt junger Menschen.

Weist eine Person ein ,,NSr - Kinn* (Retrokinn) auf, dann sollte dieses Holz-Element eine besonders gute
und stérungsfreie Funktion aufweisen. Das gilt nattrlich fiir jeden Lebensabschnitt, besonders aber fiir den
des heranwachsenden, jungen Menschen und fiir den Alterungsprozess beim weiblichen Geschlecht.

Trager eines ,,NSr-Kinns* weisen eine groRe Toleranz gegentiber dem Fulligsein auf und sind weitgehend
unempfindlich gegen Ubergewicht. Ein solches entwickelt sich vorwiegend in den unteren Korperregio-
nen (fllliger Unterkorper, Bauch, zu breit wirkendes Becken, fiillige Huften, zu groRBes Gesal, fullige
Beine).
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Zusammenfassung:

Innerhalb der neutralen Bewegungswelt (LISFAST-Gruppe) flhrt eine rechte Seitneige (NSr) zur Anre-
gung des Holzelementes (Funktion ,,Griin“). Von dieser Anregung sind samtliche Ablaufe, die dem
Holzelement unterliegen, betroffen. Trager eines ,,NSr-Kinns“ sind hinsichtlich solcher VVorgange beson-
ders disponiert. Eine ordnungsgemafe Funktion des Holzelementes zeigt sich bei Tragern dieser Personen
durch das Phanomen der unteren Gewichtszunahme. Diese Proportion ist fur Trager eines NSr-Kinns
normal. Der untere Korper wirkt hierbei gegentiber dem oberen Uberproportioniert. Die Fehlfunktion die-
ses Elements kommt durch die untere Gewichtsabnahme zum Ausdruck.

Tréger eines NSr-Kinns sollten dariiber hinaus keine linke Augenschiefe (NSI) aufweisen, dies kdme
ebenfalls einem Fehlverhalten gleich. Das ungestorte Verhalten zeigt sich in Form einer diskreten rechten
Augenschiefe (NSr). Je geringer diese ausfallt, je groRer ist die Flexibilitdt und desto besser funktioniert
der Stoffwechsel. Leidet eine Person mit NSr-Kinn an einem Untergewicht (oben wie unten), dann be-
zeichnen wir diese Fehlfunktion als "griines Grin™.

Ein Korper mit dieser Disposition, kann sich in -
Zeiten der Leere, z.B. bei Abbauprozessen im ‘cjg
Alter schnell Gberftllen und tberhitzen

(z.B. Hitzewallungen im Klimakterium).

OrdnungsgemaRe ,,Innere Fille in Zeiten der

Leere* bedeutet, dass sich dieser Zustand recht-

zeitig wandeln kann und der nétigen Leere g“
Platz macht. Ist diese Flexibilitat vermindert ab
oder blockiert, dann muss der Korper in diesem

Fall sein Kdrpergewicht senken.

Blockierte innere Fiille bendtigt Abbildungen 32 und 33: Links Normal-, rechts Fehlverhalten
vermehrte duflere Leere als Gegenregulativ

(Gewichtsabnahme). Eine solche regulierende Leere entwickelt sich zunéchst nur unten, spater auch oben.
Das grune Untergewicht ist entstanden (Griines Grin). Sie sehen hier den vierten klassischen physikali-
schen und geféhrlichen Gewichts-Fehler vor sich.

Ist hingegen die Flexibilitat gut und ungestort, dann wird jeder Kérper mit dieser Disposition versuchen,
sein Gewicht zu vermehren. Ordnungsgemal? flexible Verhéltnisse in Zeiten der Leere bedirfen eines
gewissen Malies an duBerer Flle (Gewichtszunahme), um sich weiterhin richtig wandeln zu kénnen.

Zusammenfassung:

Personen mit einem deutlich ausgepragtem ,,NSr-Kinn* sollten fillig sein! Diese Gewichtszunahme be-
trifft in erster Linie den unteren Korper. Ein vorhandenes Untergewicht ist der Hinweis auf eine ernst zu
nehmende Stérung des Holzelementes fiir diesen Personenkreis.

Anmerkung:

Das Fehlverhalten hinsichtlich eines genetisch vorgesehenen Ubergewichts ist weitaus problematischer und geféhrli-
cher als das Fehlverhalten hinsichtlich eines genetisch vorgesehenen Untergewichts. Blockaden der Wandlungsfunk-
tion flihren bei dieser genetischen Disposition im Inneren zu expansiven Prozessen, die sich nach auflen durch ein
gegenregulatives Untergewicht darstellen. Diese Prozesse kdnnen dem Koérper sehr schnell entgleiten. Trager einer
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,NNSr-Stirn“ und eines ,,NSr-Kinns* sollten weitaus mehr auf sich achten als dies Personen mit einer ,,NNSI-Stirn“
und eines ,,NSI-Kinns* tun mussen. Hierauf hinzuweisen erscheint uns sehr bedeutsam.

Sie mussen handeln:

Leeretyp: Blaues Blau Violettes Violett Fulletyp: Rotes Rot Grunes Grin

Ubergewicht Ubergewicht Untergewicht Untergewicht

A <
{;?‘4’(3 A
,\ {

g
)

Lot

Abbildungen: 34 35 36 37

Diese Bewertung Ihrer persdnlichen Gewichtsentwicklung sowie die Ihrer Kérperproportionen in Hinsicht

auf lhre individuelle Veranlagung (Kinnform, Stirnform) gibt Ihnen einen wichtigen und tiefen Einblick in
Ihr Innerstes und zeigt Ihnen, ob Sie handeln miissen oder abwarten kénnen.

Sie missen handeln:

Leere - Typ Falle - Typ

Ubergewicht Untergewicht

Abbildung: 38
und 39
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Zusammenfassung grundsatzlicher Fehler

Akuter Handlungsbedarf besteht:

1. Allgemein

e wenn bei Erwachsenen (bis ca. 50 Jahren), Schwangeren und Frauen nach der Entbindung der Generaltest
rechts unangenehm oder schmerzhaft ausfallt, = Bedeutsamkeit der N-Welt (alt)

wenn Sollzusténde (Profil) nicht mit den jeweiligen Istzustanden (Front) Ubereinstimmen,
wenn Frauen oder Manner ungewollt kinderlos bleiben,

wenn junge Erwachsene an Herz — Kreislauf — Problemen leiden, lustlos und freudlos sind,
wenn Sie an deutlichem Uber — oder Untergewicht leiden,

wenn Sie an blauem Blau, violettem Violett, rotem Rot oder griinem Grin leiden,

wenn Sie als Leere-Typ tbergewichtig und als Fille-Typ untergewichtig sind,

wenn Erwachsene keine Aggressionen versplren,

wenn junge Erwachsene Sodbrennen haben (Ubersiuerung des Magens),

wenn Ihre Mund — und Ohrenlinien nicht parallel verlaufen und Sie damit an Symptonie leiden,
wenn lhr biologisches Lebensalter nicht zum bio-physikalischen Lebensalter passt,

wenn Sie an einer konstitutionellen Verhaltensstérung leiden (z.B.: Fluchtverhalten),

wenn sich Ihr Becken im Stehen als schief erweist.

2. Kinder und Jugendliche

wenn bei Kindern und Jugendlichen, der allgemeine ADIY-Test unangenehm oder schmerzhaft ausfallt,
wenn bei jungen Menschen Abbauprozesse einsetzen (Arthrose, Degeneration, Atrophie u.a.),
wenn Kinder oder Jugendliche zu diinn oder zu dick sind,

wenn jungen Menschen das Beugen nach vorne zunehmend schwer fallt,

wenn Junioren und Kinder erschwert ausatmen kénnen (z.B.: Asthma bronchiale),

wenn Junioren UbermaRig lichtempfindlich sind (Sonnenbrillentréager),

wenn Junioren keine Lust auf Sport und Bewegung verspiren und lieber herum sitzen,

wenn sich Junioren nicht gerne der Sonne und Hitze aussetzen (Braunen und Sonnenbaden),
wenn Wunden in jungen Jahren nicht heilen,

wenn sich Junioren nicht gerne nach rechts neigen oder nach rechts drehen (Oberkérper, Kopf),
wenn bei Junioren Beschwerden auBBen (Haut) oder unten (Beine, Knie, Fiile) bestehen,

wenn sich junge Menschen nicht gerne zur Kugel zusammenrollen (Schlaf),

wenn junge Menschen nicht die Fauste ballen (Widerstand gegen soziale Ungerechtigkeiten),
wenn die Entwicklung lhrer Kinder nicht normal und artgerecht verlauft,

wenn der Wasserhaushalt eines Kindes in Unordnung ist (Bettnassen),

wenn sich junge Menschen alles aufschreiben missen (Gedachtnisschwache),

wenn Kinder ein anatomisch kirzeres rechtes Bein haben.
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3. Frauen

e wenn bei Schwangeren und Frauen nach der Entbindung der allgemeine ADIY-Test unangenehm oder
schmerzhaft ausfallt,

wenn Schwangerschaftsbeschwerden oder Komplikationen bestehen,

wenn die Stillphase von Frauen zu kurz oder ganz ausfallt,

wenn junge Frauen ihre N-Welt zur Reparatur betreten missen,

wenn Frauen ihre Periode zu frih einbliRen, oder die Menstruation schmerzhaft ausféllt,

wenn wéhrend des Klimakteriums Leber-Galleleiden entstehen.

4. Senioren

wenn bei Senioren der allgemeine ADIY-Test sehr angenehm ist,

wenn bei Senioren expansive Prozesse im Vordergrund stehen ( Allergien, Entziindungen, Fieber u.a.),
wenn Senioren zu dick sind,

wenn Senioren das nach hinten Neigen schwer féllt,

wenn Senioren zu wenig Hohlkreuz aufweisen (Lordose in LWS und HWS),

wenn Senioren erschwert einatmen kdnnen (Nierenzeichen),

wenn Senioren kein Ruhebedirfnis aufweisen,

wenn Senioren ein deutliches ,,NSr-Kinn* aufweisen (Problemstigma)

wenn Senioren das flache Liegen auf dem Riicken unméglich wird,

wenn sich Senioren nicht gerne nach links neigen oder nach links drehen (Oberkdrper, Kopf),

wenn bei Senioren Beschwerden oben bestehen (Kopfschmerz, Migrane, Schwindel, Gedachtnisstérung),
wenn Senioren standig in ihrer NN-Welt zugange sein miissen,

wenn Senioren an Verstopfung und Infektanfalligkeit leiden,

wenn Senioren keine Trauer verspiiren,

wenn Senioren ein anatomisch kirzeres linkes Bein aufweisen.

Beim Auftreten dieser Faktoren wére es an der Zeit, mit ADIY - Anwendungen zu beginnen. Was Sie
genau tun missen, um den genetisch determinierten Zustand ihrer Gesundheit wieder herzustellen, erfah-
ren Sie im letzten Teil dieses Ratgebers.
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Erste ADIY - Schritte

Zusammenstellung des personlichen, grundsatzlichen Gesundheitsprogramms

Der erste ADIY - Schritt ergibt sich aus folgenden Fragen:

1. Beckenkammprufung (rechte oder linke Beckenschiefe ? = erster Hinweis auf fixierte Flle
(NSr) oder Leere (NSI) 1)
Erste Prioritét hat stets das schiefe Becken. Fiihlen Sie bei der Beckenkammtastung ein tieferste-
hendes Becken, dann kommt die auf Seite 33 beschriebene Dreifachkombination zum Einsatz,
selbst wenn sich das Becken nur leicht schief anfuhlt.
Bei geradem Becken geht man weiter zum Generaltest rechts.

2. Generaltest rechts angenehm oder unangenehm?
Dieser Test hat zweite Prioritat: Fiihlt er sich angenehm an, bedeutet dies ,,NN*“. Sie missen sich
um lhre NN-Welt kiimmern
Fuhlt er sich unangenehm an, bedeutet dies ,,N“. Sie mussen sich um Ihre N-Welt kimmern.

3. Vorliegen einer Symptonie? (Divergenz der Mund- und Ohrlinie = qualitative Minderung des ve-
getativen Nervensystems (Stérung der Sympatikus-Qualitat).
Die Symptonie hat die dritte Prioritat. Die jeweilige Occiput- oder Kreuzbeintbung folgt nun
(= Umwandlung von Feind in Freund).

Diese Fragen miissen Sie beantworten und fir die ersten Schritte heranziehen.

Anmerkung:

Die Start-Strategie stellt im ADIY-System die erste mafigebliche Handlung dar. Mithilfe dieses, nur auf den ersten
Blick kompliziert wirkenden Prozesses gelingt es lhnen, die meisten Kdrperfehler einer absoluten Pathologie zu
entscharfen. Derartige Fehler lassen sich nur dann wieder aus dem Kérper entfernen, wenn sie bio-mechanisch und
bio-physikalisch die richtige Ordnungsstruktur aufweisen. Genau diese Ordnungsstruktur installieren die Eroffnungs-
techniken von ADIY. Der richtige Start ermdglicht erst das erfolgreiche weitere VVorgehen.

1. Beckenkammprifung

Testen Sie im Stehen, ob Ihre beiden Beckenkdmme waagerecht stehen (Seite 30, Abb.13). Ist Ihr Becken
rechts oder links geneigt (rechter oder linker Beckenkamm tiefer), so haben Sie einen Fehler entdeckt,
kennen nun aber bereits die ersten richtigen ADIY-Schritte (siehe Seite 33, Abbildungen 14 - 21) um ihn
zu entfernen.

Wird Ihr Becken danach waagrecht, so ist der ndchste Schritt der Generaltest rechts.
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2. Der Generaltest rechts

-

Abbildung 41: Testbeginn Abbildung 42: Testmitte Abbildung 43: Testende

Generaltest rechts: Beginnt mit rechter Drehung des Oberkérpers (Abb. 40), danach erfolgt zusatzliche rechte Seit-
neige des Oberkdrpers (Abb. 42) und zum Schluss erfolgt das nach hinten Neigen des Oberkd&rpers (Abb. 43).

Ist der Generaltest rechts angenehm, dann sollten Sie Bestandteile Threr NN-Welt in Ordnung brin-
gen (STABOF-Gruppe, * Seite 81), momentan kénnen Sie nur dort die anstehenden Reparaturarbeiten mit
Erfolg ausfiihren. In der Regel befindet sich der zu belibende Ort ebenfalls in der N&he der Beschwerdeor-
te bzw. Symptomregionen.

Verlauft der Generaltest unklar, dann ergibt sich aus der Stirnform in der Praxis folgendes Ersatzmuster:

NNSI - Stirnform = gleichzeitig NNSI - Bewegung zur Eréffnung.
NNSr - Stirnform = gleichzeitig NNSr - Bewegung zur Eréffnung.

Ist der Generaltest rechts unangenehm, dann sollten Sie die Bestandteile Ihrer N - Welt in Ordnung
bringen (LISFAST-Gruppe, * Seite 78/79), momentan wird nur dort die erforderliche Reparatur erfolg-
reich sein. In der Regel befindet sich der zu belibende Ort ebenfalls in der Nahe lhrer Beschwerde- bzw.
Symptomregionen.

Verlauft der Generaltest unklar, dann ergibt sich jetzt aus der Kinnform in der Praxis folgendes Ersatzmus-
ter:

NSI - Kinnform = gleichzeitig NSI - Bewegung zur Eréffnung
NSr - Kinnform = gleichzeitig NSr - Bewegung zur Eréffnung

Die Ubungen dazu finden Sie auf Seite 33.
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Wenn Sie genauer nachlesen machten, welcher Umfang an Ubungen und welche asymmetrischen Bewe-
gungen fur Sie in Frage kommen wirden, dann kénnen Sie hierzu Sie das Sachbuch ,,Der heimliche Fa-
vorit*, (NN-Welt = Seiten 115 - 146, N-Welt = Seiten 89 - 113) benltzen. Wir leiten Sie jedoch im Pra-
xisteil dieses kleinen Leitfadens sicher und relativ einfach durch das Labyrinth der méglichen asymmetri-
schen Bewegungen.

Ubungsanleitung fiir die Start-Bewegungen:

3 Generaltubungen rechts fir das Ziel UHF (NSr, NNSI, NSrRI)

(in Neutral-Stellung Seitneige rechts = NSr, sowie die korrespondierende Nonneutral-Stellung Seitneige
links = NNSI). Diese 3 Ubungen férdern die Funktion des weiblichen Geschlechts:

,»,NSr - Bewegung*:

(Abbildung 14 auf Seite 33) Sie stehen gerade, die beiden Beine leicht gegrétscht, linke Faust geballt.
Neigen Sie sich nach rechts zur Seite, die rechte Handfldche gleitet auf der rechten Oberschenkelseite
nach unten Richtung Knie. Gehen Sie wieder zuriick in die Ausgangsposition und wiederholen diese Be-
wegung vier bis fiinfmal. Das Hohlkreuz bleibt wihrend der gesamten Ubung erhalten! Ist dieser Bewe-
gungsablauf unangenehm, so wiederholen Sie diesen VVorgang vorsichtig, nur bis zur Beschwerdegrenze!

,,NNSI - Bewegung*:

(Abbildung 15 auf Seite 33) Sie sind im Stehen rund nach links vorne gebeugt, beide Beine sind leicht
gegratscht, linke Faust geballt. Beide Hande liegen auf dem linken Knie. Beugen Sie sich nun weiter nach
links vorne und bewegen Sie lhre Stirn Richtung linkes Knie. Gehen Sie wieder zuriick in die halbe Aus-
gangslage und wiederholen diese Ubung ebenfalls vier — bis funfmal. Ist dieser Bewegungsablauf unan-
genehm, wiederholen Sie ihn vorsichtig, nur bis zur Beschwerdegrenze.

,.NSrRI - Bewegung*“:

(Abbildung 16 auf Seite 33) Sie stehen gerade, die beiden Beine leicht gegrétscht, linke Faust geballt.
Neigen Sie sich mit Oberkdrper und Kopf zur rechten Seite, der rechte Arm hangt lose nach unten. Drehen
Sie nun Oberkdrper und Kopf nach links, schlieen das rechte Auge und blicken einige Sekunden mit dem
linken Auge nach oben. Gehen Sie in die Ausgangsstellung zurlick und wiederholen diese kombinierte
Bewegung vier bis funfmal. Hohlkreuz bleibt wihrend der gesamten Ubung erhalten! Ist dieser Bewe-
gungsablauf unangenehm oder fallt Ihnen der rechtsseitige Augenschluss sehr schwer, so wiederholen Sie
sie ihn vorsichtig nur bis zur Beschwerdegrenze mit beidseitig ge6ffneten Augen.

Uberpriifen Sie nun erneut lhre beiden Beckenkdmme, stehen Sie wieder genau waagerecht? Wenn Ja,
uberprifen Sie das auch die nachsten Tage. Bleibt Ihr Becken gerade, entfallt eine Wiederholung dieser
drei Ubungen. Stellt sich Ihr Becken erneut schief, dann wiederholen Sie taglich alle drei Ubungen hinter-

49



einander solange, bis das Becken stabil und waagerecht bleibt! Uberpriifen Sie den Einsatz eines ADIY -
Sohlen-Konzeptes (siehe spezieller Teil).

3 Generaltibungen links fur das Ziel HF (NSI, NNSr, NSIRr):
,.NSI - Bewegung“:

(Abbildung 17 auf Seite 33) Sie stehen gerade, beide Beine leicht gegratscht, rechte Faust geballt. Neigen
Sie sich nach links zur Seite, die linke Handflache gleitet an der linken Oberschenkelseite nach unten
Richtung Knie. Gehen Sie wieder zurilick in die Ausgangsposition und wiederholen diese Bewegung vier
bis finfmal. War dieser Bewegungsvorgang unangenehm, so wiederholen Sie ihn vorsichtig bis zur Be-
schwerdegrenze.

,»NNSr - Bewegung*:

(Abbildung 18 auf Seite 33) Sie stehen rund nach rechts vorne gebeugt, beide Beine sind leicht gegratscht,
rechte Faust geballt. Beide Hande liegen auf rechtem Knie. Beugen Sie sich nun weiter nach rechts vorne,
Stirn Richtung rechtes Knie. Gehen Sie wieder zuriick in die halbe Ausgangslage und wiederholen Sie das
rechte Vorwartsbeugen vier bis flinfmal, es sei denn, es wére unangenehm, dann nur bis zur Beschwerde-
grenze!

,»NSIRr - Bewegung*:

(Abbildung 19 auf Seite 33) Sie stehen aufrecht, die beiden Beine leicht gegratscht, rechte Faust geballt.
Neigen Sie sich nun mit Oberkdrper und Kopf zur linken Seite, der linke Arm hdangt seitlich nach unten.
Drehen Sie sich anschlieBend mit Oberkdrper und Kopf nach rechts, schlieBen Sie das linke Auge und
blicken mit dem rechten einige Sekunden nach oben. Gehen Sie in die Ausgangslage zuriick und wieder-
holen Sie diese Ubung vier bis fiinfmal, falls sie sich angenehm anfiihlt. Wenn nicht, folgen Sie der Regel:
Beide Augen offen und nur bis zur Beschwerdegrenze.

Uberpriifen Sie erneut ob sich lhre Beckenkdmme nun wieder waagrecht anfiihlen.

3. ,,Symptonie*
(Divergenz der Mund — Ohren - Linien)

(Siehe Seiten 20-22, Freund oder Feind) Sie konnten lhren Feind identifizieren und mussen ihn nun mit
der richtigen Bewegungsiibung zum Freund machen.

Es gibt hierfur vier mogliche Ubungen, die Sie auch im Sachbuch ,,Der heimliche Favorit* nachlesen
kénnen (* 2 Occiputiibungen: Occiput NNSrRIl und NNSIRr = Seite 125/126 sowie 2 Sacrumibungen:
Vertikales Kreuzbein NNSr und NNSI = Seite 142/143).

Ist die Divergenz der Mund — Ohren — Linien nur sehr gering, brauchen Sie nicht zu handeln, fallt sie
deutlich aus, sollten Sie handeln. Kreuzen sich beide Linien gar auf dem Foto-Ausdruck, so mussen Sie
handeln.

Tipp: Erproben Sie hier zusatzlich das ADIY-Mono-Sohlen —Konzept:

e ADIY-Mono-Sohle-M fiir Manner.
e ADIY-Mono-Sohlen-F Frauen.
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Ubungsanleitung fiir die 4 Symptonie-Ubungen:

,Occiput — NNSrRI — Ubung*:

Ausgangsstellung (Abbildung 44): Sie sitzen rund nach rechts vorne
gebeugt und stltzen sich bequem mit ihrem rechten Unterarm ab, der
auf dem rechten Oberschenkel ruht. Der linke Unterschenkel ist nach
auswaérts und der linke Arm nach innen gedreht. Beugen Sie Ihren
Kopf rund soweit wie mdglich nach unten (Kinn Richtung Brust-
bein). Achten Sie darauf, dass sich diese Ausgangsstellung angenehm
anfiihlt. Fihren Sie den nach vorne gebeugten Kopf so weit als még-
lich nun weiter in Richtung des rechten Knies.

Abb.44: Ubungsausgangsstellung

Ubungsstellung (Abbildung 45): Drehen Sie nun sachte den Kopf so-
weit nach links wie eben noch angenehm. Schliel3en Sie nun das rechte
Auge und blicken mit dem linken einige Sekunden lang in Richtung

des linken Knies. Fallt IThnen der einseitige rechte Augenschluss sehr
schwer, so unterlassen Sie ihn. Nicken Sie mit IThrem derart eingestellten
Kopf nun sanft einige Male nach vorne unten (Kinn Richtung Brust-
bein). Sie bewegen und deblockieren auf diese Art Ihr Hinterhauptsbein.
Gehen Sie danach wieder in die Ausgangstellung zuriick und richten Sie
sich auf.

Abbildung 45: Ubungsstellung

Ubungs-Ende (Abbildung 46):

Wiederholen Sie noch einmal in aufrechter Sitzstellung (ohne
gedrehten Unterschenkel und Arm) die Kopfbewegungen. Zuerst neigen
Sie lhren Kopf nach rechts vorne, dann drehen Sie ihn nach links und
zum Schluss nicken Sie ihn einige Male nach vorne unten. (Auch der
einseitige rechte Augenschluss entfallt hier s. Abb. 36: Ubungs-Ende.)

Abbildung 46: Ubungsende
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,,Occiput - NNSIRr - Ubung*:

Ausgangsstellung, Ubungsstellung und Ubungs-Ende sind identisch mit
der ,,Occiput - NNSrRI - Ubung*, die Bewegungsrichtungen miissen je-
doch seitenverkehrt mit linksseitigem Augenschluss stattfinden.

Ubung ,,Vertikales Kreuzbein - NNSr*:

Ausgangsstellung (Abbildung 47):

Sie sitzen rund nach rechts vorne gebeugt. Beide Unterschenkel sind
rechts gedreht, beide FlRe stehen auf dem Boden. Beide Arme

hé&ngen lose nach unten. Platzieren Sie nun den Kopf oberhalb ihres
rechten Knies. Die rechte Hand ist zur Faust geballt, die Finger der
linken Hand gespreizt und gestreckt. Das rechte Auge ist geschlossen,
das linke gedffnet. Blicken Sie mit dem linken Auge auf das rechte Knie.
Wenn sich die Ausgangsstellung angenehm anfiihlt, atmen Sie tief Abbildung 47: Ubung NNSrRI
und bewusst nach hinten unten, in Richtung lhres Kreuzbeins ein

und aus. 10 tiefe Atemziige geniigen.

Ubung ,,Vertikales Kreuzbein - NNSI*: )
Ausgangsstellung und Ubungsstellung sind identisch mit eben beschriebener Ubung, die Bewegungs-
richtungen mussen jedoch seitenverkehrt mit linksseitigem Augenschluss stattfinden.

Zusammenfassung:

Der richtige Start im ADIY-System ist von entscheidender Bedeutung. Sie beginnen mit der Uberpriifung
Ihrer beiden Beckenkdmme. Jeder menschliche Korper versucht stets sein Becken vollkommen waage-
recht zu halten. Hatte man ein deutlich kirzeres Bein rechts oder links, dann wiirde der Organismus im
Stehen trotzdem alles daran setzen, um seine beiden Beckenk&mme zu begradigen. Mdglichkeiten hierzu
waéren zum Beispiel, das langere Bein wahrend des Stehens im Kniegelenk zu beugen, die Ferse des kiir-
zeren Beins nicht am Boden abzustellen oder das Becken so lange in sich zu ,,verwringen®, bis der Be-
ckenkamm der tieferen Seite nach oben gleitet. Die Ausgleichsmoglichkeiten sind enorm vielfaltig.

Nun stellt sich die Frage warum der Kérper einen solchen Aufwand treibt, um das Becken in einem mdg-
lichst waagrechte Stellung zu bringen? Beide Beckenkamme versuchen sich stets parallel zum nattrlichen
Horizont einzustellen. Das waagrechte Becken liefert die richtige Orientierung fur den menschlichen
Gleichgewichtssinn und damit fir die bestmdgliche Koordination von Bewegungsablédufen sowie fur die
optische Wahrnehmung und damit der exakten Einschatzung von Entfernungen. Es stellt somit die wich-
tigste Messgrofie zur Bestimmung einer realen waagerechten Ebene dar. Ein seitengeneigtes Becken ist
deshalb eines der wichtigsten Zeichen, mit seiner Umwelt nicht im Einklang und damit ,,NICHT IN
ORDNUNG* zu sein.

Tréger eines Beckenschiefstandes sind, unabh&ngig von ihrer Genese, nicht als gesund einzustufen. Wenn
es dem Korper misslingt, das Becken aus eigener Kraft gerade zu halten, so miissen Sie ihm dabei helfen.
Deshalb ist die Kontrolle ihres Beckens einer der wichtigsten taglichen Tests, die Sie durchfuhren kdnnen.

Erweist es sich Ihrem Gefiihl nach als schief, dann filhren Sie unverziiglich die beschriebene und empfoh-
lene Dreifachkombination (S. 33) durch. Erscheint Ihnen Ihr Becken im Stehen waagerecht, dann sind Sie
bereits grundsétzlich ,,IN ORDNUNG*, welche Symptomatik Sie momentan auch plagen mag. Die Ge-
wissheit dieser gesundheitlichen Stabilitét ist unbezahlbar.
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Anmerkung:

Die vorhandene Beckenschiefe liefert noch einen weiteren interessanten Hinweis. Ein links geneigtes Becken signa-
lisiert, dass Sie in der Leere fixiert sind (NSI oder NNSI), ein rechts geneigtes Becken, dass Sie in der Fulle fixiert
sind (NSr oder NNSr). Diese Aussage ist sehr wichtig!

Aus den bisher genannten Griinden nimmt der Prozess des ADIY-Starts einen grofen Raum ein.

Achten Sie in dieser Hinsicht auch auf lhre Kinder. Ihr Kind steht vor lhnen, der Riicken ist IThnen zugewandt. Legen
Sie lhre Hande von hinten auf beide Beckenk&mme und uberprifen Sie das kindliche Becken auf eine eventuell
vorhandene Schiefe. Falls vorhanden, leiten Sie lhr Kind zur linken Dreifachkombination an und filhren diese ge-
meinsam durch. Sie werden erstaunt sein, wie schnell sich das kindliche Becken danach begradigt. Auch hier gilt:
Immer wieder nachkontrollieren, vor allem dann, wenn lhr Kind krank ist.

Sehr oft hilft schon allein das Eréffnungsprocedere, denn es enthalt bereits die entscheidenden Informationen.

Nach dem richtig durchgefiihrten Start wenden wir uns nun den spezifischeren ADIY-Strategien zur Be-
seitigung von Gesundheitsfehlern zu.

Bevor Sie thematisch weitergehen, sollten Sie den Check-up und das Eréffnungsprozedere ca. eine Woche
lang gut einiben. Lesen Sie in dieser Woche den Beginn des Leitfadens bis hier immer wieder kon-
zentriert durch und entnehmen ihm alle Details, die Sie personlich betreffen. Machen Sie sich Notizen und
versuchen Sie Ihre individuellen Stérken und Schwéchen kurz und pragnant auf den Punkt zu bringen. Das
Wichtigste von allem ist aber die Feststellung lhres Sollzustandes. Die Kenntnis dieses Sollzustandes ist
verstandlicherweise zwingend notwendig um Abweichungen festzustellen.

Erst jetzt sollten sie mit dem spezifischen Praxisteil von ADIY beginnen, der nun im Folgenden vorge
stellt wird.

Anmerkung zum Sollzustand:

Ihr Sollzustand ist von zwei Unterschieden gepréagt: ,,Geschlecht oder Lebensalter”. Halten Sie sich im Zweifel zundchst an Ihr
Geschlecht, denn es ist unveranderbar.

Hierbei gilt:

weiblich = NNSI-Soll (UHF) = Wasserprinzip,

mannlich = NNSr-Soll (HF) = Feuerprinzip.

Das Medium des Geschlechts stellt die NN-Welt dar (angenehmer Generaltest rechts).
Das Lebensalter ist Verdnderungen unterworfen.

Hierbei gilt:

Wachstum und schnelles altern = NSr-Soll (UHF) = Holzprinzip.

“Ausgewachsen sein“ und langsamer altern= NSI-soll (HF) = Metallprinzip.

Das Medium des Lebensalters stellt die N-Welt dar (unangenehmer Generaltest rechts).
Diese Regel hat sich in der Praxis bewahrt.
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Spezifische ADIY - Strategien

Wie bleibe ich, geschlechtsbezogen, in jedem Lebensalter gesund? Die Antwort: Wenden Sie die asym-
metrische humane Bio-Physik so an, wie sie hier empfohlen wird.

Nachdem wir uns bisher mit den Strategien fur den Start beschéftigt haben, wirft das weitere VVorgehen
noch viele unbeantwortete Fragen auf.

Welches ist der korrekte persdnliche Weg, um gesund zu bleiben? An welche asymmetrischen Bewegun-
gen und MaRnahmen sollte man sich dauerhaft gewdhnen, um stabil zu bleiben? Wie stérke und pflege ich
meinen ,,Sollzustand“? Welche Faktoren sind fur mich im weiteren Leben wichtig?

Unsere Mdglichkeiten erstrecken sich von passenden asymmetrischen Bewegungen uber statische Hilfs-
mittel, von biophysikalisch sinnvollen Heilpflanzen und Mineralien tber eine individuelle, sinnvolle Er-
nahrung und Lebensweise.

Die grundlegendste Antwort lautet aber zunéchst ,,N*“ oder ,,NN“, was gleichbedeutend mit ,,Neutral*
oder ,,Nonneutral* ist. Gesundheit verlangt grundsétzlich immer nach dieser Entscheidung! Mehr ist
nicht n6tig, um bio-physikalisch geplant gesund zu bleiben.

Leider gibt es aber auch Kontraindikationen fiir diese Art von Anwendungen, doch davon etwas spater im
letzten Kapitel ,,Gegenanzeigen(Seite 112).

Das primare Ziel ihrer Bemuhungen ist die Erhaltung der eigenen, geschlechtlich definierten Ge-
sundheit in den Phasen des jeweiligen Lebensalters. Nachdem sich kaum ein vollkommen gesunder
Mensch finden lasst, ist zunachst diese Definition wichtig.

Gesundheit im bio-physikalischen Sinne, also der individuelle Idealzustand, entsprache der mdg-
lichst genauen Ubereinstimmung von individuellem Ist- und Sollzustand.

Deckt sich ein Istzustand nicht mit seinem von der Natur gewollten und geplanten Sollzustand so
wird der Korper in eine energieaufwandige Kompensation gezwungen und verliert immer mehr an
Gesundheit. Der Korper nahert sich der Krankheit. Der Ladezustand Ihrer Batterien sinkt bedroh-
lich.
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Die spezifischen ADIY-Strategien sollten folgenden Personen- und Themenkreis abdecken:

Die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen

Die Gesundheit von Frauen

Die Gesundheit wahrend Schwangerschaft, Entbindung und Stillphase
Die Gesundheit wéahrend des Klimakteriums

Die Gesundheit von Ménnern

Die Gesundheit der Senioren

Die Gesundheit sehr alter Menschen

Die Strategie gegen das Ubergewicht

Die Strategie gegen das Untergewicht

0 Die Gesundheit und biologische Leistungssteigerung von Sportlern

H©P°NF”S”:'>9°!\>!‘

Manche Tipps mussten hier ohne weitere Erklarung abgegeben werden. Flr den Interessierten sind Erkla-
rungen im Buch Der heimliche Favorit nachzulesen. Noch naher Interessierten wird die Mitgliedschaft in
der AFA (www.renner-methode.de) empfohlen.

Die Bezugsquellen der ADIY - Sohlen® und der ADIY - Tees® finden Sie im Anhang dieser Broschiire,
ebenso unsere Kontaktadressen, wenn Sie mit uns kommunizieren oder einen personlichen Selbsthilfeser-
vice Uber einen ADIY-Lehrer/PC-Mediator (www.renner-methode.de/ADIY -Lehrer) in Anspruch nehmen
mdchten (S. 114).

Alle empfohlenen asymmetrischen Bewegungsiibungen bleiben ohne schadliche Nebenwirkungen, wenn
Sie beachten, dass diese die Grenze zum Unangenehmen oder Schmerzhaften nicht iberschreiten sollten.
Damit soll jedoch nicht gesagt sein, dass anfanglich keine Reaktionen oder Uberreaktionen auftreten kén-
nen oder dirfen, solche sind durchaus erwiinscht, zeigen sie doch, dass Bewegung in lhre Fixierungen
gekommen ist. Im Zweifelsfall kommunizieren Sie mit uns und holen Sie sich vorsorglich Rat ein. Es
waére schade, nicht das Optimale aus diesem hochwirksamen System herauszuholen.

Dies gilt auch fir die empfohlenen ADIY - Sohlen und ADIY - Tees und fur alle Hinweise zur Lebenswei-
se und Erndhrung

Wir stehen lhnen gerne mit Rat und Tat zur Seite. Bitte haben Sie aber Verstandnis, dass die intensive
Beschaftigung mit lhren Problemen von uns nicht ganz kostenfrei abgewickelt werden kann.

1. Die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen

Der bio-physikalische ,,Sollzustand“ sehr junger Menschen ist der Funktion ,,Leere in der Fiille* gleich-
zusetzen. Zur Téatigkeit angeregt wird diese blaue Grundfunktion durch linke Schiefebenen im Bereich der
Basisstellen der STABOF-Gruppe (Kreuzbein, Schienbein, Brustwirbelsdule, 2. Halswirbel, Hinterhaupts-
bein, Stirnbein). Die physiologische und altersgerechte Asymmetrie bezeichnen wir als ,,blauen NNSI -
Soll-Weg*. Wenn wir das bio-physikalische Ziel einer kindlichen Normalfunktion wirklich erreichen
mdchten, dann sollte keine zu starke Abweichung vom diesem blauen Modell (Wasserelement) vorhanden
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sein (z.B. eine rechte Mundschiefe oder ein Ubergewicht). In diesem Fall muss NNSI erzeugt bzw. ver-
mehrt werden, dies fordert unter anderem die Anregung des Wasserelementes.

Die Stirnform ist nahezu bei allen Kindern NNSI, bei jungen Erwachsenen wird sie hdaufig allmahlich zu
NNSr (vor allem beim méannlichen Geschlecht). Finden sich Kinder und Jugendliche mit einer linken
Mundschiefe (NNSI), dann muss man nicht unbedingt handeln, es sei denn, die kindliche Entwicklung ist
gestort oder es liegt ein deutliches Ubergewicht vor (,,blaues Blau*).

Ist die geistige, psychische oder korperliche Entwicklung bei jungen Menschen gestort, sollte man unbe-
dingt handeln, indem man NNSI und das Wasserelement anregt (Regel).

Liegt ,,blaues Blau* vor, so handelt es sich um ein Krankheitsproblem nicht um ein Problem der Gesund-
heit. Die Therapie hierfir ist allerdings nicht Thema dieses Leitfadens.

Suchen Sie einen HMT-Therapeuten auf (www.renner-methode.de/Therapeutenliste) oder nehmen Sie
unseren Selbsthilfeservice in Anspruch (www.renner-methode.de/ADIY-Lehrer/PC-Mediator). Die The-
rapie ist zu kompliziert, um sie als Laie alleine bewéltigen zu kdnnen.

Finden Sie z.B. eine deutliche Abweichung in Form einer Asymmetropathy (NNSI- Stirn = Soll) und rech-
te Mundschiefe (NNSr = Ist), dann sind Sie gezwungen zu handeln, auch wenn lhr Kind momentan noch
keinerlei Symptomatik aufweist (= stummes Vorstadium einer spéteren Krankheit).

Diagnose:

Der Generaltest rechts = angenehm, bedeutet (NN-Welt), bei Kindern sollte man nun NNSI vermehren
und das Wasserelement fordern. Wasser (Medium des Wachstums) férdert Holz (Wachstum).

Generaltest rechts = unangenehm oder schmerzhaft, bedeutet (N-Welt). Hier sollte man NSr (neutraler
Partner von NNSI) vermehren und das Holzelement fordern.

Wenn der Generaltest rechts unangenehm war, dann testen Sie nun vergleichend den Generaltest links
(RISIE-Test = Rotation links, Rumpfseitneige links, Rickwartsbeugen). Angenehm bedeutet (N-Welt)
also hier NSr. Nicht angenehm bedeutet weder noch! (Es lasst sich anhand der Tests keine eindeutige
Aussage treffen). In diesem Fall halten Sie sich an das Geschlecht Ihres Kindes und setzen die jeweiligen
ADIY-Sohlen und ADIY-Tees ein; verandern Sie die Ernahrung und Lebensweise.

Ein Problem fir jedes Kind und jeden Jugendlichen stellt ein deutliches anatomisch rechtes kirzeres
Bein dar. Man bendtigt zum Nachweis dieses Verdachtes eine Ganzkdrperfotographie entkleidet im Ste-
hen von hinten. Der Blick richtet sich auf beide Geséal3falten, wovon die rechte tiefer steht und die norma-
lerweise senkrechte Analfalte nach rechts geneigt ist. Genaueren Aufschluss erreicht man durch eine
Rontgenaufnahme des Beckens im Stehen.
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Zusammenfassung:

Blaues Blau“ (kindliches Ubergewicht) gehdrt zum Therapeuten oder zum ADIY-Lehrer/ADIY-PC-
Mediator! Eine rote Abweichung dagegen (rechte Mundschiefe = Fixierung von NNSr) kann selbst beho-
ben werden. Das Ergebnis des Generaltests rechts entscheidet wie (siehe Diagnose)!

Die meisten kindlichen Entwicklungsstérungen verlangen nach Vermehrung von NNSI und nach einer
Anregung des Wasserhaushaltes. Die statische Korrektur des rechten kiirzeren Beines mit ADIY-Junior-
Sohlen® forte oder vorsorglich bei gleich langen Beinen oder einem kiirzeren linken Bein mit ADIY-
Junior-Sohlen® ist empfehlenswert.

1.1 Generaltest rechts angenehm: NNSI vermehren, Wasserelement beleben, Statik im Sinn von NNSI
gewabhrleisten und fordern.

1.2 Generaltest rechts unangenehm, RISIE-Test angenehm: NSr vermehren, Holzelement beleben, Statik
im Sinn von NSR gewahrleisten und férdern

1.3 ,Blaues Blau* = therapeutische Aktion. Sohlen - und Teeprogramm sowie Lebens- und Erndhrungs-
weise kdnnen bereits vorsorglich eingesetzt werden.

Vorgehensweise fur 1.1:

A. Start: 3 Generallbungen fur das Ziel UHF (S. 33, Abb. 14-16), auch wenn das Becken gerade ist.

B. Basistbungen

Occiput-NNSIRr-Ubung (Abb.48):

Ausgangsstellung: Im Sitzen rund nach links vorne beugen, rechter Fuf§ nach
aufien, rechter Arm nach innen gedreht. Linker Unterarm ruht auf linkem
Oberschenkel. Linke Stirn oberhalb des linken Knies platziert.
Ubungsvorgang: linkes Auge schlieBen, Kopf nach rechts drehen und nach
unten (Richtung Brustbein) einige Male nicken (Ja sagen).

Wenn angenehm wiederholen! Beste Ubungszeit morgens.

(* Seite 125, Abb. 72, seitenverkehrt)

Abbildung 48: Occiput NNSIRr
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Axis-NSr-Ubung (Abb. 49):

Ausgangsstellung: Gerades Sitzen, Kopf nach rechts zur Seite neigen und an-
schlielend nach links drehen.

Ubungsvorgang: Nach rechts geneigten und linksgedrehten Kopf zunéchst
einige Male hintereinander mehr nach rechts neigen. Im Anschluss daran
Kopf erneut nach vorne nicken (ja sagen), einige Male nacheinander.

Wenn angenehm wiederholen! Wenn unangenehm nur einmal durchflihren.
Beste Ubungszeit morgens.

(* Seite 136, Abb.90, untere Ubungsreihe)

Abbildung 49: Axis — NSrRI

Katze-NNSI-Ubung (Abb. 50):

Ausgangsstellung: Im VierfliBlerstand knien. Oberkdrper ist dabei links-
geneigt eingestellt (Konvexitat der Brustwirbelsiule zeigt nach rechts).
Ubungsvorgang: Zuerst den Kopf nach vorne unten beugen (Kinn
Richtung Brustbein), danach einige Male hintereinander kraftigen
Katzenbuckel formen. Wenn angenehm wiederholen.

Beste Ubungszeit morgens. (* Seite 141, Abb.94, seitenverkehrt)

Abbildung 50: NNSI-Katze

Vertikales Kreuzbein-NNSI-Ubung (Abb. 51):

Ausgangsstellung: Im Sitzen rund nach links vorne beugen (NNSI), beide
FuRe stehen nach links gedreht am Boden. Die linke Stirn ist oberhalb des
linken Knies platziert, beide Arme héngen lose nach unten.
Ubungsvorgang: linkes Auge schlieRen, linke Faust ballen und die Finger
der rechten Hand strecken und spreizen.

Auge schlieBen und Handbewegungen wiederholen, beste Ubungszeit
morgens (* Seite 143, Abb. 96, seitenverkehrt).

Abbildung 51: Kreuzbein - NNSI
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Dies sind die vier wichtigsten asymmetrischen Bewegungsrichtungen um NNSI zu vermehren.
Legen Sie in die Schuhe ADIY-Junior-Sohlen® ein und lassen Sie sie dort einige Wochen, evtl. auch Mo-
nate, wenn sie als angenehm empfunden werden. NNSI vermehren bedeutet den Sympathikus zu dampfen.

Bei Vorhandensein eines rechten kiirzeren Beines verwenden Sie die Forte-Version der ADIY-Junior-
Sohlen®. Es ist empfehlenswert, von Zeit zu Zeit auch Schuhe ohne Sohlen zu tragen. So kann eine Ge-
wohnung an die Sohlen vermieden werden. Treten unangenehme Reaktionen auf, dann nehmen Sie die
Sohlen bis zum Abklingen heraus und legen sie spater wieder ein.

Asymmetrische Bewegungen folgenden Musters
sind wichtig fur das Becken. Am besten
gewdhnt man sich daran, indem man taglich
abends im Bett (ibt.

ADbDb.52: linkes gestrecktes Bein zu sich hin nach
oben ziehen, rechtes gestrecktes Bein von sich

weg nach unten schieben. Einige Male wiederholen.
Dadurch entsteht die richtige rechte Beckenschiefe.

Abbildung 52: Beckenschiefe Abbildung 53: Patrick

Abb. 53: linkes Bein in Hufte und Knie gebeugt nach aufen ablegen, gesamtes rechtes gestrecktes Bein
anschlielend einige Male nach einwaérts drehen (,,Patrickiibung*).

Es geniigt, die Basisiibungen und die Ubung zur Anregung des Wasserelements drei- bis viermal pro Wo-
che anzuwenden, aulRer es bestehen Beschwerden (hier sind Anwendung mehrmals taglich méglich).

C. Ubung zur Anregung des Wasserelements

§ch|agen Sie im Sachbuch ,,Der heimliche Favorit*“ die Seiten 167 und 168 qyf. Suchen Sie sich dort eine
Ubung aus, die Ihrem Kind sympathisch und angenehm erscheint. Beste Ubungszeit wieder morgens.
Indikation: Storung des Wasserhaushaltes (z.B. Bettnéssen).

D. Terminaler Memory-Effekt (TME)

Als Ubungsabschluss sollte nun noch eine letzte asymmetrische Bewegungsiibung folgen, an die sich der
Korper noch lange erinnert, eine, die sein Gedéchtnis fur das Element Wasser aktiviert. Wir nennen einen
solchen Abschluss TME ( Terminal = zu Ende fiihrend, Memory = Gedachtnis, Effekt = Auswirkung)
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TME fur Wasser (Abb. 54):

Sie stehen aufrecht und neigen sich mit Oberkérper und Kopf
nach rechts zur Seite. AnschlieRend drehen Sie Oberkdrper und
Kopf nach links, eben so weit wie angenehm. Schlie3en Sie nun
das rechte Auge und blicken mit dem linken nach oben, ballen die
linke Faust, spreizen und strecken die Finger der rechten Hand und
atmen tief und langsam einige Male hintereinander ein und aus.

Abbildung 54: TME flir Wasser

E. Lebensweise

Junge Menschen brauchen neben Bewegung ausreichend Ruhe und gentigend Schlaf. Zuviel Stress sollte
vermieden werden. Leistungssport bitte nur dann betreiben, wenn vollkommene bio-physikalische Ge-
sundheit vorliegt.

Schwere kdorperliche Arbeiten (z.B. Ferienjobs) sind nicht angebracht. Kérperliche Verletzungen und
Traumata missen mdglichst vermieden werden. Kinder sollten, im Rahmen ihrer Mdéglichkeiten, lernen
gut auf sich zu achten.

Bei Sonnen- und Lichtbadern ist es besonders vorteilhaft den Ricken zu braunen (NNSI-Seite). Bitte be-
achten Sie die allgemein gultigen Regeln fir Sonnenbdder (Gefahr von Sonnenbrand und Spétschaden).
Ferien im Suden und Siidwesten in Meereshéhe sind zu bevorzugen. Auf keinen Fall diirfen Kinder zu
lange im kalten Wasser bleiben (Unterkihlung unbedingt vermeiden), das verletzt NNSI. Den Riicken
und die FuRe immer warm halten.

F. Erndhrung

Tierische Nahrungsmittel bitte sparsam einsetzen, vegetarische Nahrungsanteile und Obst sollten tiberge-
wichtet werden (tierische und pflanzliche Nahrung im Verhdltnis 30:70). Kinder sollten bis zur vollkom-
menen Séttigung ausreichend essen und trinken! Auf keinen Fall salzarm oder gar salzlos erndhren (ein
Butterbrot mit Salz ist wichtig fiir Kinder). Sie sollen viel und ausreichend trinken, dabei aber kohlens&u-
rehaltige Getranke vermeiden, dies gilt auch flir Light-Getranke.

Samtliche kugelférmigen Nahrungsmittel (in dunkler Farbe wirken sie besonders gut) bevorzugen,
(*Nahrungsmitteltabelle auf Seite 314, die fettgedruckten sind besonders wertvoll). Sie decken mdgliche
Licken im Wasser-Element am besten ab und aktivieren die Zellatmung weitaus am starksten.

Industrielle, kiinstliche SuRigkeiten sind zu vermeiden, besser auf Obst und Trockenfriichte ausweichen.
Sie dirfen ohne jedes Limit verzehrt werden (ein hoher Kaliumgehalt senkt den Sympathikus!).

Als Nahrungserganzungsmittel ist der ,,ADIY-NNSI-Tee®* zu empfehlen. Dieser Kréutertee besteht aus
10 sanft wirkenden Heilpflanzen, die sowohl das Wasserelement anregen als auch das Heranwachsen des
jungen Menschen unterstutzen. Am besten taglich morgens Y. - % Liter trinken. Nach Verbrauch einer
Packung empfiehlt sich eine Pause von 2 - 3 Wochen (Bezugsadresse siehe Anhang).
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Zusammenfassung:

Wichtigstes Ziel ist die optimale geistige, kérperliche und psychische Entwicklung. Optimal, mit besten
Voraussetzungen fiir dieses Lebensalter ist es, wenn der Generaltest rechts angenehm verlauft (bio-
physikalisches Lebensalter passt zu biologischem Alter).

»NINSI““ und das Wasserelement werden angeregt, um deren Auswirkungen zu vermehren.

Nach dem richtigen Beginn (,,Rechte Dreierkombi*) folgen die Basistibungen fiir Occiput, Axis, BWS und
Sacrum. Nach den Basistibungen wendet man die beiden biomechanischen Bewegungstibungen an (sinn-
vollerweise abends im Bett liegend), und eine der Wasserubungen(*S. 167-168 ) falls Stérungen des Was-
serhaushalts vorliegen.

TME-Ubung als Abschluss.

Achten Sie auf die erwéhnte Lebensweise und Erndhrung. Zur Erganzung und Verstarkung der Wirkung
ist der Einsatz des ADIY-NNSI-Tees® sowie der ADIY-Junior-Sohlen® (Forte-Version bei anatomisch
rechtem kurzeren Bein) empfehlenswert.

Sie haben also 5 Mdglichkeiten an der Hand, um die naturgewollte Gesundheit Ihrer Kinder zu unterstiit-
zen und zu stabilisieren ( Statik, Bewegung, Anregung des Wasserelements, Lebensweise und Ernéhrung
(Nahrungsmittelergédnzung - z. B. ADIY-Tees).

Vorgehensweise fur 1.2.:

Der Generaltest rechts fiel unangenehm aus. Das bedeutet, man ist gezwungen den Umweg (ber die N-
Welt zu wéhlen(Statik). Das kurzfristige Bewegungsziel lautet hier NSr, es gilt ferner das Holzelement
anzuregen. Besonders wichtig und wirksam ist in diesem Fall der Einsatz der ADIY-Junior-Sohlen-forte®.
Die beste Ubungszeit der Basis Ubungen liegt am spaten Nachmittag und Abend (Zeit der Ebbe).

A. 3 Generalliibungen rechts fur das Ziel UHF, (s. 33, Abb. 14 - 16)

B. Basistibungen

FiRe ,,NSR*“ (Abbildung 55):

Flache Riickenlage ohne Kopfkissen. Rechten inneren Fulrand und gAY
linken duReren FuBrand zu sich hin nach oben ziehen, Muskulatur \(‘ *
in dieser Einstellung kurz anspannen. Ofter wiederholen.

(* Seiten 96 und 97, Ubungen Supino R und Pronato L)
Abbildung 55: FuRe ,,NSr
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Linker Scheibenwischer ,,NSr* (Abb. 56):

Flache Riickenlage ohne Kopfkissen. Linker Arm liegt nach oben
gestreckt neben Kopf, die Finger der linken Hand sind gespreizt.
Rechter Arm liegt neben Koérper, die rechte Hand ist zur Faust geballt.

Ubungsteil 1: .
W |
Linken Arm nach oben, rechtes Bein nach unten strecken, im \ 4
Anschluss daran beide FiRe scheibenwischergleich kraftig nach links J \
drehen. Einige Male wiederholen. S
"\> 3
Ubungsteil 2:

Linken Arm nach oben, rechtes Bein nach unten strecken, beide Fiite
nach links drehen, Einstellung beibehalten. Rechtes Auge schliefen und  Abbildung 56: Linker Scheibenwischer
mit linkem nach oben blicken, dabei die Zimmerdecke absuchen.

Patrick-Variante ,,NSr* (Abb. 57): ,
Flache Riickenlage ohne Kopfkissen. Linkes Bein rechtwinkelig anstellen %\
und nach auBRen ablegen, linkes gestrecktes Bein nach innen drehen. ! R \
Ubungsteil: l

Linkes Becken ein wenig nach oben ziehen, rechtes Bein stirker nach innen - /
drehen, tief und vollstandig ausatmen. Wé&hrend der Einatmung das linke
Becken nach unten wieder freigeben und die Drehung des rechten Beines
l6sen. Atem kurz anhalten, Ubungsteil wiederholen, dabei erneut tief und
vollstdndig ausatmen. Vorgang mehrmals wiederholen. O
Anmerkung: Die Ausatmung gehort zur N-Welt. Das Uben der sehr langsamen  Abbildung 57: Patrick ,,NSr*
und tiefen Ausatmung verstérkt die Wirkung der Ubung 55 und 56.

Linker Blick (Abb. 58):

Flache Rickenlage ohne Kopfkissen. Beide Hande halten linkes Knie umfasst
und ziehen es ndher an den Rumpf. Das rechte Bein ist leicht nach innen
gedreht und verbleibt wihrend der gesamten Ubung in dieser Einstellung.

Ubungsteil: >
Mit Kopf und Rumpf in Richtung linkes Knie aufrichten (NNSI), rechtes \
Auge schlieBen und mit linkem Auge das linke Knie einige Sekunden
lang anblicken. Danach in Ausgangslage zuriickkehren und Ubungsteil
zwei bis dreimal wiederholen. .
S

Anmerkung: Mit dieser letzten Basistibung nédhern wir uns dem Ziel ,,NNSI*

Abbildung 58: Linker Blick
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C. Ubung zur Anregung des Holz-Elementes:

Schlagen Sie im Sachbuch ,,Der heimliche Favorit* die Seiten 152 und 154 auf. Suchen Sie sich dort eine
moglichst sportliche und artistische Ubung heraus. Beste Ubungszeit ist abends. Sie verbessert den Stoff-
wechsel und beruhigt Ihr Kind.

D. TME fur Holz-Element:
TME ,,NSrRI* und ,,NNSI*“ (Seite 33, Abbildungen 16 und 15):

Fuhren Sie zuerst die Ubung ,,NSrRI“ durch und wiederholen Sie sie rhythmisch einige Male. Danach
folgt die Ubung ,,NNSI*, mit der Sie zum Normalzustand tberleiten. Wiederholen Sie auch diese einige
Male. Belassen Sie die Junior-Sohlen einige Wochen in den Schuhen.

Im Anschluss daran fuhren Sie den Generaltest rechts durch. Bereits angenehmer? Wenn nicht, iben Sie
solange, bis der Test vollig angenehm geworden ist!

E. Lebensweise

analog 1.1

F. Ernéhrung

Siehe 1.1 F, aber stabférmige Nahrungsmittel (*Nahrungsmitteltabelle S. 304) decken mdgliche Liicken
im Holzelement am besten ab.

Als Nahrungserganzungsmittel ist der ADIY-NSr-Tee® zu empfehlen. Am besten taglich nachmittags ¥ -
Y Liter trinken. Nach Verbrauch einer Packung empfiehlt sich eine Pause von 2-3 Wochen (Bezugsadres-
se siehe Anhang). Flhren Sie Calzium zu (Milchprodukte).

Zusammenfassung:

Kinder und Jugendliche ohne gesundheitliche Probleme und ohne Entwicklungsstdrungen mit waagerech-
ten Beckenkdmmen mussen nichts zur Gesundheitsvorsorge unternehmen. Die Natur tut es in ausreichen-
dem Mafe. Also Finger weg! (Voraussetzung der Generaltest rechts ist angenehm).

Kinder und Jugendliche mit gesundheitlichen Problemen oder psychisch/geistigen Entwicklungsstérungen
sind behandlungsbeddrftig.

Ihr Kind ist sehr tibergewichtig: zum Therapeuten (HMT-Therapeutenliste auf unserer Website) oder zum
ADIY-Lehrer/PC-Mediator (ADIY -Lehrer-Verzeichnis) auf unserer Website.

Ihr Kind hat gesundheitliche Probleme? Ihre erste Aufgabe besteht darin, festzustellen ob es sich dabei um
die Symptomatik eines eigentlich grundsétzlich gesunden Kindes (Befindlichkeitsstorung) oder um die
Symptomatik eines wirklich kranken Kindes handelt.

Erweisen sich die Beckenkdmme als deutlich schief, und stellen sich nach den 3 Generaliibungen rechts
(NSr, NNSI, NSrRI) vollig waagerecht, bedeutet dies: genligend Grundgesundheit vorhanden!
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Die Beckenkamme bleiben auch nach den 3 Generaliibungen rechts schief: Sie missen einen Therapeuten
aufsuchen! Das Kind ist krank!

Ebenso Generaltest rechts und Generaltest links ist gleich unangenehm = zum Arzt, HMT-Therapeut oder
ADIY-Lehrer! Hier nach Geschlecht vorgehen!

Unangenehmer Generaltest rechts bedeutet VVorgehensweise nach 1. 2
Angenehmer Generaltest rechts bedeutet ,,Grundgesundheit vorhanden®.

Kinder und Jugendliche ohne gesundheitliche Probleme und ohne Entwicklungsstérungen mit zeitweise
immer wieder schiefem Becken sollten zur Vorbeuge von Zeit zu Zeit die ADIY-Junior-Sohlen tragen (ein
anatomisch deutlich rechtes kurzes Bein verlangt nach der Forte-Version).

Anmerkung: Selbstverstandlich sollten Sie auch ungeachtet solcher Tests, regelméaBig einen Kinderarzt aufsuchen.
Medizinische Vorsorge fir Sie und Ihre Schiitzlinge bleibt eine Selbstverstandlichkeit, was Sie nicht von der eigenen
Vorsorge im bio-physikalischen Sinne entbindet.

Noch einige gute Ratschldge zum Schluss:

Kritisieren Sie nicht die schlechte Kérperhaltung lhrer Kinder, es ist zwecklos. Gute Haltung entsteht spé-
ter von selbst. Vermeintlich schlechte Haltung = NN-Haltung.

Zwingen Sie lhre Kinder nicht zum Essen (Leere in der Fille ist ihr Ziel). Der Mahlzeitenrhythmus Er-
wachsener ist ihnen biologisch fremd. Sie essen von selbst, wenn Sie Hunger und das Bedurfnis hierzu
haben.

Erziehen Sie lhre Kinder zu einer biologischen Erndhrungs- und Lebensweise (der vegetarische Anteil der
Nahrung in diesem Alter sollte mindestens 70% betragen). Qualitat geht dabei vor Quantitéat.

Leiten Sie Ihre Kinder dazu an, moglichst viel zu trinken (Leitungswasser oder stille Mineralwasser).
Kohlensdurehaltige Getrénke und Light-Getrénke sollten sie meiden.

Unterdriicken Sie den SuBigkeitsbedarf nicht, sondern decken Sie ihn mit naturlichen SuRigkeiten (Tro-
ckenfriichte, Obst). Achten Sie auf ausreichende Kalzium-Zufuhr.

Leiten Sie lhr Kind zum Sport, aber nicht zum Leistungssport an. Bewegung ist ihr Leben, Uberlastung
fuhrt zu Traumata und friihzeitiger Alterung.

Erkléaren Sie Ihrem Kind die bio-physikalischen Zusammenhange seines Lebens und helfen Sie ihm seine
personlichen asymmetrischen Bewegungen kennen zu lernen.

Zwingen Sie ihr Kind zu nichts, sondern versuchen Sie den Grund seines Verhaltens heraus zu finden.

Ihr Kind ist hypermotorisch und in der Schule unkonzentriert: Vor Verlassen des Hauses die Dreier-
Kombi turnen (NSr, NNSI, NSrRI), im Unterricht ein Schulheft unter den linken Sitzbeinhdcker legen =
Begradigung des Beckens im Sitzen).
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2. Die Gesundheit von Frauen

Der bio-physikalische Sollzustand von Frauen ist am Vorhandensein ihrer Menstruation zu erkennen.
Frauen mit Menstruation sind grundsétzlich als ,,jung** (NNSI) einzustufen. Frauen ohne Periode, welcher
Ursache auch immer (Gebarmutterentfernung, Tragen einer Spirale, hormonelle Einflisse), sind grund-
sétzlich als bio-physikalisch ,,alt*“ (NSI) einzustufen.

Ausnahme bildet nattirlich die Schwangerschaft, doch davon spater im 3. Kapitel.

Alles was bisher im 1. Kapitel: ,,Die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen* dargelegt wurde, gilt im
vollen Umfang ebenfalls fur alle bio-physikalisch jungen Frauen, also fir solche mit Periode.

Frauen tber 50 und Frauen ohne Periode folgen am besten den Empfehlungen im 5. Kapitel: ,,Die Ge-
sundheit von Mannern* oder ,,Die Gesundheit wéhrend des Klimakteriums*.

Bei biologisch normalem Ausbleiben der Periode in den Wechseljahren (Zeitraum zwischen dem ca. 48.
bis 58. Lebensjahr), kénnen Frauen, die sich jung erhalten mdchten, weiterhin den ,,blauen NNSI - Soll-
weg“ beschreiten. Sie missen in dieser Lebensphase nur darauf achten, dass Sie trotzdem entsprechend
viele ,,NSr* - Bewegungseinheiten in ihre Ubungen einbauen, um sich langsam in Richtung ,,N* umstellen
zu koénnen (siehe 4. Kapitel: ,,Die Gesundheit wahrend des Klimakteriums*).

Regel Nr. 1:

Frauen mit Menstruation sind in die bio-physikalischen Kategorie ,,Leere in der Fille*, (NNSI) einzuord-
nen. lhr Gesundheitsweg ist identisch mit dem blauen NNSI-Sollweg. Das funktionsbestimmende Ele-
ment ist das Wasser-Element. Ist ihr Generaltest rechts unangenehm, dann ist ihr kurzzeitiges Soll ,,NSr*
bzw. ,,Flle in der Leere* bzw. Holzelement = griiner NSr - Sollweg. Fallt danach der Test wieder nor-
mal aus (NN), dann geht es zuriick auf den blauen Weg.

Regel Nr. 2:

Frauen ohne Menstruation sind der bio-physikalischen Kategorie ,,Fulle in der Fille*, (NNSr) zuzuord-
nen. Ihr Gesundheitsweg ist identisch mit dem roten NNSr-Sollweg (wie bei jungen Méannern). Ihr funk-
tionsbestimmendes Element ist das Feuerelement. Ist ihr Generaltest rechts unangenehm, dann besteht ihr
kurzzeitiges Soll aus ,,NSI*, ,,Leere in der Leere** bzw. aus dem Metallelement = violetter NSI — Soll-
weg. Féllt danach ihr Test wieder normal aus (NN), dann geht es zuriick auf den roten Weg.

Empfehlung Nr. 1:

Frauen mit Periode folgen den Empfehlungen fir Kinder und Jugendliche. Das Sohlen- und Teeprogramm
von ADIY muss jedoch spezifiziert werden. Ferner sind noch 3 spezifische Fraueniibungen nétig, die
ebenfalls im Anschluss dargestellt werden.

Empfehlung Nr. 2:

Frauen ohne Periode (z.B.: ohne Gebarmutter) folgen den Empfehlungen fiir junge Méanner (siehe 5. Kapi-
tel). Das Sohlen - und Teeprogramm von ADIY muss jedoch wiederum spezifiziert werden. Die 3 Frau-

65




eniibungen sind fiir den gesamten weiblichen Personenkreis (mit und ohne Periode) angezeigt und werden
besonders empfohlen.

Zusammenfassung:

Frauen mit Periode folgen den Empfehlungen von Kapitel 1(Kinder, Jugendliche), Frauen ohne Periode
folgen den Empfehlungen von Kapitel (Ménner unter 50 Jahren).

Unterschiedlich ist das jeweilige Sohlen - und Teeprogramm. Die 3 Frauenlbungen niitzen grundsatzlich
jeder Frau, sie aktivieren und ordnen ihre Weiblichkeit.

Drei Fraueniibungen:

Sie sollten sich an diese einmal taglich durchgefuihrten asymmetrischen femininen Bewegungen gewdhnen.
Sie regen das weibliche Prinzip an, harmonisieren den Hormon-Haushalt, entspannen die Psyche und sind
frei von jeder Nebenwirkung.

Halten Sie sich immer streng an die folgende Reihenfolge:

1. Ubung: Ohrzug rechts (Steuerung)
2. Qbung: Blasengriff (Mobilisierung der oberen Quadranten)
3. Ubung: NNSI — Atmung (Mobilisierung des Beckens)

Ohrzug rechts: (Abb. 59):

Sie stehen gerade und belasten dabei die linke Ferse, rechtes Knie
gebeugt. Bedecken Sie Ihr linkes Ohr mit der linken Handflache.
Stecken Sie den rechten Zeigefinger in den vorderen Gehérgang,
umfassen Sie mit Daumen und Mittelfinger ihr rechtes Ohrlappchen.
Ziehen Sie nun mit diesen drei Fingern Ihr rechtes Ohr sanft

und leicht nach auf3en in Richtung abstehendes Ohr (darf nicht
schmerzhaft oder unangenehm sein!) Blicken Sie mit beiden Augen
nach oben. Wechseln Sie nun die Blickrichtungen: von links oben nach
rechts oben und umgekehrt (ca. 10 — 12 x).

Ist diese Ubungsanordnung unangenehm, dann wechseln Sie die Seiten
(Ohrzug links).

Abbildung 59: Rechter Ohrzug
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Blasengriff: (Abb. 60):

Sie stehen gerade und belasten dabei die linke Ferse, rechtes Knie gebeugt. Flihren
Sie den linken Arm nach hinten oben und den rechten von hinten oben nach unten. Es
ist dabei nicht wichtig, ob Sie am Ruicken beide Hande fassen kdnnen, Hauptsache links und ‘
rechts kommen sich néher. Beugen Sie sich nun im ,,Blasengriff* rund, einige Male hintereinan- '
der, nach links vorne unten. Achten Sie darauf, dass Sie wahrend dieser Ubung die linke Ferse \
standig belastet halten. Schlielen Sie unten das linke Auge und betrachten mit dem rechten das 3
linke Knie. Mehrmals wiederholen.

Abbildung 60: Blasengriff

NNSI — Atmung: (Abb. 61):

Sie stehen gerade und breitbeinig, die linke Ferse wieder belastet, das rechte
Knie leicht gebeugt. Beugen Sie sich nun nach links vorne unten und legen
die rechte Hand auf das linke Knie. Ihr linker Arm ist nach innen gedreht, die
linke Handfldche zeigt nach vorne. SchlieBen Sie das linke Auge und blicken
mit dem rechten auf das linke Knie. Atmen Sie nun tief und sehr langsam
nach hinten unten, in Richtung des Beckenbodens, als wiirden Sie ihn
dehnen (Einatmung) und wieder verkleinern (Ausatmung).

10 — 12 x wiederholen. \

Abbildung 61: NNSI-Atmung
Anmerkung:

Die drei Frauenilbungen wurden in der Absicht konstruiert, das weibliche asymmetrische Prinzip (NNSI) von 3
Stellen her zu erreichen. Der rechte Ohrzug signalisiert WASSER, die Blickrichtung nach oben signalisiert NN, der
wechselnde Blick von oben rechts nach oben links (und umgekehrt) signalisiert die Bewegung von WASSER und
FEUER. Dieses Augen-Movement aktiviert den Sympathikusanteil des Korpers in besonders starker Weise.

Die informatische Ubung (,,rechter Ohrzug*) greift genau in den sympathischen Steuerungsmechanismus
»NINSI-Wasserelement* ein und mobilisiert im Kopfbereich die Beweglichkeit der Hirnanhangdrise (Hy-

pophyse).
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Der Blasengriff mobilisiert die oberen Quadranten (Arme und Schultergurtel) des Korpers. Die asymmet-
rische Einstellung dieser Ubung bezieht die Beteiligung der ,,neutralen Korperwelt” fur das weibliche
Prinzip mit ein (,,N“ verbindet sich funktionell richtig mit ,,NN*).

Die NNSI-Atmung ahmt "informatisch™ den weiblichen Zyklus nach. Zunahme und Abnahme der Periode
wird ber die Atmungsrichtung von vorne nach hinten signalisiert (VergroRerung/Verkleinerung der Ge-
sélregion).

Das Belasten der linken Ferse gibt dem Kdorper die Information LEERE in der Fille. Somit vereinen die
drei Fraueniibungen alles, was man optimalerweise asymmetrisch- informatisch erreichen kann.

Das ,,ADIY-Sohlen . und Tee - Programm* fir Frauen mit Periode

ADIY-Prono-Sohlen-links® beeinflussen:

Trockene Schleimhdute, trockene Scheide, Herpes genitales, Neigung zu blauen Flecken, schwaches Bin-
degewebe, Schwangerschaftsstreifen, Zellulitis, Gebarmuttersenkung, schwachen Beckenboden, Gefunhl
von innerer Hitze, gesteigertes SuRigkeitsverlangen, Durchfallneigung, starke Menstruationsblutungen,
trockene rissige Lippen, Blahungen mit aufgetriebenem Bauch, Schwellungen, Odeme, R6tung der Ober -
und Unterlider, unruhigen Schlaf in der 2. Nachthalfte, GberméRige Besorgtheit, Hang zur Gribelei, Reiz-
blase, Ausfluss, Magendruck, Klof3 im Hals.

Beste Tragezeit: Nachmittags von ca. 14 bis 16 Uhr, 2 Stunden in den StraRenschuhen belassen.4 bis 5
Tage hintereinander tragen, danach 2 - 3 Tage Pause, anschlieBend Tragezyklus wiederholen.

Wirkungsverstarkung: Tédglich nachmittags 1 grof3e Tasse ADIY-WRI-Tee®, mit etwas Honig siiien, Cal-
cium zufiihren, weniger salzen, mehr trinken.

ADIY-Adult-Sohlen-F® beeinflussen:

Starke Menstruationsblutungen, schmerzhafte Periode, zu lang andauernde Menstruation, anatomisch kr-
zeres rechtes Bein, Uberméafige Fulle.

Beste Tragezeit: Ganztags ohne Limit wahrend der weiblichen Periode. Einige Tage vor Eintritt der
Menstruation einlegen.

Wirkungsverstarkung: Téaglich nachmittags 1 groRe Tasse ADIY-NSr-Tee®, mit etwas Zitronensaft ansau-
ern. Nachmittagsiibung (* Seite 263, Abb. 153). Dreier-Kombi (NSI, NNSr, NSIRr). Magnesium zufiih-
ren, Speisen etwas mehr salzen, weniger trinken.

ADIY-Female-Sohlen® beeinflussen:

Gestorten Hormonzyklus, zu schwache Periodenblutung, funktionelle Sterilitat, Frigiditat, trockene
Schleimhdute, trockene Scheide, Fertilitatsstorungen, Libidoverlust.

Beste Tragezeit: Ganztags ohne Limit, nach erfolgtem Eisprung bis zum Einsetzen der ersten Periodenblu-
tung. Bei deutlich kiirzerem rechten Bein die Forteversion benitzen! Gibt Fille, nimmt Leere!
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Wirkungsverstarkung: Téglich morgens 1 grofRe Tasse ADIY-NNSI-Tee®. Speisen etwas mehr salzen,
deutlich mehr trinken (stille Mineralwésser), begleitender Einsatz von Beckenbodengymnastik empfeh-
lenswert. Vormittagsibung (* Seite 262, Abb. 152). Dreier-Kombi (NSr, NNSI, NSrRI). (*FuBubungen
der neutralen Korperwelt alle in Richtung NSr, Seiten 96 — 98). Calcium zufiihren, weniger salzen, mehr
trinken.

Das ADIY - Sohlen - Programm fir Frauen ohne Periode

ADIY-Junior-Sohlen® beeinflussen:

Menstruationsausfall, zu schwache unregelméfige oder immer wieder aussetzende Periode, funktionelle
Sterilitat. Gibt ebenfalls Leere in Fulle.

Beste Tragezeit: Ganztags ohne zeitliches Limit.

Wirkungsverstarkung: Morgens 1 grolie Tasse ADIY-NNSI-Tee®. Es gelten die gleichen Empfehlungen
wie bei ADIY-Female-Sohlen.

Anmerkung:

Unsere Empfehlungen sind nur dann wirksam, wenn ein weiblicher Korper von seiner Basis her vollkommen gesund
ist. Alle krankhaften gynékologischen Probleme kann man damit nicht beeinflussen. Sie stellen eine Kontraindikati-
on dar und miissen von einem Gynakologen abgeklart und therapiert werden.

3. Die Gesundheit wahrend Schwangerschaft, Entbindung und Stillphase

Dieser bewegendste Zeitraum im Leben einer Frau gehorcht vollig eigenen Regeln. Das entstehende neue
Leben (Embryonal/Foetalstadium) ist mit der Funktion ,,Fille in der Fille** gleichzusetzen oder anders
ausgedriickt Embryonal/Féetalstadium =, wachsende Fille in der weiblichen Fulle®. Bio-physikalisch
unbedarft kdbnnte man dies nun mit ,,NNSr* (Fulle in der Fulle) gleichsetzen. Leider kann man es sich
nicht so einfach machen, denn fixiertes ,,NNSr* bewirkt gyndkologisch genau das Gegenteil, die Un-
fruchtbarkeit. Ein rotes NNSr-Soll wirde eine Frau also eher maskulinisieren als feminisieren, in diesem
Fortpflanzungsstadium jedoch gilt es diesen Zustand unbedingt zu vermeiden. Dieser funktionelle Gedan-
kenansatz wiirde also in die falsche bio-physikalische Richtung fuhren.

Grundsétzlich gilt, dass die Zeitspanne ,,von der Befruchtung bis zum Ende der Stillphase** dem Wasser-
prinzip unterliegt, welches sich bio-physikalisch aus ,,NNSI* zusammensetzt. Dieses Milieu bildet die
Grundlage fiir die weibliche Fruchtbarkeit. Das neu entstehende Leben unterliegt aber dem Holzprinzip,
das sinnbildlich fiir jeden Anfang und das Wachstum verantwortlich ist (* Seite 151). HOLZ ist bio-
physikalisch mit ,,NSr* gleichzusetzen. Wasser (NNSI) fordert Holz (NSr)! Das Holzelement bildet also
die Basis fiir jede Expansion neuen Lebens und das Wasserelement bereitet hierzu die Voraussetzung.
Jetzt sind wir auf richtigerem Weg. NNSI bedeutet Leere in der Flle, bedeutet feminines Geschlecht, eine
Uberfiillung wird damit begrenzt, denn sie ist biologisch nicht gewollt. NSr bedeutet Fiille in der Leere,
bedeutet Wachstum und Expansion, eine zu starke Leere wird dadurch vermieden, sie ist biologisch eben-
falls unerwiinscht. Holz ernéhrt sich von Wasser.
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Nun stellt sich die Frage ob Sie in der Phase der Schwangerschaft, Entbindung und Stillphase selbst ent-
scheiden konnen, was im Einzelnen vorbeugend zu tun ware? Leider ist dies nicht méglich, denn dazu
mussten Sie wissen, welches Prinzip zu unterstiitzen wére. Ist es die Gebarmutter, in der neues Leben
entsteht (Fruchtbarkeit, Wasserprinzip, blaues NNSI-Prinzip) oder ist das neu entstehende Leben selbst
(Embryo, Holzprinzip, griines NSr-Prinzip) mafigeblich? Nur der damit befasste Kérper weil} die Antwort
auf diese wichtige Frage. Nur er ist zustandig fir die Entscheidung: Embryo = HOLZ (NSr), oder Gebér-
mutter = WASSER (NNSI).

Es wird deshalb wieder der Generaltest rechts sein, der uns in dieser Frage weiterhilft:
Ist er angenehm, dann bedeutet das in diesem Zusammenhang, dass Hilfe flir das Milieu der Gebarmutter
wichtiger als fir den Fotus ist. Der asymmetrische blaue Bewegungsweg geht in Richtung NNSI.

Fallt der Generaltest rechts sehr unangenehm oder gar schmerzhaft aus, dann ist Unterstiitzung fur den
Vorgang selbst, also fur den heranwachsenden Fotus sinnvoll. Der asymmetrische griine Bewegungsweg
geht in Richtung NSr. Die N-Welt ist innerhalb einer der wichtigsten nonneutralsten Phasen des mensch-
lichen Lebens relevant geworden! Das heranwachsende neue Leben bedarf der duBeren Uberwachung.

Anmerkung:

Auf diese einfache Weise gelingt es, die kausale Funktion sinnvoll und schnell zu tberprifen. Es ist schliellich ein
gewaltiger Unterschied ob man die Placenta oder die heranwachsende Frucht bei ihren Aufgaben unterstiitzen soll.
Interessant in diesem Zusammenhang ist, dass uns der Kérper Wege weist, die man nur dann verstehen kann, wenn
man die nonverbale Sprache der Natur wahrnehmen kann. Die Schwangerschaft ist dem Kugelprinzip der Fille un-
terworfen. Dem Fotus schadet ein zu viel an Fille (NNSr + NSr), gleichzeitig aber auch ein zu wenig an Fulle
(NNSI). Ist zu viel an Fille vorhanden, kann man sie mit den asymmetrischen Stabbewegungen dédmpfen (NSr-
Bewegungen). Ist zu wenig an Fille vorhanden, kann man sie mit den asymmetrischen Kugelbewegungen vermeh-
ren. Die richtige Vorgangsweise kann man nie durch den eigenen Intellekt in Erfahrung bringen, dies kann nur der
Korper allein wissen. Der Korper entscheidet fur Sie.

Zusammenfassung:
3.1 Generaltest rechts angenehm = NNSI - Weg !
3.2 Generaltest rechts unangenehm = NSr - Weg !

Vorgehensweise fur 3.1:

Folgen Sie dem blauen ,,NNSI-Weg“ und den bereits ofter erwéhnten Ratschlagen.

Anmerkung:

Wenn der Generaltest rechts angenehm ausféllt ist prinzipiell alles in Ordnung. Es miissen keine Schutzmafinahmen
ergriffen werden. Die Schwangerschaft ist ein Flllevorgang und den ungestérten Ablauf kénnen Sie aus dem Ergeb-
nis des Generaltests rechts ersehen. Dabei gilt: Generaltest angenehm bedeutet ,,Ich mag meine Fille“, ich mag mei-
ne Schwangerschaft. Generaltest rechts unangenehm bedeutet ,Ich mag meine Fille nicht“, ich schatze meine
Schwangerschaft nicht! In diesem zweiten Fall muss man tben und den Kdrper unterstiitzen. Im ersten Fall kann
man ihn unterstiitzen, muss es aber nicht unbedingt tun!
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Vorgehensweise fur 3.2:

Wenn sich das Ergebnis des Generaltests rechts sehr unangenehm oder schmerzhaft anfihlt, hat eine
schwangere Frau ein ernsthaftes Problem (sie befindet sich in der N-Welt (Leere)) und muss handeln!

Hierbei geht es primér um die Unterstiitzung der heranwachsenden Frucht und nur sekundar um das Mili-
eu der Gebarmutter. Der griine Weg ,,NSR* bedeutet die Fulle in der Leere zu Kkorrigieren. Wer diesen
funktionellen Zustand genauer unter die Lupe nimmt, wird bereits flindig. Fllle in der Leere darf selbst-
verstandlich zu keinem Zeitpunkt der Schwangerschaft, Entbindung und spéteren Stillphase vorliegen.
Fille (Embryo, F6tus) braucht die Fille des Mutterbodens, um sich optimal zu entwickeln, aber nicht die
Leere. Genau aus diesem Grunde hat das hier heranwachsende Leben ein grof3es Problem.

In den allermeisten Féallen muss man eine Schwangerschaft weder unterstiitzen noch begleiten. Die Natur
Ubernimmt diese Aufgabe in der Regel weitaus besser als der Mensch. In manch seltenen Fallen hingegen
ist die Frage, die wir mit dem Generaltest rechts stellen, von grof3er Relevanz.

A. Start: 3 Generalibungen rechts (Seite 33, Abb. 14 - 16)

B. Basistechniken

,Linker Beckendreh* (Abb. 62):

Ausgangsstellung: Riickenlage, dickes Kopfkissen (Kopf ist dabei
Richtung Brustbein gebeugt = Kyphose der HWS = Fiille). Beide

Beine sind in Hufte und Knie rechtwinkelig gebeugt angestellt und wer-
den nach rechts gedreht abgelegt. Der Rumpf ist dabei automatisch nach
links verdreht. Ubungsausfiihrung: Rumpf etwas mehr nach links dre-
hen, Kopf etwas mehr nach unten beugen (Kinn Richtung Brustbein),
linke Faust ballen, Finger der rechten Hand strecken und spreizen, rech-
tes Auge schlieBen (falls unangenehm beide schliefen) und tief und
langsam einatmen, Bauch dabei kréftig hochwolben. 5-6 tiefe Bauch-
atmungen geniigen. Fenster gedffnet (Sauerstoffzufuhr ist wichtig).

Abbildung 62: linker Beckendreh
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,,Inszenierung* (Abb. 63):

Riickenlage, dickes Kissen unter dem Kopf, Arme liegen entspannt
neben dem Korper, Beine sind entspannt gestreckt.

Augen weit 6ffnen, beide Fauste ballen, FuRe nach unten Richtung
FuRsohlen beugen, tief und langsam einatmen, Bauch dabei kraftig
hochwdlben.

Augen schlielen, Finger beider Hande strecken und spreizen, Fil3e
zu sich hin nach oben ziehen, tief und langsam ausatmen, Bauch
wieder abflachen.

Ubungszyklus ca.10-12x wiederholen. (ge6ffnetes Fenster)

Abbildung 63: Inszenierung

,.Linker Blick* (S. 62, Abb. 58):

Siehe bei Basistibungen fur Kinder und Jugendliche.

,.Katze-NNSI-Ubung* (S. 58, Abb. 50):

Siehe bei Basistibungen fur Kinder und Jugendliche.

,,Horizontales Kreuzbein- NSr-Ubung* (Abb. 64)

Ausgangsstellung: Sie sitzen aufrecht, Rumpf und Kopf leicht nach
hinten geneigt (Hohlkreuz, Hohlnacken). Beide Hande sind etwas
hinter dem Kérpers auf der Sitzflache abgestiitzt.

Ausfiihrung:  SchlieBen Sie beide Augen, drehen beide
Unterschenkel nach innen und neigen den Rumpf zur rechten Seite
(NSr). Atmen Sie nun gebremst (Lippenbremse) langsam aus, stei-
gern Sie dabei Hohlkreuz und Hohlnacken. Halten Sie den Atem
kurz an und gehen Sie bei der Einatmung in die Ubungsausgangs-
stellung zuriick. Mehrmals wiederholen.

Abbildung 64: Horizontale
Kreuzbein-NSr-Ubung

Stehen Sie nach Durchfuihrung dieser 5 Basistechniken auf und wiederholen Sie den Generaltest rechts.
Sollte sich der Test nun angenehm anfiihlen so ist inr Pensum fir diesen Tag erledigt. Uberpriifen Sie sich
taglich. Sollte der Test unangenehm geworden sein, dann filhren Sie erneut die rechte Dreierkombi und
die Basistechniken durch. Bleibt der Test weiterhin angenehm, so ist ihre Aufgabe erfiillt.

Ist der Generaltest rechts nach Durchfiihrung der 3 Generalibungen rechts und der oben beschriebenen 5
Basistibungen weiterhin sehr unangenehm, dann benitzen Sie folgende Sohlen:
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- Rechte ADIY-Sohle-Graviditat®. Legen Sie diese Spezialsohle in den rechten Schuh. Wiederholen Sie
nun erneut im Stehen auf dieser Sohle den Generaltest rechts. Fallen der Test und das Tragen dieser Sohle
angenehm aus, dann belassen Sie diesen Sohlentyp die néchsten Wochen in Ihren Schuhen.

Testen Sie téglich und lben Sie zusétzlich die 3 Generallibungen rechts und die Basistechniken.

Sollte sich der unangenehme Generaltest rechts durch Tragen der rechten ADIY-Sohle-Graviditat® und
das gleichzeitige asymmetrische Uben nicht dndern, dann haben Sie zwei Maoglichkeiten:

- Legen Sie die ADIY-Junior-Sohlen® ein und belassen diese in Ihren StralRen- oder Sportschuhen,
vermeiden Sie das Tragen sehr hoher Absatze.
- Gehen Sie trotz des unangenehmen Generaltests rechts den blauen Weg.

C. Lebensweise und Ernéhrung

Leben Sie jetzt sehr salzarm, trinken Sie ausreichend (Leitungswasser) und geben Sie Ihren GelUsten
nach. Alles ist erlaubt auBer korperlicher Uberanstrengung, Alkohol- und Nikotingenuss.

D. Nahrungsmittelerganzung:

Trinken Sie morgens eine grofle Tasse ADIY-NNSI-Tee® (1/4 1) und spat nachmittags eine groRe Tasse
ADIY-NSr- Tee® (1/4 1). Fillen Sie den Calciumhaushalt Ihres Koérpers auf (Calcium phos. D6 Tbl.) und
Milchprodukte.

TME:

SchlieRen Sie jede Ihrer Ubungsaktionen mit der Bewegung NSrRI ab (S. 33, Abb. 16)

Anmerkung:
Auf diese Weise mussten Sie gut durch diese nicht immer einfache Zeit kommen. Gehen Sie einen solchen Weg auf
alle Falle immer dann, wenn Komplikationen drohen oder Sie sich nicht wohlfiihlen.

4. Die Gesundheit wahrend des Klimakteriums

Folgen Sie dem ,,griinen Weg - NSr* (siehe Vorgehensweise fiir 1.2 auf den Seiten 61 - 63, Holzlbun-
gen). Nach der rechten Startkombi folgen die gleichen Basistechniken, die bereits auf den Seiten 61 - 62
vorgestellt wurden.

Die wirksamsten Sohlentypen fir diese Zeitperiode:
- Ubergewicht, fiilliger Kérper = Tragen der ADIY-Leere-Sohlen ®. In Schuhe einlegen und nach-
mittags einige Stunden lang tragen.
- Untergewicht, sehr schlanke Personen = Tragen der ADIY-Fille-Sohlen ®. In Schuhe einlegen
und vormittags ca. %2 - 1 Stunde lang tragen.
- Normalgewicht = Tragen der ADIY-Senior-Sohlen-F ®. In Schuhe einlegen und tagstber darin be-
lassen.
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Lebensweise und Ernéhrung siehe Seite 63.
Nahrungsmittelerganzung siehe Seite 63.
TME: NSrRI - Bewegung (S. 33, Abb. 16)

Anmerkung:

Zum Problem wahrend des Klimakteriums kénnen bekanntlich die vasomotorischen Wallungen und Schwei3ausbri-
che werden. Falls Sie daran leiden sollten, studieren Sie bitte das Kapitel ,,Gesundheit der Senioren* und folgen den
Empfehlungen des Gesundheitsweges ,,NSI“. Er reduziert die Hitze und Fiille.

5. Die Gesundheit von jungen Mannern

Ménner im Alter von ca. 20 - 55 Jahren gelten als ,,jung* und unterliegen normalerweise dem bio-
physikalischen Prinzip ,,Flle in der Fille** oder anders ausgedrickt ,,NNSr.

Sie brauchen innerhalb ihrer ,,nonneutralen Korperwelt” bedeutend mehr Fille als Frauen. Sie sind Stab-
wesen, gut erkennbar an ihren &uferen Geschlechtsmerkmalen und sie bleiben normalerweise, bio-
physikalisch gesehen, den gréRten Teil ihres Lebens ,,Heimlicher Favorit* (siehe Sachbuch). Dies bedeu-
tet, dass mit Ausnahme ihrer Kindheit, einer kurzen Periode zwischen dem 55. und 60. Lebensjahr und
dem Greisenalter, der grofite Teil ihrer Lebenszeit dem HF-Prinzip unterliegt.

In jungen Jahren regiert der heimliche Favorit der nonneutralen Korperebene (NNSr) ihr Leben. In dlteren
bestimmt der heimliche Favorit der neutralen Korperebene ,,NSI* ihre bio-physikalischen Funktionen.
Nachdem Manner wesentlich statischer sind als Frauen, die dynamischer und flexibler agieren, sind sie
weit mehr der Funktion ihrer neutralen Koérperwelt zugeneigt (Stabwelt).

Die Gesundheitsprophylaxe fiir Manner muss deshalb mehr asymmetrische Neutralbewegungen aufweisen
als die fur Frauen. Somit kommt der statischen Korrektur mit dem Renner-Sohlen-Programm® (ADIY -
Sohlen) fiir diese Geschlechtsgruppe eine weitaus gréRere Bedeutung zu. Dies trifft vor allem auf Ménner
zu, die ein kiirzeres linkes Bein aufweisen. Junge Frauen, Kinder und Jugendliche stort in diesem Zusam-
menhang eher ein kiirzeres rechtes Bein.

Die optimale asymmetrische Bewegungsrichtung eines jungen Mannes oder einer jungen Frau ohne Perio-
de (z.B. nach Entfernung ihrer Gebarmutter) ist der ,,rote NNSr-Weg*. In dieses rote Programm miissen
entsprechend viele neutrale (violette) Bewegungsanteile vom Typ ,,NSI* hineingemischt werden.

Es gibt hier aber eine sehr wichtige Ausnahme: Stellt man fest, dass der kombinierte Bewegungsweg
»NINSI/NSI* zu unliebsamen Reaktionen fiihrt, dann ist der gegenteilige Weg ,,NNSI/NSr* indiziert und
glnstiger. Dies liegt daran, dass es maskuline und feminine Manner gibt. Der Blick auf homosexuelle
Manner ist unter diesem Blickwinkel interessant. Weist das Hormongefuge eines Mannes nur eine ver-
minderte Menge Androgen auf, ersichtlich an wenig Kérperhaar- und Barthaarwuchs und an einer schwa-
chen Muskelanlage, dann ist der Bewegungsweg ,,NNSI/NSr* der gunstigere. Ein kirzeres linkes Bein
unterstlitzt die Feminisierung.
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Sind gentigend mannliche Geschlechtshormone vorhanden, erkennbar an starkem Bartwuchs, an starker
Korperbehaarung, friiher Stirnglatzenbildung und athletischer Konstitution, dann ist der Weg ,,NNSr/NSI*
ideal. Ein kirzeres rechtes Bein maskulinisiert jeden Mann. Rot/Violett macht ménnlich (HF), Blau/Grtin
weiblich (UHF)!

Regel Nr. 1:

Maskuline Méanner folgen der asymmetrischen Bewegungsrichtung ,,NNSr*“. Sie unterliegen der bio-
physikalischen Funktion ,,Fille in der Fulle* (Feuerelement) = roter Weg. Ist der Generaltest rechts un-
angenehm, dann ist ihr kurzzeitiges, voriibergehendes Soll ,,NSI* bzw. ,,Leere in der Leere* (Metallele-
ment) = violetter Weg. Fallt anschlieBend der Generaltest rechts wieder angenehm aus (NN), dann geht es
zuriick auf den roten Weg.

Regel Nr. 2:

Feminine Ménner folgen zundchst der asymmetrischen Bewegungsrichtung ,,NNSI“, die der bio-
physikalischen Norm ,,Leere in der Fulle* entspricht (Wasserelement) = blauer Weg. Ist der Generaltest
rechts unangenehm, dann ist ihr kurzzeitiges, voriibergehendes Soll ,,NSr* das der ,,Flle in der Leere**
entspricht (Holzelement) = griner Weg. Féllt anschlieBend der Generaltest rechts wieder angenehm aus
(NN), dann geht es zurilick auf den blauen Weg. Den roten Weg der ,,Maskulinisierung“ beschreitet ein
femininer Mann dann, wenn der blaue plétzlich zu unliebsamen Reaktionen fiihrt oder sich als unvertrag-
lich herausstellt oder eine Verménnlichung wiinschenswert ist.

Nach den 3 Generaliibungen links (siehe S. 33 unten) folgen die asymmetrischen Basisbewegungen und
der passende TME. Es folgen Hinweise zur passenden Lebensweise, Erndhrung und fiir das indizierte
Sohlen - und Tee - Programm. Wenn Sie die 3 Frauentibungen (S. 66 und 67) spiegelbildlich umdrehen
und seitenverkehrt anwenden, dann entstehen automatisch die 3 Manneribungen.

Zusammenfassung:
Maskuline Ménner folgen dem roten Weg (NNSr) oder vorubergehend dem violetten Weg (NSI).

5.1 NNSr vermehren, Feuerelement beleben, Statik im Sinn von NNSr gewdbhrleisten und fordern (HF in
NN), falls Generaltest rechts angenehm bzw. nicht unangenehm erscheint.

5.2. NSI vermehren, Metallelement beleben, Statik im Sinn von NSI gewahrleisten und férdern (HF in N),
falls Generaltest rechts unangenehm oder schmerzhaft ist.

Feminine Manner folgen dem blauen Weg (NNSI) oder voribergehend dem griinen (NSr), bei Unvertrag-
lichkeit oder im Zweifel folgen sie ebenfalls dem roten maskulinen Weg.

5.3. NNSI vermehren, Wasserelement beleben, Statik im Sinn von NNSI gewéhrleisten und fordern (UHF
in NN), falls Generaltest angenehm bzw. nicht unangenehm erscheint.

5.4. NSr vermehren, Holzelement beleben, Statik im Sinn von NSr gewéhrleisten und fordern (HF in N),
falls Generaltest unangenehm oder schmerzhaft erscheint.
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Vorgehensweise zu 5.1 und 5.2:

A. Start: 3 GeneralUbungen links (S. 33)

B. Die 4 wichtigsten Basistibungen

Occiput NNSrRI-Ubung (Abb. 65):

Ausgangstellung: Im Sitzen rund nach rechts vorne beugen, linker Fu nach
aulen, linker Arm nach auRen gedreht. Rechter Unterarm ruht auf

rechtem Oberschenkel, rechte Stirn oberhalb des rechten Knies platziert.
Ubungsstellung: Rechtes Auge schlieRen, Kopf nach links drehen und nach
unten (Richtung Brustbein) einige Male nicken (ja sagen).

Wenn angenehm einige Male wiederholen. Beste Zeit ist morgens.

(*S. 125, Abb.72) Abbildung 65: Occiput NNSIRI

Axis-NSI-Ubung (Abb. 66):

Ausgangsstellung: Gerades Sitzen, Kopf nach links zur Seite neigen und
anschlieBend nach rechts drehen.

Ubungsstellung: Nach links geneigten und nach rechts gedrehten Kopf zu-
néchst einige Male hintereinander mehr nach links neigen. Im Anschluss
daran Kopf nach vorne unten nicken (Richtung Brustbein), (ja sagen).
Falls angenehm, wiederholen! Wenn unangenehm nur bis zur Beschwerde-
grenze gehen. Beste Ubungszeit morgens.

(* S. 136, Abb. 90, obere Ubungsreihe)

Abbi
Abbildung 66: Axis NSI-

Katze-NNSr-Ubung (Abb.67):

Ausgangsstellung: VierfuBlerstand. Oberkdrper ist rechts geneigt
eingestellt (Konvexitét der Brustwirbelsdule zeigt nach links).
Ubungsverlauf: Zuerst den Kopf nach vorne unten beugen (Richtung
Brustbein), danach einige Male hintereinander einen kréftigen Katzen-
buckel formen und nach links blicken. Falls angenehm mehrmals
wiederholen. Beste Ubungszeit morgens. (* S. 141, Abb.94)

Abbildung 67: NNSr-Katze
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Vertikales Kreuzbein-NNSr-Ubung (Abb. 68):

Ausgangsstellung: Im Sitzen rund nach rechts vorne beugen (NNSr), beide
FuRe stehen nach rechts gedreht am Boden. Die rechte Stirn ist oberhalb
des rechten Knies platziert, beide Arme hangen lose nach unten.
Ubungsverlauf: Rechtes Auge schliefen und mit dem linken das rechte
Knie betrachten, rechte Faust ballen, linke Finger strecken und spreizen,
Einstellung beibehalten. Tief und langsam nach hinten unten Richtung
Kreuzbein atmen (5 - 6 Atemexkursionen genligen).

Falls angenehm einige Male wiederholen, falls unangenehm bis zur
Beschwerdegrenze gehen. Beste Ubungszeit morgens. (*S. 143, Abb. 96)

Abbildung 68: NNSr-Kreuzbein

Die folgenden 4 asymmetrischen Bewegungsiibungen sind fur die Statik und die Funktion des Beckens
niitzlich. Am besten Sie gewdhnen sich an diese einfachen 4 Ubungen. Sie wirken am Abend im Bett
liegend vor dem Einschlafen oder auch am Morgen am besten. Zwei bis dreimal pro Woche durchgefiihrt
garantieren sie eine funktionsgerechte Korperstatik. Bestehen Beschwerden, gleich welcher Art, dann
fiihren Sie dieses kleine bio-mechanische Programm téglich durch.

Beckenschiefe ,,NNSr* (Abb. 69):

Gerade Riickenlage. Rechtes gestrecktes Bein zu
sich hin nach oben ziehen, linkes gestrecktes

Bein von sich weg nach unten schieben. Beide
Beine im Anschluss nach innen drehen. Einige Male
wiederholen. Es entsteht dadurch die

richtige Beckenschiefe.

Abbildung 69
Rechter Patrick (Abb. 70):

Rechtes Bein in Hufte und Knie gebeugt anstellen

und anschliefend nach auRRen ablegen. Gesamtes linkes
gestrecktes Bein kraftig einige Male nacheinander nach
einwarts drehen.

Abbildung 70
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Fulquergewdlbe ,,NNSr (Abb. 71):

Gerade Riickenlage, beide Beine gestreckt. Linken
inneren FuBrand und gleichzeitig rechten duBeren
FuBrand zu sich hin nach oben ziehen, Muskulatur

in beiden Beinen anspannen, Ubungsposition einige
Sekunden lang halten, danach entspannen und in Aus-
gangslage zurtickkehren. Einige Male wiederholen.

Abbildung 71

FuRpaddel (Abb. 72):

Gerade Rickenlage, beide Beine gestreckt, rechte Faust
geballt, Finger der linken Hand gestreckt und gespreizt.
Rechten Ful3 zu sich hin nach oben ziehen, linken Fuf
(sohlenwaérts) nach unten driicken. Muskulatur in beiden
Beinen anspannen, Ubungsposition einige Sekunden
halten, in Ausgangslage zuriickkehren. Einige Male wie-
derholen.

Abbildung 72

Legen Sie begleitend zu den Basistubungen entweder die ADIY-Adult-Sohlen-M® oder die ADIY-Male-
Sohlen® in Ihre Schuhe ein und lassen Sie sie dort fiir einige Wochen oder Monate.

ADIY-Adult-Sohlen-M® sind fur normal geformte Ful3e geeignet.

ADIY-Male-Sohlen® sind geeigneter fur deformierte FiiRe (Senk-, Hohl-, Spreiz-, PlattfiiRe),

aulRerdem regen Sie den ménnlichen Hormonhaushalt etwas stérker an. Die Vermannlichung (Virilisie-
rung) wird beschleunigt.

Es ist empfehlenswert, von Zeit zu Zeit Schuhe ohne ADIY-Sohlen zu tragen, da nur eine zeitweise Anre-
gung (wochenlanges Tragen mit Pausetagen) gut tut, eine dauerhafte Gewdhnung aber vermieden werden
soll!

Treten Reaktionen im Anschluss an das Tragen der Sohlen auf, so nehmen Sie die Sohlen bis zum Ab-
klingen heraus und legen Sie spater wieder ein.

Reaktionen sind erwiinscht und immer als gunstig zu bewerten. Sie zeigen, dass der Korper reagiert und in
der Lage ist, sich bio-physikalisch umzugestalten.
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C. Ubung zur Anregung des Feuerelements

Schlagen Sie im Sachbuch Der heimliche Favorit die Seiten 163 und 164 auf und wahlen Sie die Ubung
Nr. 3 (Kampf des heimlichen Favoriten). Beste Ubungszeit wieder morgens. Indikation: Herz- Kreislauf-
beschwerden.

E. Lebensweise

Bewegung, Muskeltraining, Anstrengung, korperliche Arbeit, viel Sport, auch Leistungssport (falls bio-
physikalisch gesund).

Sich positivem Stress aussetzen, Schlaf auf ein Minimum reduzieren (nicht 1anger als 7 Stunden schlafen),
statt Mittagsschlaf lieber bewegen. Kurzzeitige Hochgebirgsaufenthalte tiben einen ginstigen Reiz aus,
langerfristige Aufenthalte am Meer sind zur Umstimmung zu empfehlen. Sonnen- und Lichtbader in Ri-
ckenlage mit Kissen unter Kopf, beide Beine dabei angestellt = NN (vor allem vorne bréunen).

Kaltes Wasser zum Abhérten beniitzen (kurze kalte Bader, Kneipp Anwendungen). SchwitzmaRnahmen
(Sauna), kalte Wickel. FiiRe warm halten und kiihlen Kopf bewahren. Alles tun, was wirklich Freude
macht!

F. Erndhrung

Den Anteil tierischer Nahrungsmittel gegeniiber vegetarischen ca. 40:60 gewichten. Maskuline Manner
sollten auf keinen Fall reine Vegetarier sein. Das saure Fille-Milieu bendtigt tierische Nahrungsanteile.
Zum Sdure-Basen-Ausgleich missen jedoch mehr pflanzliche Nahrungsanteile vorhanden sein als tieri-
sche, um die anfallenden, Uberschiissigen Sduren zu neutralisieren. Man sollte kohlenhydrathaltige Nah-
rung bevorzugen (Teigwaren, Kartoffeln, Reis u.a.); Sich nicht salzarm ernahren, jedoch Speisen nicht zu
stark salzen; nicht zu viel trinken (Ausnahme: beim Schwitzen) (zusétzlich taglich mindestens 1,5 | Mine-
ralwasser ohne Kohlensdure). Die Zuckerzufuhr hauptsachlich aus Fruchtzucker decken (Obst, Trocken-
frichte). SlRke Light-Getranke sollte man meiden. Glnstig wirkt mit Honig gesiifSter griiner Tee. Milch-
produkte heraufsetzen.

G. Nahrungserganzungsmittel

Morgens eine groRe Tasse ADIY-NNSr-Tee®. Dieser spezielle Krautertee ist nach bio-physikalischen Ge-
sichtspunkten zusammengesetzt und regt das Feuerelement an. Beste Trinkzeit morgens, Trinkmenge ¥ -
% | taglich. Nach Verbrauch einer Packung empfiehlt sich eine Pause von 2 - 3 Wochen.

Zusammenfassung:

Ziel fur junge maskuline Manner ist deren Virilisierung. Die Voraussetzungen hierfir sind bereits sehr
gut, wenn der Generaltest rechts angenehm (NN-Welt) verlauft. Das bio-physikalische Lebensalter sollte
stets zum biologischen Lebensalter passen. Hier werden NNSr und das Feuerelement angeregt, um deren
Auswirkungen zu vermehren.
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Nach den 3 linken Generalubungen folgen die 4 Basistibungen fur Occiput, Axis, BWS und Kreuzbein. Es
genugt, alle Ubungen nur einmal pro Sitzung durchzufihren. Wiederholungen sind nicht notwendig.

Hinzu kommt die Feuertibung ,,Kampf des heimlichen Favoriten*“.

Achten Sie auf die dem Feuerelement eigene Lebensweise und Erndhrung. Zur Wirkungsoptimierung ist
der Einsatz von ADIY-Male-Sohlen® oder ADIY-Adult-Sohlen-M® zu empfehlen. Dies trifft besonders
dann zu, wenn ein linkes kirrzeres Bein vorhanden ist (Forteversion).

Highlights: Kalzium, Frischluft, mehr salzen, nicht zu viel trinken, korperlich Ausarbeiten, Sport, viel
Bewegung, aber keine Magnesium-Préparate nehmen.

Sie haben damit funf Mdglichkeiten an der Hand, um lhre naturgewollte Gesundheit zu stabilisieren: Be-
wegung, Statik (Sohlen), Lebensweise, Erndhrung und Nahrungsmittelergédnzung.

D. TME fur maskuline Manner (Abb. 72 und 73)

Fuhren Sie die beiden Bewegungen NNSr und
NSIRr durch.

Ubung ,,NNSr* (Abb. 72):

Sie stehen nach rechts vorne gebeugt, beide Hande
liegen auf rechtem Knie. Beugen Sie sich stéarker
nach rechts vorne Richtung rechtes Knie, schlie3en
Sie dort das rechte Auge und blicken Sie kurz mit
dem linken nach unten.

Ubung ,,NSIRr (Abb. 73):

Sie stehen gerade, neigen sich nach links zur Seite Abbildung 72 Abbildung 73

und drehen sich anschliefend mit Rumpf und Kopf

nach rechts. Schlielen Sie das linke Auge und blicken Sie mit dem rechten kurz nach oben, ballen Sie
dabei die rechte Faust und spreizen Sie die gestreckten Finger der linken Hand. Zweimal wiederholen.

Vorgehensweise zu 5.3 und 5.4:

A. Start: 3 Generaliibungen rechts (S. 33)

B. Basistechniken (wie auf den S. 57 — 59)

Occiput-NNSIRr-Ubung (Abb. 48), Axis-NSr-Ubung (Abb. 49), Katze-NNSI-Ubung (Abb. 50), Vertika-
les Kreuzbein NNSI-Ubung (Abb. 51), Beckenschiefe (Abb. 52), Patrick (Abb. 53).
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Empfehlenswerte ADIY-Sohlen: UHF-Korrektur-Sohlen® (Forteversion bei kirzerem rechten Bein).
Mono-M-Sohle

C. Elementibungen: Wasserlibung (*S. 167 und 168) Indikation: Stérung des Wasserhaushalts, Prostata.

D. TME fur feminine M&nner = NNSI ( Abb. 54), NSrRI (Abb.17).
E. Lebensweise siehe Seite 60

F. Erndhrung siehe Seite 60
G

. Nahrungsmittelergdnzung = ADIY-NNSI-Tee® in Verbindung mit Zufuhr von Magnesium.

6. Die Gesundheit der Senioren

Der ,,Lebensabschnitt” von Senioren erstreckt sich nach unserer Definition vom 60. bis hin zum 80. Le-
bensjahr. Ab dem 80. Lebensjahr finden wir die sehr alten Menschen (,,Greise”) (siehe 7. Kapitel).

In der vorletzten Lebensperiode eines Menschen wird die neutrale Korperwelt und mit ihr alle Stabsigna-
turen immer wichtiger. Das bio-physikalische Optimum fur dieses Alter stellt die Funktionsweise ,,Leere
in der Leere* dar. Alte Menschen missen ihren Stoffwechsel reduzieren und jedes MaR an Uberfiillung
vermeiden. Senioren sind gezwungen spatestens jetzt ihr Kdrpergewicht deutlich zu reduzieren, um sich
der schlanken Stabform anzundhern.

Die altersgemalie, funktionelle Leere ist bio-physikalisch abhéngig von der Mdoglichkeit, einzelne Struktu-
ren im Neutralbereich des Koérpers (LISFAST-Gruppe, * Seiten 78, 79) fehlerfrei zur linken Seite (NSI)
neigen zu kdnnen. (* Seiten 200 — 202: Der Fehler ,,S*, Seiten 203 und 204: Der Fehler vom Typ ,,SfR*).
Eine linke Seitneige alleine gendgt also nicht um gesund alt zu werden, sie muss auch richtig funktionie-
ren. Dieses Ziel versuchen wir im bio-mechanischen Bewegungsteil dieses Kapitels zu erreichen.

Beide Geschlechter weisen in diesem Lebensabschnitt die gleiche Zielsetzung auf und beiden ist die Leere
weitaus gemaRer als die Fulle. Der violette asymmetrische Bewegungsweg ,,NSI* ist fiir beide Geschlech-
ter gleich niitzlich. Wir bezeichnen diesen Weg auch als ,,Heimlichen Favoriten des Alters*.

Ausnhahmen:
a. Senioren, die ein nach hinten fliehendes Retrokinn (NSr-Kinn) aufweisen, sind vom Erreichen des
Lebensziels ,,stabile Gesundheit im fortgeschrittenen Alter” etwas weiter entfernt als ihre Alters-
genossen mit prominenten NSI-Kinn. Sie mussen ihre Flexibilitat also steigern.

b. Das Gleiche gilt auch fir altere Menschen, die entweder ein anatomisch deutlich kiirzeres linkes
Bein und damit eine linkskonvexe lumbale Skoliose (Wirbelsdulenkrimmung) aufweisen.
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In diesen Féllen ist man gezwungen, bestimmte statisch korrigierende, eigens zu diesem Zweck hergestell-
te Sohleninstrumente zu bendtzen, um der Zielvorstellung von ,,NSI“ ndher zu kommen:

- Ménner benitzen den Sohlentyp ADIY-Senior-Sohlen-M®, falls sie ein Retrokinn aufwei-
sen (Gruppe A). Die Forteversion dieses Sohlentyps kommt dann zu Einsatz, wenn ein
kirzeres linkes Bein oder eine linkskonvexe Skoliose vorhanden ist (Gruppe B).

- Frauen bentitzen den Sohlentyp ADIY-Senior-Sohlen-F®, falls sie ein Retrokinn aufwei-
sen (Gruppe A). Die Forteversion dieses Sohlentyps kommt dann zum Einsatz, wenn
ebenfalls ein kirzeres linkes Bein oder eine linksgerichtete Skoliose vorliegen sollte
(Gruppe B).

Altere Menschen sind weitaus stirker von einer funktionierenden Statik abhangig als jiingere. Deshalb
riickt fir sie die eben beschriebene statische Korrektur an die erste Stelle.

Senioren mit prominenter Kinnform (NSI-Kinn), einer Verkirzung ihres rechten Beines oder einer rechts-
konvexen lumbalen Skoliose benitzen zur Stabilisierung ihrer Gesundheit folgenden Sohlentyp:

- ADIY-HF-Korrektursohlen® Forteversion im Falle eines deutlich kirzeren rechten Bei-
nes

Anmerkung:

In dieser Altersgruppe kommt man ohne die eben empfohlenen Sohleninstrumente von ADIY nur schwer zurecht.
Gesundheit in diesem Alter ist vom informatischen Input der Statik abhangig. Alle folgenden asymmetrischen Be-
wegungen (Start, Basistechniken, bio-mechanische Ubungen, TME) sind absolut unwirksam, wenn sich die linke
Seitneige ,,NSI* als fehlerhaft darstellt (Fehler ,,S*, Fehler ,,SfR™).

Das Tragen der empfohlenen Sohlen kann vollig locker erfolgen. Bestellen Sie zwei Paar Sohlen der fiir
Sie geeigneten Sorte. Legen Sie ein Paar in normale Stralenschuhe und das andere in lhre Sportschuhe
ein. Nehmen Sie vorher darin evtl. befindliche Ful3betteinlagen heraus.

Tragen Sie nun ab und zu die Schuhe mit den ADIY-Einlagen und ab und an Schuhe ohne jede Einlagen.
Dadurch gewohnen Sie sich nicht an die Unterlagen, sie behalten so ihren Reiz und ihre volle Unterstiit-
zungskraft. Tragen Sie also bitte nicht stdndig irgendwelche ADIY-Sohlen.

Anmerkung:

Tragen Sie am besten keine orthopadischen Einlagen, von ganz wenigen indizierten Ausnahmen abgesehen. Ortho-
padische Einlagen sind symmetrische, nahezu seitengleiche Korrekturinstrumente, die aus orthopadischen Erwagun-
gen verordnet werden. Der korperlichen Asymmetrie und dem dahinter verborgenen bio-physikalischen Zweck wer-
den sie nicht gerecht, sondern verhindern die sinnvolle asymmetrische Entwicklung. Dies gilt auch fir einen Grofteil
der kieferorthopédischen Malinahmen. Auch hier miisste man vorher abwégen, welcher asymmetrische Biss der bio-
physikalisch passende fiir Sie ware.

Wir mdchten an dieser Stelle selbstverstandlich nicht grundséatzlich gegen die Orthopédie zu Felde ziehen, das liegt
uns fern. Chirurgische Methodik ist notwendig und hat ihre Berechtigung, wenn sie indiziert ist. Es ist allerdings nur
eine Frage der Zeit, wann die asymmetrische Betrachtungsweise auch in diesem Fachgebiet Einzug halten wird.

Tipp:

Alle Senioren (mit wenigen Ausnahmen) folgen am besten dem violetten NSI - Weg. Ihr asymmetrisches
Bewegungsziel ist der ,,Heimliche Favorit in N** (*Seiten 89 - 113: Bewegungen der ,,neutralen Kérper-
welt*). Alle hier dargestellten Ubungen und asymmetrischen Bewegungen in Richtung ,,NSI* sind dieser
Personengruppe grundsétzlich nitzlich.
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Weisen Sie in diesem Lebensalter irgendwelche chronischen Beschwerden oder Symptome auf, dann be-
niitzen Sie im Sachbuch die Empfehlungen aus der Rubrik: 3.A.: Die favorisierten Bewegungen vom NSI-

Typ,
(*S. 178 — 184). In diesem Buchkapitel finden Sie die gebrauchlichsten Ubungskombinationen.

Zusammenfassung:

Im Lebensabschnitt der Senioren entspricht die Funktionswelt der Neutralwelt! Senioren sollen schlank
und stabformig sein! Ubergewicht erweist sich als ungtinstig. Das bio-physikalische Funktionsoptimum ist
die Leere in der Leere oder anders ausgedriickt, die Flexibilitat, Fille in Leere umwandeln zu kénnen.

Bio-physikalisch ist dieser Vorgang nur dann zu erreichen, wenn sich Strukturen innerhalb der LISFAST-
Gruppe (Neutralwelt) bio-mechanisch normal und fehlerfrei nach links zur Seite neigen konnen. Fehler
vom Typ ,,S* (Seitneige ohne Rotation) oder ,,SfR* (Seitneige, falsche Rotation) diirfen nicht vorhanden
sein.

Allen Senioren, ob mannlich oder weiblich, ist deshalb grundsatzlich der Bewegungsweg NSI zu empfeh-
len, es ist der ,,Heimliche Favorit des Alters*!

Senioren, die ein Retrokinn und/oder ein linkes kirzeres Bein und/oder eine linkskonvexe LWS-Skoliose
aufweisen verwenden den Sohlentyp ,,ADIY-Senior-Sohlen-M®* bzw. ,,ADIY-Senioren-Sohlen-F®**.
Alle anderen verwenden den Sohlentyp ,,ADIY-HF-Korrektursohlen®*. Die Sohlen sollten nicht sténdig,
sondern mit Pausen getragen werden.

Nahezu alle Senioren kénnen mit Erfolg den asymmetrischen, violetten NSI-Weg beschreiten oder bei
bestehenden Beschwerden die favorisierten Bewegungen vom Typ NSI* durchfihren.

Ausnahmen:

1. Es gibt Falle, in denen der bio-physikalische ,,NSI-Weg*“ dauerhaft verstellt ist. Hier tritt eine re
produzierbare Unvertraglichkeit gegeniliber den Korrektursohlen und dem ,,NSI- Bewegungsweg“
auf. Gehen Sie in diesem Fall den ,,griinen NSr-Weg* (siehe Kapitel ,,Gesundheit im Klimakte-
rium* und ,,Gesundheit sehr alter Menschen®). Verwenden Sie in diesem Fall die ADIY-Junior-
Sohlen oder die Mono-F-Sohle.

2. Ist der Generaltest rechts bei Senioren ,,angenehm®, dann ist der bio-physikalische ,,NSI-Weg*
ebenfalls voriibergehend verstellt. In diesem Fall missen Sie den Generaltest links (RISIE-Test)
anwenden. Ist dieser ebenfalls angenehm, dann verwenden Sie die Sohlen wie in der Zusammen-
fassung angegeben und gehen zundchst so lange den ,,NNSr-Bewegungsweg* (sieche Bewe-
gungsweg junger Méanner), bis der Generaltest rechts wieder unangenehm ausfallt. Dies ist auch
Frauen anzuraten.
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A. Start: 3 Generaliibungen links
B. Basislibungen in Richtung ,,Heimlicher Favorit*

Variante fir NSIRr (Abb. 73):

Gerades Stehen im Hohlkreuz, angehobenes Kinn. Linkes Bein ist
Standbein, rechtes Bein steht gegratscht, nur die rechte groRe Zehe hat
Bodenkontakt. Rechten Arm senkrecht heben, Rumpf nach links zur
Seite neigen, anschlieBend nach rechts drehen. Linkes Auge schlielRen
und mit rechtem nach oben blicken.

Ubungsvorgang: Atmen Sie normal ein und sehr langsam lippenge-
bremst und hérbar aus (* S. 94, Abb. 41), Ubungszeit nachmittags oder
abends.

Nachmittagsiibung (Abb. 74):

Sie sitzen gerade (Hohlkreuz), das Kinn ist angehoben. Rechte Faust
ballen, linke Finger strecken und spreizen. Linken Fufl? anwinkeln und
auf Ferse stellen, rechten mit FulRsohle am Boden. Linkes Auge schlie-
Ren, mit rechtem nach vorne blicken.

Ubungsvorgang A: In dieser Einstellung tief und sehr langsam atmen.
10 - 12 Atemziige gentigen.

Ubungsvorgang B: Beide Augen schlieRen, inwendig nach unten bli-
cken, tief einatmen und den Atem anschlielend einige Sekunden lang
nach innen pressen. 3 - 4 solcher Atemziige gentigen.

(*S. 263)

Kopfschraube in ,,N*“ (Abb. 75):

Gerades Sitzen. Neigen Sie den Kopf zur linken Seite und drehen
Sie ihn anschlieend sanft nach rechts bis zu ihrer personlichen
Barriere. Neigen Sie nun den Kopf vorsichtig und sanft einige
Male nach hinten (Hohlnacken) und schlielen Sie dabei das linke
Auge.

Vorsicht: Ubung nur ausfiihren falls sie sich angenehm anftinlt!
(*S. 85, Abb. 32)
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Kombibewegung ,,NSI*“ (Abb. 76):

Gerades aufrechtes Stehen im Hohlkreuz. Linkes Bein ist Standbein,
rechtes Bein steht gegrétscht, leicht in Hifte und Knie gebeugt auf der
rechten GrofRzehe. Linker Handrlicken ruht auf dem Kreuzbein, rechter
Arm ist senkrecht gehoben. Rechte Hand zur Faust ballen, linke Finger
strecken und spreizen. Rumpf leicht nach links neigen, Kopf wenig
nach rechts drehen.

Ubungsvorgang: linkes Auge schlieRen und mit rechtem nach oben
blicken, zum Stab strecken und tief atmen. Keine Wiederholung nétig.

Abbildung 76

Das sind die vier wichtigsten Basisiibungen, um gut durchs Alter zu kommen. Alle Bewegungskombinati-
onen sollten sich durchgéngig angenehm anfiihlen, sonst ist man nicht hundertprozentig in Ordnung. Ent-
stehen hierauf voriibergehende Reaktionen, sind sie als positiv zu werten.

Es folgen 5 mechanische Ubungen zum Lockern:

FiRke ,,NSI*“ (Abb. 77):

Gerade Riickenlage ohne Kopfkissen. Beide Beine gestreckt. Zunéchst
linken inneren und rechten auReren Fufirand nach oben ziehen, diese
Einstellung halten.

Ubungsvorgang: linken FuR Richtung FuRsohle nach unten, rechten FuR
Richtung Fuliriicken nach oben bewegen, auch diese Einstellung bei-
behalten und Muskulatur in beiden Beinen anspannen.

Mehrmals wiederholen!

Abbildung 77
Becken ,,NSI*“ (Abb. 78): .
Gerade Riickenlage ohne Kopfkissen, rechtes Bein in Hiifte und Knie ge- } xR
beugt angestellt, linkes Bein gestreckt und in seiner Ganze nach innen ge- A \
dreht.

Ubungsvorgang: rechtes Bein nach aulen ablegen, linkes innen gedrehtes
Bein nach unten strecken. Mehrmals wiederholen!

Abbildung 78

85



Knie ,,NSI*“ (Abb. 79):

Gerade Riickenlage ohne Kopfkissen, beide Beine in Hifte und Knie
gebeugt, FuRe sind von der Unterlage abgehoben. Beide Hande umfas-
sen stitzend die Rickseiten beider Oberschenkel, die Unterschenkel
héngen senkrecht nach unten.

Ubungsvorgang: Pendeln Sie zunachst locker und wechselweise die
beiden Unterschenkel auf und ab (Beugen und Strecken im Kniege-
lenk). Halten Sie nach ca. 20 — 30 solcher Pendelbewegungen inne und
drehen die beiden Unterschenkel und FiRe nach links ca. 10 x hinterei-
nander. Danach wird erneut gependelt, im Anschluss die beiden
Schienbeine wieder nach links drehen usw.

Abbildung 79

Schultern ,,NSI*“ (Abb. 80):
Gerades aufrechtes Stehen. Linke Hand liegt im Nacken, rechte riickwarts
auf dem Kreuzbein. Bewegen Sie anschlieRend beide Ellbogen wechselnd

nach vorne und hinten. @
Armdrehen ,,NSI* (Abb. 81): ‘
Gerades Stehen. Beide Arme

waagerecht, der linke tiefer, der

rechte Arm héher. Eine Handfla-

che zeigt zurlck, die andere nach | i

oben. Der Kopf ist zur Handfl&- '

che gedreht, die zuriick zeigt. A >

Jetzt die Handfl&chen drehen und

den Kopf rhythmisch jeweils zu

der Handflache drehen, die zu-
rick zeigt.

Abbildung 81 Abbildung 80

C. Ubungen zur Anregung des Metallelements (violett)

Schlagen Sie im Buch ,,Der heimliche Favorit* die Seiten 157 und 158 auf und suchen Sie sich eine der
Metalliibungen aus, die Ihnen angenehm ist. Bauen Sie diese in Ihren Tagesablauf ein und gewdhnen Sie
sich daran. Indikation: Infektanfélligkeit.

D. Lebensweise

Das Motto fir Senioren ist Ruhe und Bewegung! Sie sollten flr ausreichende tégliche Ruhepausen sorgen
(Nachmittagsschlaf). Viel Bewegung der ruhigen Art z.B. Golf oder Senioren-Tennis, viel Gehen, Wan-
dern und Radfahren sind besonders zu empfehlen. Gebirgsaufenthalte in zu grofen Hohen (Uber 4000 m)
sollten Sie meiden.

Langere Aufenthalte am siidlichen Meer stimmen den Korper wirksam um (Uberwinterung im Siiden)
ebenso Schwitzen (Sport, Sauna). Kdrperliche Arbeit sollten Sie zeitlich gut einteilen und nicht alles an
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einem Tag erledigen wollen. Verwenden Sie wahrend der Gartenarbeit ein Kniekissen. Sonnenbéder soll-
ten am Stick nicht langer als eine halbe Stunde am Tag betragen. Setzen Sie sich also nicht ungeschiitzt
zu lange der prallen Sonne aus (Hut und Sonnenbrille). Braunen Sie ihre Haut, geschiitzt durch einen ho-
heren Sonnenschutzfaktor, vor allem vorne.

Ferner sollten Sie sich abharten (Kneipp-Anwendungen, kalte Dusche). Die Fiif3e und den unteren Riicken
bitte unbedingt immer warm halten, Zugluft meiden. Morgens nicht zu lange schlafen, friih aufstehen und
vor Mitternacht zu Bett. Stress und Arger meiden. Nicht rauchen.

E. Erndhrung

Den Anteil vegetarischer Nahrungsanteile gegeniber tierischen Bestandteilen mit ca. 70:30 gewichten,
jedoch keineswegs vollig vegetarisch erndhren. Dies wiirde ein Zuviel an Leere bewirken.

Alkohol in MaRen, taglich ein bis zwei Glas trockener Weil3- oder Rotwein und ab und zu ein Magenbitter
ist glinstig.

Das basische Leere-Milieu erfordert S&urebildner, das sind z. B. tierische Nahrungsmittel, Bitterstoffe und
natlrliche StRigkeiten. Decken Sie den Hauptanteil Ihrer Nahrung mit Gemisen und Salaten, Stabformen
bevorzugen (sehr wichtig).

Trennen Sie Kohlenhydrate weitgehend von eiweillhaltigen Lebensmitteln (Trennkost), essen Sie Gemiise
oder Salat zu Fleisch, vermeiden Sie dabei die gleichzeitige Zumischung von Reis, Nudeln und Brot
(Kohlenhydrate). Kartoffeln bilden den richtigen Mittler zwischen Eiweil und Kohlenhydraten, diese
sollten Sie reichlich verzehren. Ihr Verdauungstrakt wird es lhnen danken.

Sparen Sie Salz, leben Sie aber nicht zu salzarm.

Trinken Sie jetzt besonders viel. Mineralwasser mit Kohlenséure beleben Ihren Stoffwechsel.

Fasten Sie ab und zu, diirsten Sie aber nie, das schadet.

Decken Sie lhren SuBigkeitsbedarf mit Honig, Kompotten und Trockenfriichten. Bananen (ideal), Datteln
und Rhabarber sind besonders empfehlenswerte Obstsorten.

Trinken Sie Kaffee und schwarzen Tee nur mit Milch.
Geniellen Sie Milchprodukte in ausreichender Menge, hier gibt es kein Limit, trinken Sie taglich ein Glas

Buttermilch, essen Sie viel Joghurt. Verwenden Sie Butter statt Margarine und lassen Sie sich lhr Frih-
stiicksei nicht vermiesen.

Das Wichtigste ist: Viel trinken, Gemuseanteil deutlich Giber Fleischanteil, etwas Alkohol in Ma-
Ren, Trennkost, salzarm, SuBigkeiten naturlicher Herkunft, Milchprodukte ohne Limit, Eierspei-
sen nicht vergessen und auf Stabformen achten.
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F. Nahrungsmittelergdnzung:

Trinken Sie abends eine grofie Tasse ADIY-NSI-Tee®. Dieser spezielle Krautertee fir Senioren regt das
Metallelement an und stabilisiert das alternde Immunsystem, er stérkt die Lungenfunktion und wirkt sich
bio-physikalisch auf linke Schiefebenen innerhalb der Neutralwelt aus. Nach Verbrauch einer Packung
macht man gewdhnlich 2 — 3 Wochen Pause. Steigern Sie die Zufuhr von Kalium und Magnesium.

Anmerkung zum Schluss:

Zu korpulente Senioren oder Personen dieser Altersgruppe, die den violetten NSI-Weg nicht vertragen, sollten alle
erwihnten asymmetrischen Bewegungsrichtungen zunichst umdrehen und die beschriebenen Ubungen seitenver-
kehrt in der Gegenrichtung anwenden oder ihrem Geschlecht folgen. Der Grund hierfir ist, dass sich manche Senio-
ren noch immer in der nonneutralen Kérperwelt aufhalten und andere sich bereits im heimlichen Favoriten des Alters
befinden, dort aber fixiert sind. Nicht betroffen von diesem Rat ist das Sohlen— und Teeprogramm von ADIY sowie
die Lebensweise und Erndhrung

Ein Rat diesbeziiglich: Stellen Sie unangenehme Begleiterscheinungen wihrend des violetten Ubungsweges fest,
dann wissen Sie, dass fur eine gewisse Zeit das Gegenteil angezeigt ist. Der Generaltest rechts alleine hilft Ihnen hier
ausnahmsweise nicht weiter. Sie kdnnen das nur ausprobieren.

Ein weiterer Rat: Vertragen Sie den ,,violetten NSI-Weg* sehr gut und beliben diesen immer wieder, dann raten wir
Ihnen trotzdem, von Zeit zu Zeit einige Tage lang, diesen Weg ebenfalls umzudrehen. Damit erhalten Sie Ihre Flexi-
bilitét und fixieren sich nicht zu sehr im heimlichen Favoriten.

7. Die Gesundheit sehr alter Menschen

Das Bild des nach vorne gebeugten, unsicheren und mageren Greises steht jedem Leser vor Augen. Dieses
Bild entspricht bio-physikalisch voll und ganz dem blauen NNSI-Weg. ,,NNSI“ und sein angekoppeltes
Wasserelement entspricht dem Lebensende (und gleichzeitig auch dem Lebensanfang).

Interessant in diesem Zusammenhang ist die bio-physikalische Ubereinstimmung mit dem fotalen Beginn
jeden Lebens. Das kindliche Verhalten sehr alter Menschen, ihre Hilflosigkeit und Pflegebedirftigkeit ist
Sauglingen sehr ahnlich.

Die Gesundheit in dieser letzten Altersgruppe lasst sich nur unwesentlich beeinflussen. Die laufenden
Anpassungs- und Kompensationsmechanismen lassen sich kaum mehr umgestalten. Aus diesem Grund
kann man hier nur mit sehr wenigen Ubungen agieren. Damit es nicht zu unliebsamen Reaktionen kommt,
muss der Bewegungsumfang stark reduziert sein.

Der Einsatz von ADIY-Sohlen verbietet sich hier. Die einzige Ausnahme bilden die ADIY-NSI-Sohlen®,
und die Mono-F-Sohlen, die man mit dem passenden NSI-Tee® von ADIY sehr gut kombinieren kann.
Die Sohlen kdnnen ohne zeitliches Limit eingelegt werden. In diesem Fall ist es ginstig, sich an sie zu
gewdbhnen.

Der Sollweg von Greisen geht in die blaue (NNSI) und griine (NSr) Richtung. Das gesamte Ubungspro-

gramm besteht aus nur drei asymmetrischen Ubungen, denen wir die Bezeichnung ,,Die drei Greise* ge-
ben.
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Erster Greis (Abbildung 82):

Ausgangsstellung: Gerades aufrechtes Sitzen. Unter dem linken Sitzbein
liegt ein ADIY-Sitzbrett (siehe Anhang). Der linke Handrlicken ruht hinten
auf dem Kreuzbein, der rechte Unterarm liegt auf der rechten Leiste, der
Oberkdrper ist somit leicht nach rechts geneigt. Die rechte FuRsohle steht
voll am Boden, der linke FuB nur auf den Zehenballen, die linke Ferse ist
abgehoben. Die linke Faust ist geballt.

Ubungsvorgang: Bei geoffneten Augen tief und langsam durch die Nase
einatmen, bei geschlossenen Augen langsam lippengebremst durch den
Mund ausatmen. Das Fenster ist gedffnet. So viele Atemexkursionen als
moglich.

Abbildung 82: Erster Greis

Zweiter Greis (Abbildung 83):

Ausgangsstellung: Nach vorne gebeugtes Sitzen. Beide Hande liegen auf
linkem Oberschenkel. Unter dem linken Sitzbein liegt ein ADIY-Sitzbrett.
Die linke FulRsohle steht voll am Boden, der rechte FuR nur auf den Ze-
henballen, die rechte Ferse ist abgehoben. Die linke Faust ist geballt. Der
Oberkdrper ist nach links vorne gebeugt.

Ubungsvorgang: Atmen, wie bei Ubung ,,Erster Greis*.

Abbildung 83: Zweiter Greis

"Dritter Greis™ (Abbildung 84):

Stehen Sie im Turrahmen, und halten sie sich mit beiden Handen

rechts und links fest. In den Schuhen liegen die NSI-Sohlen oder Mono-F-
Sohlen. Ubungsvorgang: Oberkérper und Kopf sanft nach hinten neigen,
Kinn anheben. Kopf ein wenig nach rechts neigen und ein wenig nach links
drehen. Augen weit 6ffnen und tief und langsam atmen. Zwei bis drei Mi-
nuten lang.
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Anmerkung:

Selbst der in der tibetanischen und hinduistischen (und anderen) Religion verankerte Glaube an eine Wiedergeburt und somit an
einen zyklischen Werdegang des Lebens lasst sich mit der bio-physikalischen Theorie von Anfang und Ende beschreiben. Beides,
Anfang und Ende lassen sich mit dem gleichen Bewegungsweg beeinflussen (* Seite 347, Mumie von Tabo). Unsere bio-
physikalische Theorie hat allerdings nichts mit Religion oder Glauben gemein, das mdchten wir an dieser Stelle ausdriicklich
betonen.

Der alternde Mensch wird durch eine vorgebeugte Haltung gezwungen, wieder zur Kugel zu werden, sich wieder zuriick Richtung
Erdboden zu orientieren, wieder zu Erde zu werden (,,Erde zu Erde, Staub zu Staub®). Sein vorheriges Lebensziel, sich zur Stab-
form hin zu entwickeln, schwindet mehr und mehr. Der F&tus wiederum in seiner zur Kugel zusammengerollten Gestalt inmitten
einer Kugel (Gebarmutter) hat nur ein bio-physikalisches Ziel, sich aufzurichten, zu wachsen, zur Stabform zu werden. Damit
schlieft sich der Lebenskreis genau an der Schnittstelle Zeugung/Tod.

Greise leben am Lebensrand, ihre Bedurfnisse sind sehr stark eingeschrénkt. Die Demenz, das Vergessen der Realitat, wirde vor
diesem Hintergrund erklarbarer.

Erndhrung und Lebensweise sehr alter Menschen

Besonders wichtig fur alte Menschen ist: viel Trinken (Mineralwasser ohne Kohlenséure, Fruchtsafte
dunkler Beeren, Rote- Beete-Saft); vegetarisch erndhren, wenn Fleisch, dann helles Fleisch und Fisch.
Suppen (Gemdusesuppe, Gemiisebriihe, Kartoffelsuppe, Gerstensuppe u.a.) sind fester Nahrungsbestand-
teil. Magerquarkspeisen mit Friichten und Joghurt mit Friichten bilden perfekte Zwischenmahlzeiten.
Trennkost ist sehr zu empfehlen (EiweiRRe von Kohlenhydraten trennen). Nie zu viel essen; nie zum Essen,
aber dagegen zum Trinken zwingen! Alle kugelformigen Nahrungsmittel sind von groRtem Vorteil.

Von ganz besonderer Bedeutung ist die Bewegung! Téagliche kleine Spaziergénge sind ein unbedingtes
Muss (z. B. am Rollator). Symmetrische Gymnastik fir fit gebliebene Alte (siehe Kapitel 10). Atemubun-
gen sind ein weiterer wichtiger Faktor, hierzu ein Beispiel:

In Ruckenlage bei gedffneten Fenster erhoht liegen (2 Kopfkissen), Augen weit 6ffnen, beide Féuste bal-
len, beide FuRe zu sich hin nach oben ziehen, diese Einstellung aufrecht erhalten. Tief und langsam durch
die Nase einatmen. Atem anhalten (Abbildung 84). Beide Augen schlielen, Finger beider Hande strecken
und spreizen, Fie von sich weg nach unten bewegen, diese Einstellung aufrecht erhalten. Tief und lang-
sam lippengebremst durch den Mund wieder ausatmen (Abbildung 85).

Um die Vitalitat zu erhalten und zu erhdhen, sollten diese Ubungen jeden Tag einige Minuten lang durch-
gefuhrt werden. An den Ubungsmodus sollten Sie sich gewdhnen!

Abbildung 84: Einatmung Abbildung 85: Ausatmung

Da Menschen heute immer alter werden, wird die ordnungsgemafe Funktion im Alter immer wichtiger.
Damit auch tber Achtzigjahrige noch vital sein kénnen, geniigen oft nur wenige Millimeter an funktionell
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ordnungsgemalier Seitneige (NNSI-, NSr-Sollweg), um fit und gesund zu bleiben. Ausgenommen davon
sind nur Pflegebediirftige, hier hilft nur der ,,therapeutische Pflegedienst* weiter.

8. Die Strategie gegen das Ubergewicht

Ubergewichtige Personen konnen bei genauem Hinsehen den kausalen Ausléser ihres Ubergewichtes
selbst erkennen. Stellen Sie sich entkleidet vor den Spiegel und betrachten Sie Ihre figurlichen Proportio-
nen. Es gibt grundséatzlich drei Méglichkeiten:

A. Die Gewichtspyramide der Korpulenten (Abbildung 86)

Der untere Korper ist deutlich fllliger als der obere. In diesem Fall liegt eine Fixierung von NSr vor. Eine
Normalisierung kann nur erreicht werden, wenn Sie sich bis zum Erreichen lhres graduellen Normalge-
wichtes in Richtung NSI bewegen.

Weisen Sie dartiber hinaus auch noch ein nach hinten fliehendes Retrokinn auf, dann sind diese Mal3nah-
men noch wichtiger und dringlicher fur Sie.

B. Das Gewichtsdreieck der Korpulenten (Abbildung 87)

Der obere Korper ist deutlich fulliger als der untere. In diesem Fall liegt eine Fixierung von NNSr vor.
Eine Verminderung kann erreicht werden, wenn Sie sich bis zum Erreichen lhres graduellen Normalge-
wichtes in Richtung NNSI bewegen. Dieser Gewichtstyp ist als Fehler etwas weniger problematisch, da es
sich um die normalen figurlichen Proportionen des heimlichen Favoriten handelt. Man muss in diesem
Fall also nur bestrebt sein, die Funktionalitat des Gewichtsdreiecks zu gewéhrleisten.

C. Das Gewichtsfass (Abbildung 88)

Der mittlere Korper ist vor allem im Bereich von Bauch und Taille deutlich fulliger als der obere und der
untere. In diesem Fall liegt eine beidseitige Fixierung von NNSr und NSr vor. Die Beseitigung einer sol-
chen Fixierung kann nur dann erreicht werden, wenn Sie sich bis zum Erreichen Ihres Normalgewichtes
(GNG) gleichzeitig in Richtung NSI und NNSI bewegen.

Weisen Sie in diesem Fall die vollstdndige Flledisposition auf (fliehendes Kinn, fliechende Stirn), dann
sind diese MalRnahmen flr Sie noch bedeutsamer.
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Abbildung 86: Gewichtspyramide Abbildung 87: Gewichtsdreieck Abbildung 88: Gewichtsfass

Strategie flr die Gewichtspyramide

Dieses Gewichtsbild ist sicher von keinem Betroffenen erwiinscht. Frauen vermeiden das Tragen von R6-
cken und verstecken zu fiillige Beine und Waden in Hosen. Das Ubergewicht steckt hauptséchlich in den
unteren Korperregionen fest und kann nur tber den asymmetrischen Bewegungsweg NSI etwas reduziert
werden. Nach dem richtigen Start folgen die Basisiibungen, die fiir das Ziel dieser speziellen Gewichtsab-
nahme besonders modifiziert sein miissen. Auch die Sohlenstrategie und die ADIY-Tee-Prophylaxe folgen
eigenen Gesetzen.

Die bio-physikalische Ernéghrung und Lebensweise sind weitere entscheidende Teilbereiche. Hier dirfen
keine Fehler begangen werden, dadurch wiirde der gesamte Erfolg der asymmetrischen Bewegungstibun-
gen aufs Spiel gesetzt werden.

Wichtig: Reduzieren Sie nach Erreichen lhres Normalgewichtes (5% uber ldealgewicht) Thr Gewicht
nicht weiter nach unten. Sie geféhrden sich sonst ernstlich, da Sie gegen Untergewicht sehr empfindlich
sind. Sie riskieren sonst eine Schwachung lhres Immunsystems. Etwas dieser ,,genetisch disponierten*
Fille muss tbrigbleiben um Sie zu schiitzen.

A Die NSI-Sechser-Kombi oder rechte Sechser-Kombi (Abbildungen 89 — 94):

Eréffnen Sie langfristig ihre taglichen ADIY-Anwendungen immer nur dann mit diesen 6 Bewegungsu-
bungen, wenn Sie diese Ubungen gut vertragen. Fiihren Sie die Ubungen, die ersten Tage deshalb nur als
Test sehr sanft und in halbem Umfang durch. Machen Sie nach 2 — 3 Ubungstagen Pause und Gberpriifen
Sie die Vertréaglichkeit.
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Abbildung 89: NSI Abbildung 90: NNSr Abbildung 91: NSIRr

T | el
Abbildung 92: NSIRr (S + E) Abbildung 93: NNSIRI (F) Abbildung 94: NSIRr (F)

Wenn die NSI-Sechser-Kombi zu keinem Auftreten von Beschwerden oder Symptomen flhrt, eroffnen Sie
von nun an mit diesen 6 kombinierten Bewegungen lhre weiteren Ubungseinheiten bzw. gymnastische
und sportliche Aktivitéaten.

Die folgenden 3 Aktivitaten erstrecken sich sinnvollerweise nur auf den unteren Koérper (FiiRe, Beine,
Becken-GesaR-Hduftregion, Bauchmuskulatur).

Technik der ,,NSI-Sechser-Kombi““ (Start)

1. Ubung ,,NSI** (Abbildung 89):

Gerades Stehen, rechte Faust geballt, beide Augen geschlossen, rhythmisch und wiederholt nach links zur
Seite neigen. (In,,NSI* bewegen).

2. Ubung ,,NNSr** (Abbildung 90):

Beide Hénde auf rechtes Knie, rechte Faust geballt, linke Handflache dariiber, beide Augen gedffnet,
rhythmisch und wiederholt weiter nach rechts vorne beugen Richtung rechtes Knie.

93



3. Ubung ,,NSIRr** (Abbildung 91):
Gerades Stehen, rechte Faust geballt, linkes Auge geschlossen, rhythmisch und wiederholt nach links zur
Seite neigen und anschlieRend Rumpf und Kopf nach rechts drehen.

4. Ubung ,,NSIRr* (S + E) (Abbildung 92):

Gerades Stehen, rechte Faust geballt, beide Augen geschlossen. Kopf mit angehobenem Kinn zur linken
Seite neigen und nach rechts drehen. Rhythmisch und wiederholt den Kopf etwas mehr nach links neigen,
im Anschluss rhythmisch und wiederholt den Kopf etwas mehr nach hinten neigen.

5. Ubung ,,NNSFRI** (F) (Abbildung 93):
Gerades Stehen, rechte Faust geballt, beide Augen gedffnet. Kopf nach rechts vorne beugen und nach
links drehen, rhythmisch und wiederholt das Kinn Richtung Brustbein nach unten nicken.

6.Ubung ,,NSIRr* (F) (Abbildung 94):
Gerades Stehen, rechte Faust geballt, linkes Auge geschlossen. Kopf nach links zur Seite neigen und an-
schlieBend nach rechts drehen, rhythmisch und wiederholt mit dem Kopf ja sagen.

Nach diesem speziellen Start folgen die Basislibungen, die am spaten Nachmittag oder Abend ausgefiihrt
am Starksten wirken.

Gerades aufrechtes Sitzen, rechte Faust geballt, linkes Auge geschlossen,
rechter FuB steht mit ganzer FuBsohle am Boden, linker nur mit Ferse.

Alle Muskeln im Bereich der Beine anspannen. Tief und langsam durch die
Nase ein- und den Mund ausatmen. Vier bis finfmal wiederholen.

Nachmittagstibung (* Seite 263, Abbildung 95): Q

Bein-Combi (Abbildung 96):

Linker Fulk steht mit gesamter Ful3sohle,
rechter nur mit den Zehenballen am

Boden. Rechte Faust geballt, linkes Auge
geschlossen. Driicken Sie nun abwech-
selnd die rechten Zehenballen und die linke
Ferse nach unten in Richtung FulRboden.
Atmen Sie dabei tief und langsam.

Abbildung 95: Nachmittagsibung

Abbildung 96: Bein-Combi
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Zehengang, Fersengang (Abbildung 97, 98) ?
Laufen Sie kleinere Wegstrecken im Zehengang. ; \

Der rechte Arm ist dabei nach innen gedreht, die .
Handflache zeigt nach hinten. Spannen Sie die =¥
Beinmuskulatur dabei fest an. i

Laufen Sie anschlieRend die gleiche Wegstrecke

im Fersengang zurtck. Der linke Arm ist nun nach

innen gedreht, die linke Handfl&che zeigt nach hinten.

Spannen Sie die Beinmuskulatur dabei wieder fest

an.

Das linke Auge ist wahrend des Zehengangs und

Fersengangs geschlossen.

N

Abbildung 97: Zehengang Abbildung 98: Fersengang

Lebensweise

Im Fitness-Studio trainieren Sie Ihre Muskulatur vor allem im Bereich der Beine, Hiiften, Becken-
Gesalregion, sowie die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Sie sollten viel spazieren gehen, beginnen Sie zu laufen (langsamer Trab), wandern Sie!
Legen Sie Ihre Beine tagsuber fir eine halbe Stunde hoch und lhren Kopf tief und wenden Sie da-
bei die folgende Atemibung an:
a. Langsame Einatmung durch die Nase, Augen getffnet, beide Fauste geballt, beide FuRe
zu sich hin angezogen, Bauch dabei weit hochwdlben.
b. Langsame Ausatmung lippengebremst durch den Mund, Finger der beiden H&nde stre-
cken, FiRe ,,fuBsohlenwérts” nach unten strecken dabei den Bauch einziehen.
Spannen Sie isometrisch ihre Bauch- und Gesalimuskulatur an. Am besten mehrmals taglich, wo-
bei einige Sekunden gentigen.
Bendtigt wird ein deutliches Mehr an Bewegung, machen sie auch taglich symmetrische Gymnas-
tikiibungen.

ADIY-Sohlen: Tragen Sie ohne zeitliches Limit die HF-Korrektur-Sohlen.

Ernadhrung

Trinken Sie keinen Alkohol! Trinken Sie keine sliRen Light-Getranke. Vermeiden Sie Siistoff und stiRen
Sie mit Honig! Trinken Sie sehr viel Wasser.

Essen Sie von allem nur noch die Halfte, gewdhnen Sie dauerhaft ihren Magen an geringere Mengen!
Ernédhren Sie sich hauptséchlich vegetarisch im Verhaltnis von 70:30. Leben Sie salzarm, aber nicht salz-
los. Vermeiden Sie alle StRigkeiten auller Trockenfriichten!
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»Entschlacken® Sie sich mit Glaubersalzkuren (FX-Passagesalz). Verkneifen Sie sich Zwischenmahlzeiten
und trennen Sie Eiweil3 von Kohlenhydraten (Trennkost). Glauben Sie an keinerlei Diaten, sondern verén-
dern Sie Ihre Lebens — und Essgewohnheiten langfristig, am besten fir immer. Vermehren Sie den Anteil
stabformiger Lebensmittel (Wichtig!) Halten Sie stur durch!

Nahrungsmittelergdnzung

Trinken Sie spatnachmittags 1 grofle Tasse ADIY-NSr-Tee® (1/4 1) und abends 1 groRe Tasse ADIY-NSI-
Tee®. Nehmen Sie morgens 3 Tabletten Natrium sulfuricum D 6 (,,Schissler Salz Nr. 10“) und lassen Sie
sie im Mund zergehen.

Achtung: Obwohl ein Ubergewicht in Form der Gewichtspyramide nicht dem Schonheitsideal des Men-
schen entspricht und in der Regel den Betroffenen sowohl psychisch als auch physisch belastet, darf man
bei einer Person mit Flilledisposition (Retrokinn) das Gewicht nicht unter das graduelle Idealgewicht ab-
senken.

Gewichtsdreieck

Ein Ubergewicht in Form des Gewichtsdreiecks bei einer Person mit Filledisposition (nach hinten ge-
neigte Flllestirn) entspricht figurlich dem Schénheitsideal der Menschen (athletische Figur). Es entspricht
der Form des heimlichen Favoriten. Ist die obere Fille zu méchtig ausgebildet, so lasst sich diese durch
den Bewegungsweg NNSI angemessen reduzieren.

Diesem Personenkreis des ,,heimlichen Favoriten* ist ebenfalls der Gang ins Fitness-Center anzuraten, um
die Muskulatur des oberen Korpers zu trainieren (Thorax, Schultergirtel, Arme).

Fassform

Liegt ein Ubergewicht in Fassform bei Personen mit vollstandiger Fiilledisposition vor (Retrokinn, Fiille-
stirn, grof’e Nase), dann folgen Sie den gleichen Empfehlungen wie bei der Gewichtspyramide. Es kann
hier nicht schaden, wenn Sie dariiber hinaus einige Ubungen in Richtung NNSI in Ihr Programm einbauen
(siehe Juniorstrategien). Vor allem die gerade und schrdge Bauch- und Gesémuskulatur miissen gekraf-
tigt werden.

Vergessen Sie aber bei allem Eifer nicht: Sie dirfen bei bestehender Filledisposition nie untergewichtig
werden. Thr Immunsystem wird sonst geschadigt!

Anmerkung:

Wer das Kapitel ,,Bestimmung des personlichen Normalgewichts* aufmerksam studiert hat, dem ist aufgefallen, dass
in diesem 8. Kapitel ,,Die Strategie gegen das Ubergewicht“ nichts von einem biophysikalisch ,,krankhaften‘* Uber-
gewicht erwahnt wurde (blaues bzw. violettes Ubergewicht). Jetzt versteht jeder Leser auch warum: Das ,krankhaf-
te* Ubergewicht befallt ausschlieRlich die ,Leere-Typen*, das physiologische Ubergewicht beféllt nur die ,Fiille-
Typen*“. Es schadet diesen deshalb auch nicht, wirkt aber undsthetisch (Gewichtspyramide). Die Gewichtsproportio-
nen des heimlichen Favoriten (unten schlank, oben fiillig) entsprechen ganz und gar dem géngigen westlichen
Schonheitsideal, die Gewichtsproportionen des unheimlichen Favoriten (unten fllig, oben schlank) hingegen nicht.
Interessant vor diesem Hintergrund ist die Tatsache, dass sich der bio-physikalische Kreis damit in logischer Hin-
sicht schlieRt: Unten hat ,,N“ zu dominieren (Schlank sein, Stab sein), oben hat ,,NN*“ zu dominieren (Fullig sein,
kugelig sein). Das Schonheitsideal: Vollbusigkeit von Frauen bzw. der athletisch muskuldse Brustkorb von Mannern
findet hier seine logische bio-physikalische Erklarung.
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9. Die Strategie gegen das Untergewicht

Auch untergewichtige Personen kdnnen den ursachlichen Ausléser ihrer Gewichtsabnahme selbst im
Spiegel erkennen. Es gibt auch hier drei Mdglichkeiten:

A. Die Gewichtspyramide der Schlanken (Abbildung 98):

Der untere Korper ist etwas fllliger als der obere, der deutlich schlanker wirkt. In diesem Fall liegt eine
Fixierung von NNSI vor. Eine Gewichtszunahme kann nur dann erreicht werden, wenn man sich bis zum
Erreichen des graduellen Normalgewichts in Richtung NNSr bewegt.

Weist man darlber hinaus noch eine NNSI-Stirnform auf, dann sind diese Manahmen noch wichtiger.

B. Das Gewichtsdreieck der Schlanken (Abbildung 99):

Der untere Korper ist wesentlich schlanker als der obere, der etwas fulliger wirkt. In diesem Fall liegt eine
Fixierung von NSI vor. Eine Gewichtszunahme kann nur dann erreicht werden, wenn man sich in Rich-
tung NSr bewegt.

Weist man darlber hinaus noch eine sehr prominente Kinnform auf, dann sind diese Malinahmen noch
wichtiger.

C. Das Gewichtsrechteck der Schlanken (Abbildung 100):

Der untere Korper ist gleich schlank wie der obere, Unterschiede sind kaum zu erkennen. In diesem Fall
liegen Fixierungen von NNSI und NSI vor. Eine Gewichtszunahme kann nur dann erreicht werden, wenn
man sich in die beiden Gegenrichtungen bewegt.
Weist eine Person darliber hinaus noch die gesamte Leeredisposition auf (NNSI-Stirn und NSI-Kinn),
dann sind diese MaRnahmen noch bedeutsamer.

Anmerkung:

Sehr schlanke Personen haben in der Regel nicht den Wunsch, an Gewicht zuzunehmen, von wenigen Aushahmen
oder krankhaften Varianten abgesehen. Eine ADIY-Strategie gegen das physiologische Untergewicht von Leere-
Typen ist deshalb mehr theoretischer Natur und hat nur eine geringe praktische Bedeutung, da sich dieser Personen-
kreis normalerweise wohl fuhlt. Anders verhalt sich die Gewichtsabnahme bei den Fille-Typen (griines Griin, rotes
Rot). Diese ist krankhaft und nicht Gegenstand dieses Leitfadens sondern ein Fall fiir den Therapeuten.

Abbildung 98: Gewichtspyramide Abbildung 99: Gewichtsdreieck Abbildung 100: Gewichtsrechteck
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Betroffene konnen alle in der Strategie gegen das Ubergewicht aufgefiinrten Ubungen umdrehen und sei-
tenverkehrt anwenden.

Lebensweise

Gehen Sie ins Fitness-Studio und trainieren Sie die gesamte Muskulatur lhres Kérpers. Ein solches Trai-
ning erzeugt mehr ,,Fulle*.

Ruhen Sie tagsiiber mehr, Schlafen Sie nachts nicht zu viel (6 - 7 Stunden Nachtruhe genligen). Die in
Kapitel 8 genannte Atemibung trifft auch auf Sie zu.

ADIY-Sohlen: Tragen Sie bis zum Erreichen der gewiinschten Gewichtszunahme UHF-Korrektur-Sohle,
oder NSI-Sohlen (Mé&nner), bzw. NSr-Sohlen (Frauen).

Erndhrung

Essen und trinken Sie nach Herzenslust alles, wonach Sie Lust verspiiren, vermeiden Sie aber Alkohol.
Rauchen Sie nicht (Nikotin zehrt und macht extrem leer), dies schadet Ihnen wirklich! Trinken Sie mehr,
gewdhnen Sie sich an Séfte von sehr dunklen Beeren (schwarze Johannisbeere, Heidelbeere) und trinken
Sie téglich 1 Glas davon.

Erhohen Sie den Fleischanteil ihrer Erndhrung im Verhaltnis zum vegetarischen Anteil auf 50:50. Leben
Sie auf keinen Fall rein vegetarisch. Vegetarier sind extrem reich an Leere. Erhohen Sie den Salzanteil in
ihrer Nahrung. Wirzen Sie alle Speisen wesentlich intensiver und scharfer. Nehmen Sie kleine Zwi-
schenmahlzeiten ein, Kaffee und Kuchen am Nachmittag sind erlaubt. Schwelgen Sie in SiiRigkeiten. Er-
hohen Sie den Anteil kugelformiger Nahrungsmittel und Ingredienzien.

Nahrungsmittelergdnzung

Trinken Sie taglich 1 - 2 grof3e Tassen ADIY-WRr-Tee und stiBen diesen mit Honig. Nehmen Sie morgens
2 Tabletten Calcium phosphoricum D 6 (Biochemie Dr. Schussler).

Anmerkung:

Erhdhen Sie Thr Gewicht um nicht mehr als 5% iber Ihr graduelles Idealgewicht, alles andere schadet lhnen! Sie sind
unempfindlich gegen Untergewicht aber sehr empfindlich gegen Ubergewicht. Das Ubergewicht beginnt oberhalb
5% GNG. Also uibertreiben Sie nicht und bleiben Sie schlank!

10. Die Gesundheit und biologische Leistungssteigerung von Sportlern

Dieses letzte Kapitel liegt uns besonders am Herzen. Es richtet sich an alle Freizeitsportler und Profisport-
ler, an alle Trainer und Sportverbande, an alle Sportmediziner und verantwortlichen Sportfunktiondre.

In der Welt des Sports stéf3t der immer wéhrende Kampf um noch mehr Leistung um noch schnellere
Zeiten, bedingt durch immer bessere Trainingsmethoden an die korperlichen Grenzen des Menschen. Wei-
tere Steigerungen der Leistungsfahigkeit und somit eine vermeintliche Ausweitung der physiologischen
Grenzen des Menschen lassen sich nur durch Doping erreichen.

Diese kurzfristige Steigerung hat aber einen hohen Preis, die Gesundheit des Sportlers sowie die morali-
sche Achtung des Sportlers bei Bekanntwerden des Dopings. Nun stellt sich die Frage nach einer besseren,
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erlaubten Methode der Leistungssteigerung beziehungsweise des optimalen Ausnutzens der wirklichen
physiologischen Grenzen. Hier weisen alle Faktoren auf die biophysikalische Statik.

Falsche Statik fihrt immer zu einer Anspannung, dadurch zu einer Verminderung der muskuléren Leis-
tungsféahigkeit und damit zwangslaufig zur nicht optimalen Ausnutzung der eigenen Ressourcen. Die ord-
nungsgemaRen bio-physikalischen Korperstrukturen dagegen stellen den wichtigsten Faktor fir die opti-
male Ausnutzung der muskuldren Leistung dar. Diese viel elegantere, zuldssige Methode bessere Leistun-
gen zu erzielen, reduziert die Verletzungsgefahr wahrend des Trainings und des Wettkampfes und zerstort
nicht die Gesundheit des Sportlers. Die Trainingseinheiten kénnten reduziert und Sponsorengelder einge-
spart werden. Warum kommt es also zu diesem Fehlverhalten, welche Faktoren spielen dabei eine Rolle?

1. Kein einziger Leistungssportler wird wahrend seines Trainings und vor seinen Wett-
kampfen bio-physikalisch iberwacht und betreut, seine bio-physikalische Gesundheit
nicht untersucht.

2. Jeder Leistungssportler ist gezwungen seine inneren physikalischen Fehlerquellen
durch ein Ubertraining zu kompensieren, es kostet ihn ein Mehr an Muskelkraft.

3. Kein Leistungssportler fiihrt ein begleitendes asymmetrisches Screening- und Trai-
ningsprogramm durch, das seinem individuellen Soll-Weg entspricht. Es kostet ihn
seine Gesundheit.

4. Kompensation von bio-mechanischen und bio-physikalischen Fehlern oder eine An-
passung an solche kostet sehr viel Energie, Energie die am Ende im Wettkampf fehlt.

Natirlich existieren noch viele weitere Faktoren, wir wollen in diesem Leitfaden aber nur die entschei-
denden bearbeiten.

Die ideale biologisch definierte Leistungsgrenze ergibt sich aus der ordnungsgemafen biophysikalischen
Statik. Abweichungen davon fuhren immer zu einer Leistungsverminderung. Daraus ergibt sich die Forde-
rung, dass Leistungssportler in der Lage sein miissen, sich im Training und Wettkampf stdndig biophysi-
kalisch auf den spezifischen Sollzustand (gerade Beckenkdmme) einzustellen, um von dort aus ihre volle
Leistungskraft abzurufen.

Das bisher Erorterte betrifft natiirlich nicht nur den professionellen Leistungssportler, sondern ebenso alle
Freizeitsportler und die Verbandsarbeit von Sportvereinen und Trainingsstatten.

Zusammenfassung:

Im Sport ist zun&chst nur eines wichtig: Die umfassende Gesundheit der Sporttreibenden. Ware diese bio-
physikalisch und bio-mechanisch wirklich vorhanden, dann miisste man sicher nicht auf verbotene leis-
tungssteigernde Mittel zuriickgreifen. Die biologisch verniinftige Leistungssteigerung ist nur mit vorhan-
dener bio-physikalischen Optimierung zu erreichen, zu der zwingend die biophysikalische Gesundheit
gehort.
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Im Sport sollte man deshalb stets 5 Ziele vor Augen haben:

Vorhandensein der individuellen bio-physikalischen Gesundheit,

Beseitigung physikalischer und bio-mechanischer Fehlerquellen,

Entwicklung asymmetrischer Trainingsprogramme,

Verminderung von Kompensationen und Anpassungsreaktionen,

Maoglichkeit der individuellen ,,Nulleinstellung** durch Beschreiten des ,,Sollweges*.

agrwbdE

Erreicht man diese funf Ziele, so kann man von seiner personlichen, physiologischen Bestleistung ausge-
hen, die man nicht weiter steigern kann. Andernfalls ist man gezwungen mit verbotenen Mitteln nachzu-
helfen. Die sich daraus ergebenden Folgen und Langzeitschaden sind bekannt.

Ist das Doping im Sport also vielleicht vollig unndtig? Oder ist es nur deshalb nétig, weil man nicht wirk-
lich gesund ist und sich deshalb die Leistungsfahigkeit reduziert?

Fragen, die wir nicht theoretisch sondern nur in der Praxis beantworten kénnen. Jeder Sporttreibende, ob
Amateur oder Profi ist gezwungen sich diesen wichtigen Fragen zu stellen, wenn er nicht Schaden an sei-
ner Gesundheit nehmen will. Die biologisch mdgliche Leistungssteigerung ist hierbei nur ein positiver
Nebeneffekt, sie kommt vollig von selbst und bedarf keiner medikamentdsen Unterstiitzung.

Der bio-physikalische Check-up des Sportlers (Asymmetric Screening)

A. Uberprifung der Beckenkdmme ( Abbildung 101):

Diese miissen sowohl im Training als auch vor dem Wettkampf auf
,.Null*“ stehen, also vollig waagerecht sein!

Der Vorgang wurde bereits beschrieben (Seite 30). Stellen Sie einen
Beckenschiefstand an sich fest, dann fuihren Sie die passende Sechser-
Kombi zum Start durch (S. 92 - 94, Abbildungen 82 - 87):

Linke Sechser-Kombi bei: Rechte Sechser-Kombi bei:
- jungen Mannern bis 50 - Kindern, Jugendlichen
- Senioren - Frauen mit Periode Abbildung 101
- Seniorinnen - Schwangere
- Frauen ohne Periode - Personen im Klimakte-
- Tréager eines rechten rium
kiirzeren Beines - Tréager eines linken

kurzen Beines
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B. Generaltest rechts, Generaltest links:

Stimmt das Ergebnis des Generaltests rechts nicht mit dem Geschlecht oder Lebensalter (iberein, dann hat
jeder Sportler ein Problem. Die besten Leistungen wird ein Sportler dann bringen, wenn der Generaltest
rechts (RrSrE) und der Generaltest links (RISIE) gleich angenehm oder gleich unangenehm sind! Hier ist
die groRtmdgliche Flexibilitat vorhanden.

Eine etwas geringere Leistungsbreite ist zu erwarten, wenn der Generaltest rechts zu Lebensalter und Ge-
schlecht passt, die geringste Leistungsbreite dann, wenn der Generaltest rechts von Geschlecht und Le-
bensalter grob abweicht (schlechte Flexibilitat).

Generaltest rechts soll angenehm sein Generaltest rechts soll unangenehm sein,
bei: bei:
- jungen Menschen bis 50 - alteren Menschen ab 50
- Kindern und Jugendlichen - Senioren
- Frauen und Mannern - Tréagern eines rechten kiirzeren
- Tragern eines linken kirzeren Bei- Beines
nes
Anmerkung:

Wenn das Ergebnis des Generaltest rechts unangenehm und das des Generaltest links sehr angenehm ausfallt oder
auch umgekehrt, dann deutet dies immer auf eine ganz bestimmte Fixierung hin. Hierbei gilt die Regel, dass man
sich zunadchst immer in Richtung des unangenehmen Testergebnisses bewegen soll, auch wenn dies als Widerspruch
empfunden wird und scheinbar gegen die Logik von Geschlechts- und Lebensalter-Soll verstoRt.

Beispiel: Generaltest rechts bei einem Senior sehr unangenehm (das ware zundchst richtig), Generaltest links sehr
angenehm (das wére theoretisch auch richtig), zeigt jedoch, dass diese Person im richtigen Verhalten (heimlicher
Favorit) fixiert und blockiert ist. Die angezeigten Bewegungen missten in diesem Fall in Richtung unheimlicher
Favorit gehen und nicht in Richtung heimlicher Favorit. Letztere wiirde die Fixierung verschlimmern.

Regel im Zweifel: Gehen Sie immer in die Bewegungsrichtung, die der unangenehme Generaltest rechts anzeigt
oder in die gegengeschlechtliche Bewegungsrichtung. Beispiel: Sechser-Kombi ,,NSIRr* als Starttechnik fur Frauen,
Sechser-Kombi ,,NSrRI“ als Starttechnik fir Manner. Damit liegen Sie meist richtig.
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C. Einseitiger Augenschluss:

Dieser Schnelltest eignet sich vorziglich um eine ,,Dysbalance” im vegetativen Nervensystem festzustel-
len. Hierbei gilt die Regel, dass sich nur jenes Auge leichter und angenehmer schlieRen l&sst, das sich auf
der parasympathisch dominanten Kdrperseite befindet.

Angenehmer Augenschluss rechts, Angenehmer Augenschluss links,
unangenehmer Augenschluss links ist unangenehmer Augenschluss rechts
normal bei: ist normal bei:

- Kindern und Jugendlichen - Maskulinen Méannern

- Frauen mit Periode - Senioren

- Schwangerschaft - Seniorinnen

- Klimakterium - Frauen ohne Periode

- sehr alten Menschen, Greisen - maskulinen Frauen

- femininen Mannern - heimlichen Favoriten

- unheimlichen Favoriten - N-Relevanz

- NN- Relevanz - unangenehmer Generaltest

- angenehmer Generaltest rechts rechts

- rechts tieferen Beckenkdmmen - links tieferen Beckenkdmmen

- verkirztem linken Bein - verkirztem rechten Bein

- linkskonvexer lumb. Skoliose - rechtskonvexer lumb. Skoliose

Alle groben Abweichungen von dieser vegetativen Norm gelten als Problem und beeinflussen die Leis-
tungsféhigkeit des Korpers in erheblichem Malle.

Anmerkung:

Die Schattenseite des Kdorpers ist die parasympathische, die Lichtseite die sympathische. Der einseitige Augen-
schluss liefert sehr genaue Aufschliisse lber die asymmetrische Dominanz des vegetativen Nervensystems bezogen
auf die entsprechende Seite. Ohne intakte vegetative Steuerung ist weder Gesundheit noch eine zufriedenstellende
Leistungsféhigkeit zu erwarten. Der Augenschluss-Test gibt hauptséchlich Aufschluss tber Fehlerquellen in der ,,N-
Welt“ des Kdrpers (statische Verarbeitung von Reizen).

D. Einseitiger Mundschluss — Test:

Ein rechts friherer, links friherer oder sym-
metrisch seitengleicher Mundschluss liefert
genaue Aufschlisse Uber etwaige Fehler —
quellen in der ,,NN-Welt* des Korpers.

Der rechts friihere Mundschluss muss mit
einem links angenehmeren Augenschluss
einhergehen. Der links friihere oder symmetri-
sche Mundschluss muss mit einem rechts ange- Abbildung 102 Abbildung 103
nehmeren Augenschluss verknlpft sein. Alles

andere gilt als Fehler!

Testvorgang:

Legen Sie beide Zeigefinger auf die beiden unteren Zahnreihen und schlieBen langsam den Mund. Welche
obere Zahnreihe berthrt zuerst einen der beiden Zeigefinger (Abbildung 102 und 103)
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E. Arm-Abduktions-Test : !" / a
N :

Heben Sie im Stehen den rechten Arm senkrecht
in die Hohe und prifen Sie ob diese Bewegung _
vollig ungehindert und angenehm erscheint. Diese it l

Bewegung passt zum rechts angenehmeren Augen- j

Schluss und zum links fritheren 0. symmetrischen

Mundschluss (Abbildung 104).

Fur den linken Arm gilt das Gleiche umgekehrt.

Linker Augenschluss = linke Arm-Abduktion = Abl A
rechts friherer Mundschluss (Abbildung 105).

Abbildung 104 Abbildung 105

F. GesaRfalten:

Lassen Sie Ihre Geséliregion entkleidet von
hinten inspizieren. Der Blick richtet sich auf
die beiden Gesal¥falten. Welche steht tiefer,
sind beide waagerecht?

Die linke steht tiefer (Abbildung 106) passt
gut zu Frauen, Kindern, Jugendlichen, Abbildung 106 Abbildung 107

Personen im Klimakterium, Schwangeren oder zum rechts angenehmeren Augenschluss und zum an-
genehmen Generaltest rechts. Die rechte GesaRhalfte steht tiefer. Dies passt gut zu Mannern und Senio-
ren, zum links angenehmen Augenschluss bzw. zum unangenehmen Generaltest rechts (Abbildung
107). Solche Verhéltnisse spiegeln die Realitat einer anatomischen Beinverkirzung wieder. Ist sich der
Uberpriifende unsicher, dann wére eine Réntgenaufnahme des Beckens im Stehen hilfreich um alle
Zweifel zu beseitigen (immer sehr zu empfehlen).

Anmerkung:

Sie haben natirlich langst bemerkt, wie wichtig es fur jeden Menschen ist (iber seine wahre anatomische Beinlange
Bescheid zu wissen. Das menschliche Geschlecht und die verschiedenen Lebensalter verlangen, wenn auch nur in
geringem Male, bio-physikalisch nach ,,wechselnden* Beinlangen.

Beispiel: Weiblich, rechtes kiirzeres Bein um 1 cm. Sollzustand in der ersten Lebensphase wére aber ein linkes kir-
zeres Bein (Kindheit, Jugend, Zeitraum der Periode, Schwangerschaft, Klimakterium, Greisenalter). Diese weibliche
Person ist demnach die ersten 60 Lebensjahre bio-physikalisch benachteiligt. Sie kann jetzt nur hoffen, dass Ihr die
Kompensation lhres falsch verkiirzten Beines 60 Jahre lang gelingt. Ein Trauma geniigt aber bereits um diese kunst-
volle Kompensation zu zerstdren. Die Folgen sind bio-physikalisch erklérbare Erkrankungen und diverse davon
abhangige Befindlichkeitsstérungen. Erst in der kurzen Lebensperiode zwischen 60 und 80 Jahre, wirde das rechte
klrzere Bein zum Lebensalter passen und vom Korper akzeptiert werden.

Bei Sportlern ist der Beinlangeneffekt von entscheidender Bedeutung. Das Becken kann sich biologisch
und bio-mechanisch nur dann auf Null stellen, wenn die innewohnende Kompensation bio-physikalisch
sinnvoll und biomechanisch konform verl&uft.
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Das menschliche Becken bildet die Mitte des gesamten Kdérpers. Befindet sich darin auch nur ein einziger
Fehler, so sind keine sportlichen Hochstleistungen mehr moglich, da der gesamte Bewegungsapparat zur
Kompensation bzw. Anpassung gezwungen wird. Die ungestorte Beweglichkeit des Beckens ist also fiir
jeden Sportler das A und O. Die Wichtigkeit eben erwéhnter Zusammenhénge kann gar nicht oft genug
betont werden. Leider gibt es nur sehr wenige Experten auf diesem Gebiet.

G. Ohrenschiefe:

Betrachten Sie vor einem Spiegel die Hohe
ihrer beiden Ohrlappchen. Welches steht

tiefer, das rechte oder linke oder sind beide
vollig waagerecht? )
Im letzten Fall wéren Sie gut in Ordnung. /"
Steht das rechte Ohrlappchen tiefer, dann '

passt dies nur zu einem angenehmen linken 4
Augenschluss, bzw. unangenehmen General-
test rechts (Abbildung 108). Abbildung 108 Abbildung 109

Steht das linke tiefer, dann passt dies nur zu einem angenehmen rechten Augenschluss bzw. angenehmen
Generaltest rechts (Abbildung 109).

Der tagliche Blick nach der Ohrenschiefe sollte bei jedem Sportler zur standigen Uberpriifung gehoren. Er
gibt wichtigen Aufschluss Uber die Funktionsweise des sympathischen vegetativen Nervensystems.

Normalverhaltnisse:

Rechtes Ohr tiefer bei: Kein Ohr tiefer: Linkes Ohr tiefer bei:
- maskulinen Mé&nnern - Kindern, Jugendlichen
- Senioren - Frauen
- Seniorinnen = OPTIMAL - Schwangeren, Entbindung
- maskulinen Frauen - femininen Méannern
- Frauen ohne Periode = Flexibilitat - Klimakterium
- heimlichen Favoriten - Greisen

- unheimlichen Favoriten

Im Sport ist es wesentlich alle Energie und Leistungsféhigkeit in dem Moment abzurufen, in dem sie be-
notigt wird (Wettkampf). Dazu bendétigen Sie den Sympathikus. Er macht Sie zum Kampf bereit (Fight-
Hormon), weitet Ihre Pupillen, spannt die Muskulatur an, erhéht den Blutzucker, erhéht den Blutdruck,
beschleunigt das Herz, erhoht die muskulére Durchblutung, den Blut-Kalziumspiegel, sowie den Grund-
umsatz ihres Stoffwechsels. Ferner sduert er die Gewebe an und sorgt damit fiir htchste Aktivitat. Das
sind Vorgange, die im Sport unverzichtbar sind.

Eine Stérung der oben aufgelisteten Normalverhéltnisse vermindert die muskuldre Leistungsentfaltung
erheblich. Dies lasst sich durch kein Training kompensieren. Es kann nur durch die vorher erwéhnten,
unerlaubten Dopingsubstanzen kurzfristig umgangen werden, fiihrt in der Folge aber immer zu schwer-
wiegenden gesundheitlichen Problemen.
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Fazit: Sie sind nur dann hundertprozentig gesund wenn das Gesamtergebnis aus allen 7 Tests (A-G)
ubereinstimmt. Findet sich in diesem Screening auch nur eine Abweichung in Richtung bio-physikalischer
Anomalitat, dann haben Sie nicht nur als Sportler ein Problem.

Dieses Problem lasst sich weder im Training noch im Wettkampf bzw. in der Sportausiibung umgehen. Sie
konnten nur ohne dieses Problem zu Ihrer vollen Leistung gelangen bzw. gesund sein!

Treiben Sie trotzdem Sport im vollen Umfang, dann wird Sie dieses Problem langfristig schadigen.

Beseitigung physikalischer und biomechanischer Fehlerquellen

A. Einsatz der ADIY-Sohlen wéahrend der Sportausiibung

Es stehen hierzu folgende Sohlenkonzepte zum Einlegen zur Verfiigung:

Fur den Sollzustand ,,heimlicher Favorit*: Fur den Sollzustand ,,unheimlicher Favorit®:
- ADIY-Adult-Sohlen-M - ADIY- Adult-F-Sohlen
- ADIY-Senior-Sohlen-M - ADIY-Junior-Sohlen
- ADIY-Senior-Sohlen-F - ADIY-Female-Sohlen
- ADIY-Male-Sohlen - ADIY-UHF-Helper-Sohlen
- ADIY-HF-Helper-Sohlen - ADIY-UHF-Korrektur-Sohlen
- ADIY-HF-Korrektur-Sohlen - ADIY-Prono-Sohlen-Links

- ADIY-Prono-Sohlen-Rechts

Der Sollzustand ,,heimlicher Favorit* umfasst alle maskulinen Manner, Senioren, Seniorinnen, maskuline
Frauen und Frauen ohne Periode.

Der Sollzustand ,,unheimlicher Favorit* umfasst alle Kinder und Jugendlichen, Frauen, Schwangeren,
Personen im Klimakterium und Greise.

Wir mochten betonen, dass die Bezeichnung ,,heimlich* und ,,unheimlich* nicht als persénliche Wertung,
sondern nur als Bewegungsrichtung verstanden werden darf.
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Wirkungsweise der ADIY-Sohlen fur den Sollzustand ,,heimlicher Favorit*:

ADIY-Adult-Sohlen-M: Fir maskuline Manner im Alter von 20 - 55 Jahren. Indiziert bei erheblich kur-
zem rechten Bein und einem begleitenden tieferen Beckenkamm rechts.

ADIY-Senior-Sohlen-M und F: Fiir Senioren und Seniorinnen. Indiziert bei kurzem rechtem Bein mit
begleitendem tieferem Beckenkamm rechts.

ADIY-Male-Sohlen: Fir Manner. Indiziert bei Impotenz, Erektionsstérungen, Sterilitat in Verbindung
mit einem kiirzeren Bein rechts oder links.

ADIY- HF-Helper-Sohlen: Anregung der Funktion Heimlicher Favorit. Indiziert bei anatomisch kiirze-
rem Bein links (erhebliches AusmaR = Forteversion).

ADIY-HF-Korrektur-Sohlen: Statische Substitution der Biomechanik fiir den heimlichen Favoriten.
Indiziert bei kiirzerem Bein links(erhebliches Ausmal} = Forteversion). Verbessert die Vitalitat dieser Per-
sonengruppe.

ADIY-Prono-Sohlen-Rechts: Korrigiert die maskuline Mitte, reguliert den Magen, dampft Arger und
Aggressionen, stabilisiert die Funktion der gesamten Wirbelsaule.

ADIY-Mono-Sohlen-M: Fir alle Manner.

Wirkungsweise der ADIY-Sohlen fur den Sollzustand ,,unheimlicher Favorit*:

ADIY-Adult-F-Sohlen: Frauen im Alter von 20 — 50 Jahren mit starker, unangenehmer oder schmerzhaf-
ter Periode. Indiziert bei kiirzerem Bein rechts, (erhebliches Ausmal} = Forteversion).

ADIY- Junior-Sohlen: Kinder, Jugendliche, Frauen mit schwacher, unregelméfiiger oder aussetzender
Periode. Funktionell sterile Frauen, wahrend der Schwangerschaft und Stillphase. Im Klimakterium. Indi-
ziert bei kiirzerem Bein rechts, (erhebliches Ausmal’ = Forteversion).

ADIY- Female-Sohlen: Verstarkt die weibliche Fruchtbarkeit, feminisiert. Indiziert bei kiirzerem Bein
rechts, (erhebliches Ausmal} = Forteversion).

ADIY-UHF-Helper-Sohlen: Anregung der Funktion ,,Unheimlicher Favorit®. Indiziert bei anatomisch
kiirzerem Bein rechts, (erhebliches AusmaR = Forteversion).

ADIY-UHF-Korrektur-Sohlen: Zur Substitution der Biomechanik des ,,unheimlichen Favoriten*. Indi-
ziert bei kiirzerem Bein rechts, (erhebliches Ausmal’ = Forteversion).

ADIY-Prono-Sohlen-Links: Korrigiert die feminine Mitte, reguliert die Milzfunktion, dampft GbermaRi-
ge Nachdenklichkeit und Griibelei, stabilisiert die vordere Mitte.

ADIY-Mono-Sohlen-F: Fir alle Frauen.
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Anmerkung:

Kommt es zu einer Unvertraglichkeit (Auftreten von Beschwerden), obwohl Sie die richtigen Sohlen ausgesucht und
eingelegt haben, dann verwenden Sie als Test die gegensatzliche Korrektursohle.

Beispiel: ménnlich, 35 Jahre alt, maskuliner Typ, kiirzeres Bein links, Generaltest sehr unangenehm. Einlage der HF-
Korrektur-Sohlen erwies sich als unvertraglich, bedeutet Wechsel zu den UHF-Korrektur-Sohlen. Die Bewegungs-
richtung hat in Richtung unangenehmen Generaltest zu gehen, in Richtung UHF.

Mit solchen Ausnahmen missen Sie immer rechnen und gegebenenfalls flexibel darauf reagieren.

Die Diagnose ware in diesem Beispiel: fixierter heimlicher Favorit. Das Therapieprinzip: bewegen in Richtung un-
heimlicher Favorit. Dies schliefit kurzzeitig die Statik mit ein: Z.B.: UHF-Korrektur-Sohlen.

Diese Ausnahmen sind sehr wichtig! Aus diesem Grunde raten wir jedem Anwender, dass er von vorneherein von
den Sohlentypen: ,,Helper* und ,,Korrektur* stets gleich beide Arten (HF und UHF) bestellt, um Sie bei Bedarf parat
zu haben und wechseln zu kénnen.

B. Biomechanischer Ubungsweg ,,HF*“ oder ,,UHF*:

Fir den bio-mechanischen Ubungsweg gilt die Regel: Bewegung entweder in Richtung unangenehmer
Generaltest rechts (siehe Anmerkung auf Seite 71) oder in Gegenrichtung von Geschlechts-Soll oder Le-
bensalter-Soll!

Wenn Sie diese Regel einhalten, kdnnen Sie nichts falsch machen.

Beispiel 1:
Senior mit unangenehmen Generaltest rechts = bio-mechanischer Ubungsweg ,,UHF*“= Gegenrichtung
von Geschlechts-Soll und Lebensalter-Soll.

Beispiel 2:
Weiblich, starke Periode, Generaltest rechts unangenehm = bio-mechanischer Ubungsweg ,,HF* = Ge-
genrichtung von Geschlechts-Soll und Lebensalter-Soll.

Beispiel 3:
Kind mit Entwicklungsstérungen, Generaltest rechts angenehm = bio-mechanischer Ubungsweg ,,HF* =
Gegenrichtung von Lebensalter-Soll und Geschlechts-Soll.

Beispiel 4:
Schwangerschaftsbeschwerden, Generaltest rechts sehr angenehm = biomechanischer Ubungsweg ,,HF**
= Gegenrichtung von Geschlechts-Soll und Lebensalter-Soll.

Im nachfolgenden wird der biomechanische Ubungsweg ,,HF* beschrieben. Wenden Sie diesen seiten-
verkehrt an, dann entsteht automatisch der Ubungsweg ,,UHF*“.

Das biomechanische Selbsthilfeprogramm ,,HF*:

Asymmetrisches Beckenkippen ,,HF* (Abbildung 110):

Ausgangslage: Flache Riickenlage (ohne Kopfkissen), rechtes Bein liegt
in Hufte und Knie gebeugt aul’en (rechte Patrick-Lage). Rechte Hand im
Nacken, linker Arm liegt wie linkes Bein in gleicher Position.
Ubungsvorgang 1: Rhythmisches Beckenkippen nach vorne und hinten.
Ubungsvorgang 2: Beckenkippen nach hinten (Hohlkreuz wegnehmen)
und tief und langsam durch die Nase einatmen, Beckenkippen nach vorne
(Hohlkreuz bilden) und durch ge6ffneten Mund ausatmen. Ofter wieder-
holen.

Abbildung 110
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FuRe ,,HF** (Abbildung 111):

Ausgangslage: wie beim asymmetrischen Beckenkippen in Abbildung 110.
Ubungsvorgang 1: Linken inneren FuRrand zu sich hin nach oben ziehen,
diese Einstellung aufrecht erhalten. Gesamtes linkes Bein einige Male
nacheinander nach innen drehen. Beinmuskeln dabei anspannen.
Ubungsvorgang 2: Linkes Bein ohne FuBeinstellung einige Male kréftig
nach innen drehen.

Arme und Hande ,,HF* (Abbildung 112):

Untere Ausgangslage wie beim asymmetrischen Beckenkippen (Abb. 105) linke
Hand liegt im Nacken, linkes Auge ist geschlossen.

Ubungsvorgang 1: Rechte Faust ballen, linken FuR sohlenwirts nach unten
bewegen, diese Einstellung aufrecht erhalten. Linken Ellenbogen und rechtes
Knie aufeinander zu bewegen. Ofter wiederholen.

Ubungsvorgang 2: Rechte Faust rhythmisch ¢ffnen und schlieRen, dabei
gleichzeitig linkes Bein nach einwarts drehen.

Kopf und HWS ,,HF** (Abbildung 113):

Ausgangslage wie Arme und Hande ,,HF* (Abb.106).

Ubungsvorgang: Linkes Bein in seiner Ganze nach einwérts drehen und
derart halten. Linkes Auge schlieRen und mit rechtem nach oben sehen.
Kopf nach rechts drehen, anschlieffend anheben und Kinn Richtung rechte
Brust nach unten nicken. Die Nickbewegungen einige Male wiederholen.
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Durchfiihrung asymmetrischer Trainingsprogramme

Hierfur gelten folgende Regeln (siehe auch Seite 29):

- Sehr muskul6se, eher fullige, schwere rundliche Konstitutionen (Erndhrungsnaturelle) sollten be-
vorzugt die Muskulatur ihrer Kérpervorderseite trainieren (z.B.: Brust-, Bauch-, Bizeps, Unter-
armbeuger, Oberschenkelmuskulatur, Kniestrecker)

- Muskultse, eher kantige eckige normalgewichtige Konstitutionen (Bewegungsnaturelle) sollten
bevorzugt Ihre seitliche Muskulatur trainieren (z.B.: Hals-, Arm-Abduktoren, Oberarmdreher,
schrage Bauchmuskulatur, Huftmuskulatur, Femurdreher).

- Schlanke, zéhe sehnige Konstitutionen (Empfindungsnaturelle) sollten bevorzugt lhre hintere
Muskulatur trainieren (z.B.: Nacken-, Riickenstrecker-, Gesal-, Oberschenkel- und Wadenmusku-
latur).

Verminderung von Kompensationen und Anpassungsreaktionen

Kompensationen und Adaptionen sind der argste Feind im Leistungssport, sie ,,rauben bereits im Ru-
hestadium viel an Kraft. Ganz beseitigen lassen sich derartige Ausgleichsbemiihungen des Kérpers nicht.
Sind sie erst mal installiert, dann bleiben Sie lange vorhanden. Dies geht soweit, dass diese somatischen
Programme selbst nach Beseitigung ihrer Ursache auf der Kérpermatrix aufgebrannt bleiben. Kompensa-
tion und Adaption verlaufen jedoch immer nur in einer bestimmten moglichen Richtung. Diese Richtung
sollte bekannt sein, denn sie ist identisch mit dem in diesem Leitfaden immer wieder skizzierten Soll-
Weg.

Durch Beschreiten dieses bereits oft erwahnten Soll-Weges gelingt die Quadratur dieses Kreises, mit an-
deren Worten gelingt die individuelle Nullstellung des Organismus. Dadurch kénnen Kréfte mobilisiert
werden, die sonst durch die kompensatorischen Reaktionen gebunden bleiben.

Vorgehensweise:

Nach der richtigen Kombibewegung beschreiten Sie Ihren jeweiligen Soll-Weg, der in den Kapiteln 1 -9
beschrieben wurde. Im Anschluss an die jeweiligen Abschlusstechniken (TME) folgt ein kurzes symmetri-
sches Ubungsprogramm, mit dem Sie sich auf null stellen kénnen, wir nennen es ,,Die 5 Informanten*‘:

Beckenkippen im Stehen (Abbildungen 114, 115):
Gesal raus-, Gesal rein-Ubung. Kippen Sie Thr Becken derart nach vorwarts und riickwarts ca. 20 - 30 x.
Bleiben Sie dabei mit dem Oberkorper gerade und unbewegt. Die Bewegung kommt nur aus dem Becken.

,»X - O - Bewegungen (Abbildungen 110, 111):

Gehen Sie im Stehen leicht in die Kniebeugung, die beiden FiiRe stehen etwa 30 cm auseinander. Formen
Sie nun ein ,,X“ bis sich lhre Knie innen berthren, danach ein ,,0“. Flihren Sie diese Bewegungen rhyth-
misch wieder ca. 20 - 30 x durch. Wichtig: der Oberkdrper bleibt dabei gerade und véllig unbewegt.
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Gegenlaufiges Armdrehen (Abbildung 118):
Drehen Sie Ihre beiden Arme kréftig gegenlaufig durch, indem Sie immer nur die Handflache betrachten,
die zuriick gedreht ist. Von der nach oben gedrehten Handfl&che blicken Sie standig weg (20 - 30 x)

Eisbarenschwingen (Abbildung 119):
Beugen Sie im Stehen den Kopf nach unten (Kinn Richtung Brustbein) und drehen bzw. schwingen Sie
ihn so von rechts nach links (20 - 30 x).

JA-Sagen (Abbildung 120):
Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und bewegen ihn dort auf und ab (JA-Sagen), das gleiche auf der lin-
ken Seite, ca. 20 - 30 x.

Von diesen 5 symmetrischen Ubungen sollte keine einzige unangenehm sein, Sie sind sonst nicht in Ord-
nung und kdnnen im Wettkampf nicht erwarten Ihre maximale Leistung abzuliefern.

Fuhren Sie die ,,5 Informanten* tdglich 6fter auch ohne Soll-Weg durch. Positive Verédnderungen werden
sich einstellen.

Anmerkung:

Symmetrische Ubungsprogramme sind in der Regel ursachlich wirkungslos. Dies dndert sich hingegen schlagartig,
wenn zuvor passende asymmetrische Bewegungen erfolgt sind, oder als letzte Ubung eine asymmetrische gewahlt
wird. Die Ubungsreihe der ,,5 Informanten* enthélt alle wesentlichen Bewegungen fiir die symmetrische Kérperwelt.
Die Orte und Bewegungsachsen sind so gewahlt, dass man hiermit sozusagen vollautomatisch jede Art von ablau-
fender Kompensation oder Adaption erfasst.

Fiihren Sie nach Ihren asymmetrischen Bewegungsprogrammen die Ubungsreihe der 5 Informanten durch, dann
verbessern Sie die Wirkungsweise. Dieser Empfehlung sollten sie folgen!

Abbildung 114: Beckenkippen Abbildung 115: Beckenkippen
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Abbildung 116: O-Bewegung Abbildung 117: X-Bewegung

Abbildung 118: Armdrehen Abbildung 119: Eisbarenschwingen Abbildung 120: JA-Sagen
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Indikation und Kontraindikationen

Indikation:

Biophysikalische Fehlerquellen und Abweichungen vom Sollzustand einer gesunden Person
(Asymmetropathien bzw. frilhe VVorstadien spéaterer Erkrankungen).

(Siehe auch * Seite 332)

Die Gesundheit einer Person ist schwer zu definieren, da sie individueller und relativer Natur ist.
Im bio-physikalischen Sinne genuigt es von einer gesunden Reaktionsweise auszugehen,

(siehe im Anhang ,,Die gesunde Reaktion des Menschen®).

Kontraindikationen:
Bereits eingetretene Krankheiten.
(Siehe auch * Seiten 329 - 331)

Als leitende Kontraindikation fur diese hilfreiche Methode gilt jede von einer gesunden Reakti-
onsweise abweichende anormale Reaktion.
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Anhang

Hersteller der ,,ADIY-Sohlen®*:
Marlene Petrik

HofmarkstraRe 9

84435 Lengdorf/Kopfsburg

Tel: 08083 9084823

Bestellung@adiy-sohlen.de
www.adiy-sohlen.de

Hersteller der ,,ADIY — Tee s®*:
Homovital Medicenter
Eichenstralle 2

83125 Eggstatt

Tel: 08056 90440

Apotheke@homovital.de
www.homovital.de

Als “ADIY-Sitzbrettchen” verwenden sie entweder ein diinnes Heft im DIA A 5 Format oder ein diinnes
Brettchen aus Sperrholz (Mafe ca. 30 x 12 cm X 3-4 mm).

Linkes ADIY -Brettchen wirkt in Richtung UHF (NSr, NNSI)

Rechts ADIY-Brettchen wirkt in Richtung HF (NSI, NNSr).

Kontaktadressen:

leopoldrenner@t-online.de

christian hueffer@web.de
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Zur STATIK des Menschen

Statisches Hauptziel ist die Horizontalisierung innerhalb der

LISFAST-Gruppe. Der untere Horizont der Beckenkdmme

sollte sich mit dem oberen Horizont der Augenlinie parallel

verhalten (Abbildung 121)! Die ,,N - Welt“ hat das Ziel zur .
Ruhe zu kommen (0 = Einschalten der Ruhephase). f
Die STABOF-Gruppe sollte sich dabei nicht angepasst (non- U
adaptiv) verhalten. Eine leichte Mundschiefe in der richtigen

Richtung (Lebensalter/Geschlecht) sollte sichtbar werden.

Die ,,NN - Welt* hat das Ziel tatig zu bleiben (1 = Einschalten Abbildung 121
der Téatigkeitsphase bzw. Ausschalten der Ruhephase =
(Abb. 122).

Wenn Sie sichergehen mdchten, dass statisch alles seine
Richtigkeit hat, dann gehen Sie wie folgt vor:

Tipp: ~
\)_/

a. Fertigen Sie die erste Fotographie lhres Gesichtes — (l -
frontal im Stehen an und zeichnen Sie die Augen-, ( K‘L‘)) )
Ohren- und Mundlinien ein (Abb. 123).

b. Stellen Sie sich auf jenes Sohlenpaar, das Sie flr Abbildung 122
Sich als wirksam erachten und lassen Sie sich da-
rauf das zweite Mal fotografieren. Zeichnen Sie
Wiederum alle 3 Linien ein (Abb. 124).

c. Stellen Sie sich auf das polare Gegenpaar von Sohlen (Beispiele: Gegenpaar von
Fullesohlen = Leeresohlen, von HF-Korrektur-Sohlen = UHF- Korrektursohlen u.s.w.).

Lassen Sie sich darauf das dritte Mal fotografieren und zeichnen Sie erneut die 3 Linien
ein (Abh. 125).

) m
P \;;—l /
N

Abbildung 123 Abbildung 124 Abbildung 125

Auswertung:
1. Im Stehen ohne Sohlen ergibt sich kein ideales Bild (Abb. 123), das bedeutet: Sohlen an-
gezeigt bzw. mit Sohlen muss sich ein besseres Bild (Abb. 124) ergeben.
2. Wahlen Sie den Sohlentyp, der das idealste Bild ergibt (z.B.: Abbildung 124).
3. Meiden Sie den Sohlentyp, der ein unglnstiges Bild (Abb. 125) ergibt.
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Zur DYNAMIK des Menschen
Das Grundprogramm der humanen asymmetrischen Dynamik nennen wir die ,,Zwolf Favoriten®*“. Zwolf
empfehlenswerte Bewegungsrichtungen fur die humane HF-Seite und zwdlf fir die humane UHF-Seite.
Nehmen Sie am besten zur Auswahl den Generaltest rechts zu Hilfe:
- Generaltest rechts unangenehm und Generaltest links angenehm bedeutet: Anwendung der 12
rechten Favoriten( in UHF-Richtung)!
- Umgekehrte Testanordnung bedeutet: Anwendung der 12 linken Favoriten (in HF-Richtung)!

Die 12 rechten Favoriten in UHF-Richtung

10 11 12

NSr (beide Augen schlieBen, Ausatmung forcieren)

NNSI (beide Augen gedffnet, Einatmung forcieren)

NSrRI (rechtes Auge schlieBen, mit linkem nach oben sehen)

NSrRI (Kopf mehr nach NSr, danach nach riickwarts neigen) Tipp:

NNSIRr (Kopf nach vorne Richtung Brustbein nicken) ot fitr M3
NSrRI (grofRRe JA-Sage- Bewegung des Kopfes) I[\I/I Cehlatgfur I
X-Bein und O-Bein

Beckenkippen

NSIRr (linkes Auge schlielen, mit rechtem nach oben sehen)

10 Gegenléaufiges Armdrehen (Blick zur Handfléche, die zuriick zeigt)

11. Eisbarenschwingen des Kopfes hach beiden Seiten (Einatmung forcieren)

12. Grol3e JA-Sage-Bewegung des Kopfes zu beiden Seiten (Ausatmung forcieren)

©CoNoGORA~WNE
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Die 12 linken Favoriten in HF-Richtung

COoNoTMLONE

10 11 12

NSI (beide Augen geschlossen, Ausatmung forcieren)

NNSr (beide Augen gedffnet, Einatmung forcieren)

NSIRr (linkes Auge schlieRen, mit rechtem nach oben sehen)
NSIRr ( Kopf mehr NSI, Kopf danach nach riickwarts neigen)

NNSrRI (Kopf nach vorne Richtung Brustbein nicken) Tlp_p. .

NSIRr (groRe JA-Sage-Bewegung mit dem Kopf) Me's_t fur Frauen
X-Bein und O-Bein richtig
Beckenkippen

NSrRI (rechtes Auge schlief3en, mit linkem nach oben blicken)

10 Gegenléufiges Armdrehen (Blick zur Handflache, die zurtck zeigt)
11. Eisbarenschwingen des Kopfes nach beiden Seiten (Einatmung forcieren)
12. GroRe JA-Sage-Bewegung des Kopfes zu beiden Seiten (Ausatmung forcieren)
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Die ,,gesunde Reaktion* des Menschen

Die tberaus schwierige Definition des Begriffes ,,Gesundheit* ist der Grund dafir, dass heute so viele
eigentlich gesunde Menschen, mit einer Befindlichkeitsstorung félschlich als krank bezeichnet werden,
nur weil sie eine Symptomatik aufweisen, die der von wirklich Kranken &hnlich ist.

Nachdem Gesundheit das absolute, individuelle Gut jedes Einzelnen darstellt, sozusagen einzigartig ist
und es damit so viele individuelle Auspragungen der Gesundheit wie Menschen auf dieser Erde gibt, fallt
ein Vergleich, eine Messung oder Darstellung schwer. Méchte man seine Gesundheit attestieren, ist man
zu einem Umweg gezwungen. Dieser Umweg fuhrt tber die Bestimmung der normalen alters- und ge-
schlechtsbedingten bio-physikalischen Reaktionsweise eines Menschen. Wir bezeichnen diesen Vorgang
als Gesundheitsdiagnostik. Ein sicheres sichtbares Kennzeichen bildet das Geschlechts-Hologramm (s.
nachste Seite).

Sie reagieren gesund und sind als ,,gesund“ einzustufen, wenn einer oder mehrere der folgenden Tests
positiv ausfallen:

Kategorie 1 = UHF-Personengruppe (NNSI, NSr) Kategorie 2 = HF-Personengruppe (NNSr, NSI)

1. Test: Beckenkdmme sind waagrecht o- 1. Test: Beckenkdmme sind waagrecht oder
der stellen sich waagrecht nach Durch- stellen sich waagrecht nach Durchfiih-
fuhrung der rechten Dreier-Kombi (NSr, rung der linken Dreier-Kombi (NSI,
NNSI, NSrRI) NNSr, NSISr)

2. Test: Kopf in den Nacken legen, nach 2. Test: Kopf in den Nacken legen, nach
oben sehen, rechter Augenschluss fallt oben sehen, linker Augenschluss fallt
leichter als linker oder einseitiger Au- leichter als rechter oder einseitiger Au-
genschluss auf beiden Seiten gut. genschluss auf beiden Seiten gleich gut.

3. Test: Betrachtung der Gesichtsfront: 3. Test: Betrachtung der Gesichtsfront:
Maglichst waagrechte Mund-, Ohren-, Méglichst waagrechte Mund,- Ohren-,
Augenlinien oder leichte Mund- und Augenlinien oder leichte rechte Mund-
Ohrenschiefe . und Ohrenschiefe.

4. Test: Proportionen = seitengleiche Ge- 4. Test: Proportionen = seitengleiches Ge-
wichtspyramide ( Korperaufnahme von wichtsdreieck (Kdérperaufnahme von vor-
vorne im Stehen). Kugelférmige fullige ne im Stehen). Stabférmige muskulése
Gestalt mit ausgeprdgten Rundungen. Gestalt mit eher eckigen Formen. Sta-
Dynamisch! tisch!

5. Test: Generaltest rechts angenehm. 5. Test: Generaltest links angenehm.

6. Test: Beugen nach vorne angenehm, 6. Test: Beugen nach hinten angenehm,
nach hinten unangenehm! nach vorne unangenehm!

7. Test: Gesenkte FuRgewdlbe. 7. Test: Straffe, gehobene FuBgewdlbe.

8. Korpergewicht: NNSI nicht Gber GNG, 8. Korpergewicht: NNSr tber GNG, NSI
NSr Uber GNG. nicht tiber GNG.

9. Geschlechts-Hologramm 9. Geschlechts-Hologramm

Hochste Prioritat weisen die Tests 1, 8 und 9 auf. Sie sind ausreichend, um sich als gesund einzustufen. Je
mehr positive Testergebnisse sich ergeben, je stabiler ist die eigene Gesundheit.

Fallen die Testergebnisse 1, 8 und 9 negativ aus, braucht man vermutlich therapeutische Hilfe (HMT-
Therapeutenliste. ADIY kann in diesem Fall wirken, muss aber nicht.
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Symptom - Qualifying fir Manner

Ménnliche Bewegungs-, Reaktions- und Kompensationsmuster werden normalerweise nur in das rote
NNSr-Areal (NN-Welt ist relevant) oder in das violette NSI-Areal (N-Welt ist relevant) projiziert. Die
roten Symptom-Orte sind vorne und vorne-auf3en, die violetten hinten und hinten-innen. Dieses Verhalten

ist normal! Ihr Korper verhalt sich gesund.

Projiziert das méannliche Geschlecht seine Symptommuster in andere Areale (z.B. blau oder griin), dann
liegt eine nicht kompatible gegengeschlechtliche Funktionsweise vor, die ein Kérper ohne dabei krank zu
werden langfristig nicht akzeptieren kann. Dieses Verhalten ist anormal!

NN-Welt

N-Welt

Abbildung 126
Generaltest rechts und Beugetest angenehm

Abbildung 127
Generaltest rechts und Beugetest unangenehm

ADIY — Tipps zur Beseitigung von roten und/oder violetten Symptomen:

Start: 3 Generaliibungen links (S. 33, Abb. 14-16)
Weg: 2 Symptonie-Ubungen (S. 51, 52 Abb. 44-47)
3 Fraueniibungen (S. 66,67, Abb. 59-61
seitenverkehrt anwenden)
NNSr-Katze (S. 76, Abb. 67)

12 rechte Favoriten (S. 116)

Ziel: TME 1 = NNSI im Stehen (S. 33, Abb. 15
TME 2 = NSIRr im Stehen (S. 80, Abb. 73)

Sohlen: ADIY-Adult-Sohlen ,,M* (normale FuRe)
ADIY-Male-Sohlen (deformierte FuiRe)

NNSr-Tee, Kalzium, Bitterstoffe, mehr salzen, weni-
ger trinken, keine Hitze, kiihlen, Sonne meiden,
vegetarischen Kostanteil steigern.
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Start: 3 Generaliibungen links (S.33, Abb. 14-16)

Weg: Mechanisches Programm (S. 77, 78 Abb. 69,
70,71, 72)

Variante fir NSIRr (S. 84, Abb. 73)
Schultern ,,NSI“ (S. 86, Abb. 80)
Knie ,,NSI“ (S. 86, Abb. 79)
12 rechte Favoriten (S. 116)
Ziel: TME = NSIRr im Stehen (S. 80, Abb. 73)
Sohlen: ADIY-Mono-M-Sohlen
NSI-Tee, Kalium, Bitterstoffe, mehr salzen, mehr

trinken. Lokale Warme, scharfe Gewdirze, Son-
nenbéder, vegetarischen Kostanteil senken.



Symptom — Qualifying fir das weibliche Geschlecht

Weibliche Bewegungs-, Reaktion- und Kompensationsmuster werden normalerweise nur in das blaue
NNSI-Areal (NN-Welt ist relevant) oder in das griine NSr-Areal (N-Welt ist relevant) projiziert. Die blau-
en Symptom-Orte sind hinten und hinten-innen, die griinen vorne und vorne-aufien lokalisiert. Dieses
Verhalten ist normal! 1hr Korper verhélt sich gesund.
Projiziert das weibliche Geschlecht sein Symptommuster in andere Areale (z.B. rot oder violett), dann
liegt eine nicht kompatible gegengeschlechtliche Funktionsweise vor, die ein Korper langfristig ohne da-
bei krank zu werden nicht akzeptieren kann, Dieses Verhalten ist anormal!

NN-Welt N-Welt

Abbildung 128 Abbildung 129
Generaltest rechts und Beuge-Test angenehm Generaltest und Beuge-Test unangenehm

ADIY-Tipps zur Beseitigung von blauen und/oder griinen Symptomen:

Start: 3 Generalibungen rechts(S.33, Abb. 14-16
Start: 3 Generallibungen rechts ( S. 33, Abb. 14-16)

Weg: 4 Basislibungen (S. 61, 62, Abb. 55-58

Weg: 4 Basisiibungen (S. 57. 58, Abb. 48-51) Schultern ,,NSr* (S. 86, Abb. 80)
2 Beckentbungen (S. 59, Abb. 52, 53) seitenverkehrt anwenden
3 Frauenubungen (S. 66, 67, Abb. 59 — 61) Axis-Ubung ,,NSI* (S. 76, Abb. 66)
12 linke Favoriten seitenverkehrt anwenden

12 linke Favoriten (S. 117)
Ziel: TME 1 = NNSr im Stehen (S. 80 Abb. 72)

TME 2 = NSrRI im Stehen (S. 33, Abb. 16) Ziel: TME: NSrRI im Stehen (S. 33, Abb. 16)

Sohlen: ADIY-UHF-Korrektur-Sohlen Sohlen: ADIY-Mono-F-Sohlen
Spez. Frauensohlen (S. 68, 69)

NSr-Tee, Bitterstoffe, Kalzium, mehr salzen,

NNSI-Tee, Magnesium, salz arm, mehr trinken, ausreichend trinken, Sonne meiden, kihlen, be-
lacto-vegetabile Kost, fasten, lokale Warme, sonnen, wegen, vegetarischen Kostanteil steigern, kom-
Ruhe, gehen, schweigen, Meditation. munizieren.
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Die Asymmetrie des vegetativen Nervensystems (VNS)

Herz: Beschleunigung, Blutdruckerhdhung, Verlangsamung, Blutdrucksenkung, Durchblu-
Durchblutungssteigerung tungsverminderung
Gefélle: Verengung (Gehirn, ZNS = Erweiterung) Erweiterung (Gehirn, ZNS = Verengung)

Lunge, Bronchien,
Gefalle

Erweiterung

Verengung (Asthma)

Magen- Darmbewe- Hemmung Anregung (Durchfall)

gung

Lebertétigkeit: Hemmung Anregung

Gallenfluss: Anregung Hemmung

Harnblase Harnverhaltung Entleerung

Nieren Hemmung Forderung

Genitalien Hemmung der Durchblutung Forderung, Erektion, Orgasmus
Hohlorgane(Uterus) Erschlaffung Anregung, Menstruation

Augen Erweiterung von Lidspalte und Pupillen Verengung von Lidspalte und Pupillen

Schweil und Speichel Hemmung Forderung (diinn, reichlich)
Milzverkleinerung, Leberverkleinerung MilzvergroRerung, LebervergroRerung
Pankreas, Dinndarm Hemmung Forderung

Muskeltonus

Verminderung, GeféRerweiterung

Erhéhung, GefaRverengung

SYMMETRISCHE FAKTOREN

Asymmetrische Anlage der
inneren Organe

Asymmetrische Beweglichkeit
der inneren Organe

Geschlecht: weiblich oder
maéannlich

Konstitution , Disposition

Lebensalter:
Jung oder alt

Binares Verhalten der Ruhe- und
Tatigkeitsphasen

Statik und anatomische Beinlan-
ge

,.N“ oder ,,NN“ Relevanz
HF oder UHF-Verhalten

ASYMMETRISCHE FAKTOREN

Sympathikus Anregung
(S+)

Schiefe: NNSr, HF
Mannliches Geschlecht
Expansion innen — oben
,»S“ — Dominanz rechts
Rechtes kurzes Bein
Calcium, bitteres
Feuer: warm, trocken
Kugelsignaturen
Lebensalter: jung

()

Schiefe: NNS

Wasser: kiihl,

Sympathikus Dampfung

Weibliches Geschlecht
Reduktion innen — oben
,,S“- Dominanz links
Linkes kurzes Bein
Magnesium, salziges

Kugelsignaturen
Lebensalter: jung

Parasympathikus Anregung
(P+)

|, UHF Schiefe: NSI, HF
Mannliches Geschlecht
Reduktion auBen - unten
P~ Dominanz links
Rechtes kurzes Bein
Kalium, scharfes
Metall: kiihl, trocken
Stabsignaturen
Lebensalter: alt

feucht

Parasympathikus Dampfung
(P-)

Schiefe: NSr, UHF
Weibliches Geschlecht
Expansion auf3en - unten
,,P*“- Dominanz rechts
Linkes kurzes Bein
Natrium, saures

Holz: warm, feucht
Stabsignaturen
Alterungsvorgange

STEUERNDE FAKTOREN
Mono - M -Sohle Mono-F-Sohle Mono-M-Sohle Mono-F-Sohle
Spezialsohlen Spezialsohlen, Spezialsohlen, Spezialsohlen

NNSr - Tee, Calcium
Salz+, Wasser, Warme
NNSr-Bewegungen
Kugeliges, bitteres
Kyphose, NN-Haltung,
viel Bewegung, Sport

NNSI -Tee, Magnesium,
Salz-, Wasser+, Kiihle
NNSI-Bewegungen
Kugeliges, salziges
Lordose, NN-Haltung
Ruhe, gemaRigte Bewegung

NSI-Tee, Kalium,

Salz-, Wasser+, Warme
NSI-Bewegungen,
stabférmiges, scharfes,
Lordose, N-Haltung,

Ruhe, gemaRigte Bewegung

NSr-Tee, Natrium,
Salz+, Wasser-, Kiihle
NSr-Bewegungen,
stabférmiges, saures,
Kyphose, NN-Haltung,
viel Bewegung, Sport

REGULIERENDE FAKTOREN
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Die Rolle asymmetrischer Heilbewegungen (ADIY) und deren Auswirkung auf das vegetative Ner-
vensystems (VNS)

Das vegetative Nervensystem findet in der Schulmedizin nur unter dem Gesichtspunkt der Polaritét des
Sympathikus und Parasympathikus Beachtung. Fur ein umfassendes Verstéandnis des Vegetativums und
damit der funktionalen Realitdt geniigt es nicht, die Darstellung einer ausschlieRlich polaren Gegenspieler-
rolle der Protagonisten Sympathikus und Parasympathikus zu betrachten.

Die Schulmedizin geht linear kausal davon aus, dass ein Abnehmen des Sympathikus automatisch mit
einer Zunahme des Parasympathikus und umgekehrt verbunden sein muss. Hier erscheint eine weitere
Differenzierung notwendig um das ganze funktionale Geschehen zu begreifen.

Der Einfluss des Sympathikus im VNS kann grof (viel Quantitdt = Anregung = S+) oder gering sein (we-
nig Quantitat = Dampfung = S-), umgekehrt kann der Einfluss des Parasympathikus im VNS ebenfalls
grofl (viel Quantitat = P+) oder gering sein (wenig Quantitat = P-). Es muss nicht so sein, dass mit der
Abnahme des Sympathikus automatisch eine wirkliche Zunahme des Parasympathikus und umgekehrt
erfolgt.

Ob im einzelnen Fall Anregung (+) oder Dampfung (-) entsteht ist abhdngig von bestimmten steuernden
Faktoren, die auf das VNS einwirken (Beispiele auf Seite 121 bei steuernden Faktoren). Beispielsweise
kann eine rechte Kreuzbeinschiefe genauso anregend auf den Sympathikusanteil des Korpers wirken (S+),
wie ein rechtes kiirzeres Bein oder die Einnahme von Kalzium und/oder Bitterstoffen.

Was bisher weder medizinisch bekannt noch hinreichend erforscht ist, ist die Auswirkung von asymmetri-
schen Faktoren auf das VNS (siehe auf Seite 121 bei asymmetrische Faktoren).

Einige wenige Beispiele:

1. Durch die asymmetrische anatomische Anlage und Funktionsweise der inneren Organe entstehen
seitenungleiche vegetative Quantitéten.

2. Das Geschlecht méannlich weist normalerweise S+, weiblich normalerweise S - auf.

3. Die Konstitution fiillig weist normalerweise entweder S+ oder P — auf, die Konstitution schlank
das Gegenteil.

4. Junge Menschen weisen im Gegensatz zu Alteren S+ auf, dltere Menschen im Gegensatz zu Jin-
geren P+.

5. Kaorperliche Tétigkeitsphasen gehen mit S+, Ruhephasen mit P+ einher (Normalzustand).

6. Die N-Welt wird vom Parasympathikus, die NN-Welt vom Sympathikus dominiert.

Das VNS, auch autonomes Nervensystem genannt, lasst sich per Definitionem in der Regel nicht willent-
lich beeinflussen.

Im Gegensatz dazu konnen zahlreiche duBere Faktoren Einfluss nehmen (Beispiele auf Seite 121 unter
Regulierende Faktoren). So erhéht beispielsweise die vermehrte Zufuhr von Kochsalz (NaCl) den Sympa-
thikuseinfluss (S+) und dampft gleichzeitig den Parasympathikuseinfluss (P-). Kochsalz ist somit ein klas-
sischer regulierender Faktor.

Zusammenfassung:

Das VNS reguliert sich im Gesundheitsfalle selbst (autonomes Verhalten). Ein S-Ubergewicht wird normalerweise
durch ein S-Untergewicht ausgeglichen (vegetative Gegenregulation), jedoch nicht durch ein P-Ubergewicht, das
ware der falsche Weg, der nur im Krankheitsfall greift (vegetative Dysregulation).

Voraussetzung fir die Intaktheit der vegetativen Selbstheilkrafte ist demnach die Harmonie zwi-
schen symmetrischen und asymmetrischen Faktoren und zwischen steuernden und regulierenden Fak-
toren. Gelingt diese Balance, dann bezeichnen wir uns als Gesund.
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GLOSSAR

Generaltest rechts = angenehm, bedeutet, der Betreffende befindet sich zurzeit in seiner ,,NN-Welt*.
Dieser Test gehort zu den wichtigsten Uberhaupt, da er einen Hinweis auf die momentane Zugehorigkeit
zur ,,N“ bzw. ,,NN-Welt“ gibt.

Heimlicher Favorit: Der heimliche Favorit (HF) beschreibt den sich tempordr verdndernden Zustand, den
alle Korperstrukturen (innere wie auch dauf3ere, in neutraler als auch in nonneutraler Kérperhaltung) auf-
weisen sollten, um die optimale Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit des Korpers an die Umwelt zu ge-
wahrleisten. Méanner erreichen dieses Ziel leichter, Frauen schwerer. Darum muissen Sie deutlich flexibler
agieren. ,,HF* ist identisch mit der asymmetrischen Physiologie des Menschen.

Traditionelle chinesische Medizin (TCM)

Im Gegensatz zur abendlandischen vier Elemente-Lehre nach Empedokles, die den statischen
Charakter des Seienden betont, wird die chinesische Philosophie von der funf Elemente-Lehre
gepragt, welche Werden, Wandlung und Vergehen, also die GesetzmaRigkeiten von dynami-
schen Prozessen beschreibt. Es handelt sich hier um eine daoistische Theorie zur Naturbeschrei-
bung.

Die Lehre basiert auf den 5 Grundelementen (Wandlungsphasen) Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser.

e Holz steht fiir Aufbruch, Expansion und Entwicklung eines Handlungsimpulses.
e Feuer steht fur Aktion, dynamische Phase, Ausgestaltung.

e Erde fiir Wandlung, Umwandlung und Veranderung.

o Metall fiir Reife, Kontraktion, Kondensation, Ablésung und Sinken.

e Wasser fur Betrachtung, Lageerfassung und Ruhe.

Die Interaktion dieser Elemente bewirkt einen zyklischen Prozessablauf der sich auf ver-
schiedenste Ablaufe im Bereich des Organischen und Organisatorischen anwenden l&sst.

Im Daoismus gelten alle Aussagen tiber die Realitat als Symbol, nicht selbst als Realitét. Deshalb
besteht auch kein Ausschliel3lichkeitsanspruch fir ihre Gultigkeit, es kénnen durchaus verschie-
dene Aussagen und Theorien nebeneinander bestehen. Wie auch im westlichen Weltbild der klas-
sischen Physik, deren Giiltigkeitsbereich auch nicht durch Quantenmechanik oder Relativitéts-
theorie hinfallig geworden ist.

Im chinesischen Denken setzt sich jedes Ereignis aus einem polaren Zusammenwirken von akti-
ver (Yang ) und struktiver (Yin) Energie zusammen. Die kausale Denkweise des Westens defi-
niert jede Wirkung als Ergebnis einer vorherigen Ursache. Chinesen hingegen sehen in einer
Wirkung einen dynamischen Ablauf bedingt durch das gleichzeitige Wirken aktiver und strukti-
ver Krafte.
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Yin und Yang gelten als die allgemeinste Normkonvention. Im chinesischen Denken gilt es als
selbstverstandlich das in jedem Yin und Yang wiederum ein Yin- Aspekten ein Yang- Aspekt zu
unterscheiden sind. So muss die Fiille ebenso einen Leere-Aspekt enthalten, wie die Leere einen
Fulle-Aspekt. Dies lasst sich leicht an einem Glas, das mit einer Flissigkeit geftllt wird veran-
schaulichen. Je mehr das Glas gefullt wird, desto geringer wird der Leere-Anteil am VVolumen des
Glases. Je mehr das Glas geleert wird, desto geringer wird der Fulle-Anteil und der Leere-Anteil
am Volumen des Glases steigt. Der zyklische dynamische Ablauf bedingt das Fullen und Lehren
des Glases. (Diese Grundlagen erklaren auch die im Skript gebrauchlichen Bezeichnungen Fiille
in der Leere beziehungsweise Leere in der Fiille.)

Als weiteres Leitkriterium gelten die flnf Elemente oder Wandlungsphasen.

Die funf Elemente stellen Wandlungsphasen von Prozessen oder Aktionsqualitaten dar. Dabei
handelt es sich nicht um Elemente im Sinne von Bestandteilen sondern um Aspekte eines zykli-
schen, dynamischen Ablaufes. Durchlauf dieses zyklischen Prozesses verandert die Ausgangslage
fur den folgenden Zyklus. Es handelt sich also nicht um eine stetige monotone Wiederholung
sondern um einen evolutiondren VVorgang.

FEUER

Die im Uhrzeigersinn wechselnden Phasen lassen sich mit der Jahreszeiten-Folge veranschauli-
chen:

Wasser bildet den ruhenden Ausgangspunkt und wesentlichen Bestandteil jeder Dynamik. Es
entspricht dem Winter. Das folgende Holz, als expandierende vorbereitende Phase, entspricht
dem Frihling. Feuer der aktive Hohepunkt steht fiir den Sommer. Erde als wandelnder Aspekt
bewirkt die Evolution und entspricht dem Spatsommer. Metall dagegen konzentriert und struktu-
riert die Aktion gewahrleistet deren Wirkung (Reifung). Hier folgt nun wieder der Ubergang zur
Ruhephase (Wasser).

Das kybernetische System und die Interaktion zwischen den einzelnen Stellgliedern, Regelgréfien
und Rickkopplungen wird in diesem System von einem Nahrungszyklus, Schwéachungszyklus
sowie einem Kontrollzyklus und einem Schadigungszyklus beschrieben (néheres dazu in den
Lehrbichern der TCM).

Das vegetative Nervensystems (VNS)

auch als autonomes Nervensystem bezeichnet, bildet zusammen mit dem somatischen Nervensystem das
periphere Nervensystem von Wirbeltieren. Er steuert kdrperliche Regulations-und Anpassungsvorgéange,
die willentlich nicht direkt beeinflusst werden kénnen. So werden Uber das VNS lebenswichtige Funktio-
nen wie Herzschlag, Blutdruck, Atmung, Stoffwechsel und Verdauung gesteuert. Eine Vielzahl weiterer
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Organsysteme wie etwa Sexualorgane, BlutgefalRsystem, Schweil3drisen, innere Augenmuskeln werden
ebenfalls vom VNS innerviert.

Neben dem enterischen Nervensystem (Magen-Darm) wird das VNS in sympathisches Nervensystem und
parasympathisches Nervensystem untergliedert.

Uber den Sympathikus werden anregende, leistungsférdernde (ergotrope) Impulse gesteuert, wihrend tiber
den Parasympathikus erholungsférdernde (trophotrope) Impulse vermittelt werden. Dieses Wechselspiel
ermoglicht den reibungslosen Funktionsablauf von Aktivitat und Erholung.

Schlusswort

Wir hoffen, unser Leitfaden war verstadndlich und hat Sie relativ sicher durch das Ihnen bisher unbekannte
Labyrinth Ihrer beiden polaren Kérperwelten gefihrt.

Das Leben besteht aus asymmetrischer Bewegung und erlischt mit ihrem Fehlen. Gesundheit ist nichts
weiter als groitmaogliche Flexibilitat gemal den individuellen Mdéglichkeiten, genetisch, alters- und ge-
schlechtsbedingter, eventuell traumatischer Auspragung und Anpassung.

ADIY, wie es hier vorgestellt wurde, ist die praktische Umsetzung neuer Erkenntnisse, mit dem Ziel am
Leben in groRtmoglicher Anpassungsfahigkeit und damit nahe an lhren individuellen Idealzustand (Ge-
sundheit) zu fuhren.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg bei der Umsetzung.

Als weiterfuihrende Literatur empfiehlt sich das Lehrbuch: ,,Der Heimliche Favorit“ von L. Renner, auf
das auch die entsprechenden Querverweise im Leitfaden hindeuten. Im Internet erhalten Sie auf der Seite
www.renner-methode.de aktuelle Informationen.
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NNSI
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NSI
Sollzustand

Sollweg

VNS

Stichwortregister

Neutral (aufrechte, gestreckte Korperhaltung
oder flache Lagerung)

Nonneutral (gebeugte, runde Korperhaltung oder
erhohte Lagerung)

prominentes Kinn

fliehendes Kinn

nach vorne gewdlbte, mehr senkrechte Stirn
nach hinten geneigte, flachere Stirn

Rotation

Seitneige

Extension (nach hinten neigen)

rechts

links

Generaltest rechts (Rotation rechts, Seitneige
rechts, Extension)

Lendenwirbelsaule,

Ilium (Darmbein),

Steiltbein,

Femur (Oberschenkelknochen),
Atlas (1. Halswirbel),
Sphenoid (Keilbein),
Temporale ( Schlafenbein)

Sacrum (Kreuzbein)

Tibia (Schienbein)

AXxis (2. Halswirbel)
Brustwirbelsdule

Occiput (Hinterhauptsbein)
Frontale (Stirnbein)

Heimlicher Favorit (Bewegungsrichtung NNSr)
Unheimlicher Favorit (Bewegungsrichtung
NNSI)

NonNeutrale (nach vorne gebeugte)Seitneige
rechts

NonNeutrale (nach vorne gebeugte) Seitneige
links

Neutrale (in aufrechter Haltung) Seitneige rechts
Neutrale (in aufrechter Haltung) Seitneige links
Die von der Natur vorgesehene Veranlagung
(Disposition)

Bei Abweichungen von der Disposition bringt
der Sollweg Sie wieder zum Sollzustand zuriick
Vegetatives Nervensystem
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