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Ein gesunder Ricken und gesunde Gelenke sind wie eine tolle Mahlzeit - die Mischung macht’s!

1. Einleitung: Ursachen, Probleme, Ziele

Eigentlich kennt jeder Mensch die Erfahrung, eine Mahlzeit zu probieren bzw. zu essen, die von
ihnrer Komposition nicht passt, misslungen ist oder einfach nicht schmeckt.

Wenn man schon haufiger selbst gekocht hat, weiB man, dass es in der Regel an Kleinigkeiten
liegt, ob das Gesamtgericht gelingt oder das Gegenteil der Fall ist!

Schon ein GewUrz wie z.B. eine Messerspitze Safran oder
Curcuma bzw. eine Zutat wie z.B. eine Prise Truffel kdnnen
das Gesamtergebnis vollig verdndern, in die eine sowie in
die andere Richtung!

Zudem ist es so, dass es sich bei jedem Menschen um ein
Individuum handelt, bei dem der Geschmack sich sehr
stark unterscheiden kann.

Somit hat halt jeder Mensch seine Lieblingsgerichte, seinen
Lieblingsitaliener, seine ,Lieblingsmutti“..., wenn es ums
Essen geht!

Nun kann man sich natUrlich die Frage stellen, was das alles
mit dem Thema Gesundheit zu fun hat?!

Hierbei muss man ein wenig ausholen, um die gesundheitlichen Probleme der heutigen Zeit besser
einordnen zu kdénnen. Der Mensch von heute unterscheidet sich von seiner Genetik bzw.
Grundmatrix  eigentlich  nur unwesentlich von der eines Steinzeitmenschen - die
Lebensgewohnheiten, sein Arbeitsallfag und alles andere haben jedoch in der westlichen Welt
nichts mehr mit dem Leben unserer Vorfahren gemein!

Angefangen vom stundenlangen Sitzen in der Schule Uber Automatisierungsvorgdngen in der
Arbeitswelt, die in der Regel verbunden sind mit einer unphysiologischen Kdrperhaltung und dem
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damit einhergehenden gesundheitlichen Abrieb, bis hin zu einer globalisierten Welt, die von ihrer
Reizvielfalt und ihrem Anforderungsmoment zu immer mehr Stressmomenten beim einzelnen fohrt,
wodurch so gut wie jeder Mensch auf Dauer Uberfordert wird, wenn er ehrlich zu sich selbst ist!

Dies fUhrt dann in der heutigen Zeit zu spezifischen
Problemen, die es in dieser Vielfalt in frGheren Zeiten wohl
eher nicht gab - von Verspannungen bis zum
Bandscheibenvorfall, Uber Gelenkarthrose auf Grund von
Nicht- oder Fehlbewegung bis hin zum Herzinfarkt auf
Grund zu vieler Stressmomente....

In frheren Zeiten bewegte der Mensch sich in der Regel
jedoch viel mehr und vielseitiger, wodurch sich der Korper
als Ganzes in einem ganz anderen Gleichgewicht befand
und viele Folgeprobleme der heutigen Zeit wie z.B.
Verspannungen, Gelenkdeformationen auf Grund von zu
wenig Bewegung, stressbedingter Krankheitsbilder...nicht
der Fall waren!

Deshalb liegt der Schlussel, um das korperliche Gleichgewicht in der heutigen Zeit wieder zu
erzielen, in der Bewegung bzw. Bewegungsvielfalt!

Nahe liegend wdre die Idee, seinen persdnlichen Stressmoment mit sehr vielen Stunden
korperlichen Trainings pro Tag zu fullen, um wieder so zu werden wie unsere Vorfahren. Dies passt
jedoch einerseits nicht in den Lebensalltag der meisten Menschen rein, da dieses Lebensmodell
zeitlich gar nicht umsetzbar ist - nehmen wir nur mal im Extremfall den Toomanager, der jeden Tag
16-18 Stunden arbeitet...!

Andererseits ist es so, dass z.B. 30 Jahre Fehlbelastungen aller Art und dem damit verbundenen
VerschleiB, nicht spurlos an einem vorbeigeht, wodurch es dem einzelnen faktisch Uberhaupt nicht
moglich ist ohne groBen kdrperlichen Abrieb ein tagliches Training Uber viele Stunden auf sich zu
nehmen, ob es ihm gefdallt oder nicht!

Denn wollen und sein gehen gerade beim Umsetzen von Bewegungsprogrammen aller Art meist
sehr weit auseinander und in der Regel muss erst mal der individuelle N&hrboden geschaffen
werden, um entsprechende Bewegungsprogramme aller Art im ganzheitlichen Sinne nicht nur zu
starten, sondern dauerhaft zu etablieren, ohne entsprechenden korperlichen Abrieb!

Die beschriebenen Umstdnde der heutigen Zeit erfordern somit ein qualitativ sehr differenziertes
Programm, wenn man z.B. ,,nur* ein — zwei Mal pro Woche a ?0min trainieren moéchte, angepasst
auf die individuellen Lebens- und Arbeitsverhdltnisse des jeweiligen Menschen, um etwas im
positiven Sinne entgegenzusetzen, das die Ursachen in ihrer Wurzel versucht zu bekdmpfen,
einzuddmmen und im besten Fall auf Dauer zu beseitigen, anstatt irgendwelche Symptome wie
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z.B. Schmerzzustdnden, die mit den individuellen Problemcocktails der heutigen Zeit einhergehen
kurzfristig zu lindern!

Denn jede Lebensbiographie ist anders und somit muss das entsprechende Trainingsprogramm
auf den einzelnen abgestimmt werden, um die optimale Passung fUr diesen zu erzielen.

Das hat nichts mit einem ,,Universalmedikament” gegen alle Probleme bzw. Problemcocktails der
heutigen Zeit zu tun, wie dies gerne von selbsternannten ,,Gurus” der Gesundheitsbrache
versprochen wird — dem so genannten Medikament gegen alles und nichts!

Es geht darum ein individuelles ,Medikament“ bzw. ,Leibgericht” zu finden in Symbiose mit dem
einzelnen Betroffenen, um das personliche Gleichgewicht im Korper dauverhaft wieder herzustellen
und das ohne Nebenwirkungen!

Viele Menschen versuchen nun Uber entsprechende Sportangebote ihre Bewegungsprobleme in
den Griff zu bekommen. Vom allgemeinen Fitnesstraining, Gber konventionellem Krafttraining bis
hin zu Sportarten aller Art, findet man viele verschiedene Lebens- bzw. Freizeitmodelle, um den
individuellen, persénlichen Problemen jeweils gerecht zu werden.

Dabei ist zu sagen, dass es den meisten Menschen naturlich
im ersten Moment, d.h. gerade in der Anfangsphase des
Sporttreibens, sehr gut tut, etwas fUr ihren Kérper zu fun. Im
7 ¥ weiteren Verlauf ist es jedoch so, dass sehr viele allgemeine
§ Breitensportarten von vorne herein bestimmte
Abriebmomente mit sich bringen, die Uber die Jahre immer
deutlicher in Erscheinung ftreten. Nehmen wir bei
¢ konventionellen Sportarten wie z.B. dem Laufen den Abrieb
in den FuBgelenken, den Knien und den HuUften, beim
Basketball den Abrieb in den Knien, beim Handball den
Abrieb in den Schultern, Ellbogen,..., beim FuBball in den
. Beinen komplett, beim Tennis den Abrieb in den
Handgelenken, Ellbogen, Schultern, der Wirbelsaule....

Eine weitere groBe Gruppe von Menschen besucht entsprechende Fitnesstempel, in denen sie
sich in der Regel konventionellem Fitness- und Krafttraining im herkdmmlichen Sinne widmen. Dies
stellt in meinen Augen nicht die Antwort auf sehr viele individuelle Gesundheitsprobleme der
heutigen Zeit dar, da diesem allgemeinen Training die speziellen Momente im differenzierten Sinne
fehlen, um eine individuadlisierte Losung im speziellen Sinne zu finden. Denn jeder Mensch ist anders
und jeder Mensch hat seinen ganz persdnlichen Lebens- und Arbeitsalltag bzw. seine ganz
persdnliche Gesundheitsbiographie, der es mit einem professionalisierten Gesundheits-
management zu begegnen gilt. Somit kann diese allgemeine Form des Trainings im Fitness- und
Kraftbereich zwar viele Symptome lindern, abschwdchen oder auch kurzfristig verschwinden
lassen, aber die Ursachen der Probleme werden in der Regel gar nicht angegangen, da die
Trainingsformen sich im differenzierten Sinne gar nicht dafir eignen bzw. nur peripher dazu eignen!
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Diesem Phdnomen wird in professionalisierten Studios versucht Rechnung zu tragen, indem man
einen regelmdaBigen Gesundheitscheck durchfuhrt, um den jeweiligen Ist — Zustand des einzelnen
ZU bestimmen und das Training dann wiederum darauf abzustimmen. Das Problem hierbei ist
jedoch, dass die Methoden beziglich der Bestimmung einerseits sehr eingeschrankt sind bzw.
Uberhaupt nicht dafir geeignet sind, das Studiopersonal in der Regel auf die Probleme der
heutigen Zeit nicht geschult ist und selbst bei entsprechender Schulung gar nicht die notwendigen
Trainingsformen bzw. Trainingstools anbieten kann, um urséchlich und nicht symptomatisch mit
dem einzelnen zu arbeiten. Dies gilt fur den allgemeinen Trainingsbetrieb sowie den spezialisierten
Personaltrainingsbereich!

Zudem ist es so, dass die meisten, die in konventionellen
Fitnessstudios trainieren, sich selbst Uberlassen sind, da
B professionalisiertes Personal eher Mangelware sind und die
@ Probleme, die dann Uber das jahrelange Training
geschaffen werden, meist als logische Folge eintreten!

Das heiBt, was zu Beginn noch einen gesundheitlichen
Effekt im positiven Sinne geschaffen hat, dreht sich nun ins
Gegenteil um, was sicherlich nicht im Sinne der
Trainierenden istl Zudem sind viele Ubungen im Fithess- und
Krafttrainingsbereich mit so viel Abrieb im gesundheitlichen
{ Sinne verbunden, dass diese bei entsprechenden
Vorkenntnissen seitens des Studiopersonals sowie der
4 Trainierenden Uberhaupt nicht gemacht werden durften!

AuBerdem stimmt h&ufig nicht die Gesamtmischung des Trainings in den einzelnen Studios in
Bezug auf die individuelle Bedurfnis- und jeweilige persdnliche Ausgangssituation des einzelnen,
d.h. einzelne Ubungen sind sicherlich ganz gut im gesundheitlichen Sinne, die Anordnung,
Dosierung und AusfUhrung passt jedoch nicht bzw. auf Dauer nicht, wodurch das Gesamtergebnis
dem einzelnen auf Dauer mehr schadet als das es hilft!

Denn hierbei kommt es auf viele Feinheiten an, die immer wieder neu geupdatet werden missen,
um immer wieder aufs Neue die perfekte Mischung fur den einzelnen zu finden!

Eine weitere groBe Gruppe von Menschen widmet sich dann im Gesundheitsbereich
enfsprechend sperzidlisierten Trainingsformen wie z.B. RUckentraining im Allgemeinen und
Speziellen, ob im Studio, beim Physiotherapeuten...., was in meinen Augen auch nur bedingt zum
Erfolg fUhrt, da in der Regel nur die Symptome wie z.B. akute Schmerzen gelindert werden und
kaum bis gar nicht die Ursachen der Bewegungsprobleme angegangen werden!

Weiterhin wird dort in der Regel eine gewisse Sportstabilitat bzw. Studiotauglichkeit geschaffen,
d.h. solange man sich auf die Ubungen konzentriert und in der Sporthalle bzw. Praxis weilt,
funktioniert das Ganze, begibt man sich jedoch in den Alltag bzw. die ,,freie Wildbahn" und steigt
z.B. aus dem Auto ein oder aus, steht morgens aus dem Bett auf, hebt eine Sprudelkiste an bzw.
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hoch....und ist mal nicht so mit den Gedanken bei der Sache oder in einem k&rperlich recht
entspannten Zustand wie z.B. nach dem Schlafen, holt man sich trotzdem mit groBer
RegelmdaBigkeit seinen Hexenschuss, Bandscheibenvorfall....!

Dies liegt daran, dass die meisten Trainingsformen zwar im Speziellen trainieren, jedoch keine
Alltagstauglichkeit schaffen. In vielen Fdllen steigt auf Grund ihrer Spezialisierung sogar noch die
Anfdlligkeit fur bestimmte Alltagsprobleme nach dem Erreichen eines bestimmten Trainingslevels,
da das Ungleichgewicht von flexiblen und starken Elementen sogar noch gesteigert wird auf
Grund der Einseitigkeit vieler Bewegungsprogramme!

Denn eine spezialisierte Muskulatur ist noch nicht der Garant, um sich im Alltag moglichst
verletzungsfrei bewegen zu konnen, sondern sie muss speziell auf den jeweiligen Lebenskontext
abgestimmt werden und das in der richtigen, ausgewogenen Mischung!

HierfOr muss man den Kérper als Ganzes betrachten, was vielen Bewegungsprogrammen, ob aus
dem sportlichen Kontext wie aus dem medizinischen Kontext, vollig fehlt bzw. nur sehr peripher
angegangen wird.

Ein weitere MOglichkeit, die von einigen Menschen wahrgenommen wird, sind
Bewegungsprogramme aus vergangenen Zeiten, wie z.B. KampfkUnste aller Art und
Bewegungsformen, die sich daraus entwickelt haben wie z.B. Tai Chi, Chigung....

Auch hierbei muss das groBe Feld der angebotenen
Méglichkeiten genau differenziert werden und die
jeweiligen Vor- und Nachtfeile im Allgemeinen wie
Speziellen genau betrachtet werden.

Die meisten KampfkUnste und deren Trainingsbausteine
sind mit einem sehr hohen zeitlichen Aufwand verbunden,
der dazu fGhrt, dass man sehr viel persdnliche Zeit pro Tag
investieren muss, um die gleichen Ergebnisse zu erzielen,
wie die Menschen frUOher. Dies ist sicherlich im Einzelfall
maoglich, fOhrt jedoch zwangsldufig dazu, dass man sein
Leben komplett auf die jeweillige Kampfkunst auslegen
muss, um entsprechende Erfolgserlebnisse zu sammeln, was
in fr0heren Zeiten auch nicht anders war.

Denn man sollte nicht vergessen, dass die meisten KampfkUnste ausnahmslos von Menschen
entwickelt und betrieben wurden, die auf Grund ihrer finanziellen Unabhdngigkeit es sich leisten
konnten, ihr Leben dieser Passion hinzugeben, ob alleine oder in der Gemeinschaft!
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Ein Vortell des Kampfkunsttrainings ist, dass es einige
& KampfkUnste und Trainingsformen aus diesem Formenkreis
§ gibt, die im ganzheitlichen Sinne ein Gegengewicht zum
¢ heufigen Bewegungsungleichgewicht schaffen koénnen,
® wenn diese auf die heutige Zeit angepasst werden.

' Dies liegt daran, dass in frGheren Zeiten die medizinische
4% Versorgung sehr eingeschrankt war bzw. gegen 0 strebte
im Vergleich zu heute, d.h. war das Gelenk kaputt Uber
entsprechendes Training, so war an eine FortfUhrung des
Trainings nicht zu denken und die Fdhigkeit sich und andere
zu verteidigen eingeschrdnkt bis nicht mehr moglich!

Somit orientierten sich einige Trainingsformen gerade im asiatischen Raum am Gesamtorganismus
und der praventive Gedanke bekam schon sehr frGh ein ganz praktisches Gesichtl

Dabei ist jedoch zu bedenken, dass dies nur fUr einen Teil der KampfkUnste gilt, da einige auch
von Menschen ins Leben gerufen wurden, die Uber einen besonderen genetischen Impuls
verfugten, d.h. Abriebmomente wurden aufgefangen bzw. abgefedert von einer
herausragenden Genetik und das manchmal Uber Jahre und Jahrzehnte!

Somit muss man genau differenzieren, welche Kampfkunst bzw. Trainingsbausteine wirklich dazu
geeignet sind, um in der heutigen Zeit einen wertvollen Beitrag im Gesundheitswesen zu leisten!

Ein groBer Nachteil ist auch, dass viele KampfkUnste und Bewegungsformen in ihrer urspringlichen
Form teilweise bis ganz verloren gegangen sind Uber die Jahrhunderte auf Grund fehlender
Dokumentation, fehlender bzw. fehlerhafter Weitergabe, zu vieler Geheimnisse im
Kampfkunstbereich...

Somit liegen in vielen KampfkUnsten nur noch Fragmente bzw. Bruchsticke vor aus vergangenen
Tagen und man kann aus heutiger Sicht zumeist nur noch erahnen, wie diese in ihrer
ursprunglichen Form ausgesehen und funktioniert haben kénnten!

Weiterhin ist es so, dass viele Kampfkinste und Trainingsformen Uberhaupt erst einmal dekodiert
werden mussen, da es heutzutage kaum mehr Menschen gibt, die Uber das urspringliche Wissen
bzw. Teilwissen der frOheren Meister verfigen! Dies ist sehr mihsam und manchmal auch kaum bis
gar nicht méglich, da nicht alles rekonstruiert werden kann!

Nichts desto trofz ist es so, dass die origindren Kampfkinste vergangener Zeiten einige
Méglichkeiten in meinen Augen bereit halten, um heutzutage einen wertvollen Beitrag zur
Gesunderhaltung der westlichen Welt zu schaffen, wenn man diese einem Update fUr die heutige
Leit unterzieht und auf die Lebens- und Arbeitsgewohnheiten der Menschen anpasst im
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individuellen Sinne! Hierbei ist auch zu bedenken, dass ein Update gemacht werden muss in
Bezug auf den Menschen von heute in Mitteleuropa, der sich schon durch seinen GréBen- und
Gewichtsverhdltnisse sehr stark vom Grundtypus des Kampfkunstbetreibenden in Asien vor vielen
Jahrhunderten unterscheidet!

AbschlieBend zum Thema Kampfkinste ist zu sagen, dass der Alltagskrieger von heute eine
Menge vom Krieger vergangener Zeiten lernen kann, wenn die Essenz derjenigen Kampfkinste
von fruher, die auf die Gesunderhaltung und Pravention des einzelnen ausgerichtet waren, auf die
heutige Zeit und den heutigen Menschen in seinem jeweiligen Lebens- und Arbeitsalltag in
individualisierter Form Ubertragen wird!

Nun zu einem weiteren Problemfeld, das sich ergibt, wenn man sich mit Bewegungsformen,
Bewegungsstudien,... aller Art auseinandersetzt und prifen mdchte, ob diese im
wissenschaftlichen Sinne positive Ergebnisse bei einer Vielzahl von Probanden erzielt, zu
vergleichen mit einer pharmakologischen Studie zur EinfOUhrung eines Medikaments, das in einer
Fallstudie Uber Jahre entsprechend getestet wurde beziglich seiner Wirksamkeit!

Dabei stellt man schnell fest, wenn man sich in das Thema einarbeitet, dass Bild gebende
Verfahren bei Bewegungen daller Art sehr schnell an Grenzen kommen und auch andere
wissenschaftliche Vorgehensweisen im herkbmmlichen Sinne wie z.B. in der Physik im
kérpermotorischen Sinne sehr schnell an Grenzen stoBen!

‘1 Weiterhin ist zu bedenken, dass erst ein geringer Prozentsatz
der menschlichen Grundmatrix entschlUsselt wurde, was
natirlich  ausnahmslos auch  fOor das Feld der
= Bewegungswissenschaften und Biomechanik gilt!

Praktisch alle ,,Studien” im Bereich der Bewegung bauen
auf  Empirie  und  Evaluation der entsprechend
gesammelten Erfahrungen Uber Jahre und Jahrzehnte auf.

Nehmen wir nur mal das Beispiel einer einfachen
Armbewegung, ob Beugung oder Streckung, und der
daran beteiligten Parameter als Ausgangspunkt der Frage,
wie diese Bewegungen aussehen muodssen, um ein

optimales Ergebnis im sportphysiologischen Sinne zu erzielen - im Einzelfall und dem
reprasentativen Durchschnitt des Menschen.

Begleitend muss im wissenschaftlichen Sinne erértert werden, welche Parameter im
Gesamtorganismus in Relation zur einfachen Armbewegung gegeben sein mussen, um bei der
Armbewegung ein optimales individuelles Ergebnis zu erzielen.
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Hierbei mdchte ich nur ein paar wenige Parameter
nennen, die maBgebliche Auswirkung auf das
Gesamtergebnis des Versuchs haben. Angefangen von
den unterschiedlichen Hebelverhdltnissen der Arme auf
Grund der unterschiedlichen Langen- und
Breitenverhdltnisse der Arme, unterschiedlichen
Gelenkanordnungen Uber Gelenkkdpfe und -Pfannen,
unterschiedlichen Muskelverhdltnissen zwischen Beuge-
und Streckmuskulatur, Unterschiede im Ubergang zur
Schultermuskulatur als Kontaktstelle zum
Oberkérperbereich, bis hin  zur  unterschiedlichen
neuronalen Vernetzung von Muskeln, Sehnen und anderen
Korperstrukturen....

Um auf das Beispiel der einfachen Armbewegung, ob Beugung oder Streckung zurGckzukommen,
verhdlt es sich nun so im wissenschaftlichen Sinne, dass, wenn es beim Versuchsaufbau nur um
eine Abweichung von 1% bei einem der vielen Parameter kommt, das Gesamtergebnis der Studie
um mehrere 100% verfdlscht sein kann, wodurch ein wissenschaftliches Arbeiten im Bereich der
Bewegung unter den derzeitigen wissenschaftlichen Voraussetzungen erschwert bis in der Regel
unmobglich gemacht wird, wenn man die gleichen MaBstGbe wie z.B. in der Mathematik oder
Physik anwendet!

Somit rOckt die Empirie in den Bewegungswissenschaften, einem Teil des medizinischen Kontextes,
natUrlich ganz klar in den Mittelpunkt jeglicher Betrachtung der menschlichen Bewegung, was
uneingeschrankt 1 zu 1 auf den Bereich der Motorik und Korperstruktur Ubertragen werden kann.
Denn es gibt zur Zeit noch keine Bild gebenden Verfahren oder andere wissenschaftlichen
Methoden, um die Optimierung motorischer Bewegungen im wissenschaftlichen Sinne zu 100% zu
dekodieren und dann im individuellen sowie allgemeinen Sinne zu optimieren, da einfach zu viele
Faktoren bzw. Parameter schon bei den einfachsten Bewegungen beteiligt sind, ganz zu
schweigen von Ganzkdrperbewegungen, bei denen eine EntschlUsselung sich noch schwieriger
darstellt.

Die Empirie spielte bzw. spielt auch bei mir eine maBgebliche Rolle, um fir mich wie fUr andere
jeweils einen individuellen Weg zu finden, immer wieder aufs Neue eine ausgewogene Mischung
von haltenden und flexiblen Elementen innerhalb der jeweiligen Ganzkdrperstruktur zu schaffen
und das ohne groBen koérperlichen Abrieb. Diese Mischung dient dann jeweils dazu, einerseits das
individuelle Optimum im sportphysiologischen Sinne abzurufen und andererseits die Schlachten
des alltédglichen Tuns zu meistern, ohne gesundheitlich unter die Rader zu kommen!
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Denn Einseitigkeit im trainingstechnischen Sinne wie im
allfagstechnischen Sinne fUhrt in der Regel nicht zum
optimalen persdnlichen Ergebnis, sondern zumeist das
Gegenteill ist langerfristig der Fall!

Abgefedert wird dies nur durch eine herausragende
Genetik in Form einer herausragenden Koérperlichkeit, die
Uber die Zeit jedoch enormen Abrieb erlebt, wenn man sie
zu stark strapaziert!

Personlich stellte ich mir viele dieser Fragen schon sehr frih,
da ich im juvenilen Alter von ca. 12-14 Jahren erleben
durfte, wenn ein maBgeblicher Teil meines Kérpers nicht
mehr so funktioniert, wie er soll.

Bis zu diesem Zeitpunkt spielte ich leistungsmd&Big Handball und war auf dem Sprung in die
Rheinlandauswahl, was mir sicherlich auch gelungen wdre, wenn ich hdatte weiter trainieren
kédnnen. In dieser Phase wachte ich eines Morgens auf und hatte enorme Schmerzen in meinem
unteren RUckenbereich. Ich konnte mir kaum mehr die Schuhe binden und war auch sonst sehr
eingeschrdnkt in meinen Bewegungen, egal um was es sich gehandelt hatte. Kurze Zeit spater
wurde diagnostiziert, dass ich unter Morbus Scheuermann leide und ich auf alle stauchenden
Bewegungen verzichten muUsse, um meinen Zustand zu stabilisieren. Zudem wurde festgestellt,
dass Uber meinen Wachstumsprozess meine Wirbel im Brust- und Lendenwirbelbereich zum Tell
stark deformiert waren Uber die Morbus Scheuermann Erkrankung und mir bei ein paar Wirbeln
sogar ein Teil fehlte. Dies fGhrte bei mir dazu, dass ich meine sportlichen Ziele, d.h. leistungsmdaBig
Handballspielen, aufgeben musste, Uber einige Jahre ein Stahlkorsett tragen musste und begann
zZu schwimmen, was mir jedoch keine groBe Freude bereitete und ich ausschlieBlich als
notwendiges Ubel empfand. Das Schwimmiraining, das mir mein damaliger Arzt nahe gelegt
hatte, erzielte bei mir zwar kurzfristig eine Verbesserung meines gesundheitlichen Zustandes, hatte
jedoch keinen nachhaltige Wirkung in Bezug auf die Verbesserung meines Allgemeinzustandes.
Besser wurde es erst, als ich selbstGndig mit Kraft- und Fitnesstraining in Verbindung mit
Kampfkunsttraining begann und nach und nach meine persdénliche Mischung fand, um mich
gesundheitlich zu stabilisieren und sp&ter sogar zu optimieren!

Uber die Jahre traten dann meine RiUckenprobleme immer mehr in den Hintergrund und der
Leistungssportgedanke bekam immer deutlicher wieder die Oberhand in meinem Leben. Auf
Grund fehlender ftrainingswissenschaftlicher Begleitung in meinem Trainingsumfeld, war ich
einerseits gezwungen, sehr viele Trainingsmodelle an Hand des  Versuch/ Irrtum Prinzips
auszuprobieren und entsprechend zu evaluieren, um mich im Leistungssportbereich weiter
entwickeln zu kdnnen.

Andererseits stellten sich nach und nach weitere gesundheitliche Probleme ein Uber
entsprechende Uberbelastungen in den einzelnen Gelenkgruppen, Muskulaturgruppen, Sehnen,
Bandern....
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lch musste den Tribut bezahlen, wenn man ans individuelle, kérperliche Limit geht und die
Grenzen stetig nach Oben verschieben mdchte — Leistungssport pur halt!

Dies GuBerte sich zum Beispiel Uber die Jahre in unertrglichen Schmerzen im Schulter-, Ellbogen-,
Handgelenks- und Kniebereich, wodurch ich beim Training sowie im Alltag mehr als eingeschrankt
war.

Um meinen Leistungssportgedanken weiter leben zu
kdnnen, stellte ich dann mein Training immer wieder um,
probierte viel aus und kam Uber die Jahre zu meiner
individuellen Mischung, in der ich den
Gesundheitsgedanken mit meinen sportlichen Zielen
optimal realisieren kann!

Denn der eine Gedanke schlieBt den anderen nicht aus,
wenn man bereit ist immer wieder an seiner persdnlichen
Mischung zu arbeiten!

Parallel dazu begann ich eine Kampfkunstschule zu leiten,
was Uber die gemachten Erfahrungen einige Jahre spdater
in der Konzeption einer eigenen Kampfkunst und
Kampfkunstorganisation mUndete.

Dies fUhrte automatisch innerhalb meiner Unterrichtstatigkeit dazu, wenn einem das personliche
Wohl seiner Schiler am Herzen liegt, in Symbiose mit dem einzelnen dessen beste individuelle
Mischung zu finden. Dabei stellte ich schnell fest, dass Gber die Optimierung der Trainingsformen
und des individuellen Trainings mit diesen, bei allen Trainingsteilnehmern, egal aus welchem
Lebensbereich sie kamen und mit welchen gesundheitlichen Problemen sie bei uns gestartet sind,
sich die jeweilige optimale persénliche Mischung Uber die Zeit und das dauerhaft eingestellt hat,
was sich z.B. dadurch duBerte, dass Schmerzen im RUckenbereich der Vergangenheit
angehorten!

Nun stellfe ich mir natUrlich die Frage, welche Trainingsbausteine im speziellen fUr diese
gesundheitlichen Fortschritte verantwortlich waren und wie man diese Trainingsformen einerseits
optimieren kann sowie auf den gesamten Gelenk- bzw. Korperstrukturbereich ausbauen kann.
Zudem stellte ich mir die Frage, warum die Mischung sich praktisch bei jedem einstellte,
unabhdngig von seiner Lebensbiographie und seinem Lebens- und Arbeitsalltag!

Dabei stellte ich mir die Fragen, zu welchem Zeitpunkt die optimale, individuelle Mischung bei
jedem der Probanden noch gegeben war, wodurch sie dann verloren ging und wie man sie dann
wieder herstellen kann. DiesbezUglich musste ich bis ins Kleinkind- und Babyalter zurGckgehen. In
diesem Alter besteht noch eine ausgewogene Mischung zwischen haltenden und beweglichen
Elementen, wenn man gesund auf die Welt gekommen ist. Praktisch jeder hat schon mal die
Erfahrung gemacht, dass es nicht einfach ist, ein Baby auf dem Arm zu halten, wenn dieses sich
bewegt — man muss aufpassen, dass es einem nicht wie ein Fisch vom Arm hift!
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Diese Grundmatrix der Bewegung bzw. Bewegungsstruktur stellt in meinen Augen das optimale
personliche Gemisch dar, was fir jeden das individuelle MaB der Dinge darstelit!

Diese Bewegungsgrundlage bzw. Grundmatrix wird Uber Einflisse des taglichen Lebens wie z.B.
dem Sitzen in der Schule, Automatisierungsvorgdnge des taglichen Lebens und dem spdteren
Arbeitsprozess in der Regel nachhaltig verdndert bzw. grundlegend verlernt bzw. Uberlernt.
Trotzdem ist diese Grundmatrix noch da und muss einfach ,,nur* Uber entsprechende auf die
Grundmatrix ausgerichtete Trainingsformen wieder reaktiviert werden!

Diese Trainingsformen galt es zu finden innerhallb der optimalen, individuellen Mischungen, die wir
innerhalb des Trainingskontextes schon dauerhaft geschaffen hatten.

Nach vielen Jahren des Beobachtens, Evaluierens, Ausprobierens, Vergleichens....war mir klar, wie
das Grundlagentraining in Bezug auf die Erschaffung der notwendigen Basis beim einzelnen
aussehen muss, um darauf aufbauend die optimale, individuelle Mischung zu erschaffen.

Zu vergleichen ist dieser Prozess mit dem Bau eines Hauses.
Das Fundament wird gebaut Uber entsprechende
ganzheitliche  Ganzkorperstrukturibungen, die  dem
einzelnen eine individuelle Basis verschaffen. Im zweiten
Schritt baut jeder in Symbiose mit dem IEMAS-Coach sein
Wunschhaus auf das entsprechende Fundament, das Uber
das regelmdaBige Training immer wieder auf den neuesten
individuellen Stand gebracht wird. Diese Vorgehensweise
fOhrt einerseits dazu, dass jedem Haus eine Basis zu Grunde
liegt, die es fUr die StUrme des Lebens tauglich machen
und andererseits sich jeder innerhalb seiner individuellen
Wdande rund um wohl fuhlf.

Weiterhin ist dieses optimale individuelle Gemisch mit der Grundmischung eines Gerichts zu
vergleichen in Verbindung mit individuellen Zutaten, um daraus z.B. die persénliche Wunschpizza
ZU kreieren.

Hierbei ist jedoch zu bedenken, dass die Basisubungen in Verbindung mit individualisierten
Trainingstools nur zur optimalen individuellen Mischung reifen kbnnen, wenn eine regelmdaBige
Trainingssymbiose zwischen einem erfahrenen IEMAS-Coach in diesem Bereich und dem einzelnen
Probanden stattfindet!

Denn aus Kennen wird nur Kénnen, wenn das Ganze regelmdaBig wiederholt und intensiviert wird
und Uber die Zeit zur optimalen persénlichen Mischung reifen kann. Diese wird dann Uber
entsprechendes regelmdaBiges Coaching dauerhaft stabilisiert und optimiert und es findet in
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Symbiose mit dem erfahrenen IEMAS-Coach ein stetiges Update in Bezug auf die persdnlichen
Lebens- und Arbeitsumstande statt!

Ein Kennzeichen des Grundlagentrainings liegt in der ausgewogenen Mischung aus haltenden
und bewegenden Elementen, wodurch es moglich ist, dass im Endergebnis bei der jeweiligen
optimalen persdnlichen Komposition, eine optimale Mischung zwischen Kraft und Flexibilitat
entsteht!

BezUglich des Grundlagentrainings scheiden somit viele herkdmmliche Bewegungsformen von
vorne herein aus, da sie von ihrer Grundkomposition zumeist entweder rein haltend oder rein
bewegend konzipiert sind. Mischformen sind eher selten und mussen auf ihre Funktionalitdt und
Effektivitadt genau abgeklopft werden.

Gut ist, was funktioniert ohne zu schaden!
Noch besser ist, wenn dies mit minimalen zeitlichen und persénlichen Input passiert!

Am besten ist dies, wenn die optimale Mischung dauerhaft und in optfimierter Form im
individuellen Lebens- und Arbeitsalltag erreicht wird!

Dabei sieht die Mischung bei jedem anders aus, zu vergleichen mit dem personlichen Leibgericht!
Und nun zu einigen Grundlagen, die unserem Training zu Grunde liegen.

Unsere Grundmatrix bzw. angestrebte Korperstruktur
orientiert sich am Palmen- bzw. Bambusprinzip. Denn diese
. sind einerseits sehr robust und stark, geben jedoch in
entscheidenden Momenten ihres Lebens auch nach, wenn
. dies die Situation erfordert wie z.B. bei einem Sturm in den
Tropen.

Zu Beginn unseres Lebens, wenn wir gesund auf die Welt
. kommen, entsprechen die Menschen in Mitteleuropa auch
w der Pame, im Erwachsenenalter erinnert unsere
~ Korperstruktur jedoch eher an die Struktur einer Eiche,
, wobei genetisch die eine oder andere Eiche mehr oder
weniger robust ist.

Trotzdem ist es so, wenn ein gewisses Alter erreicht ist und der Sturmmoment einen gewissen Grad
Uberschreitet, bricht die Struktur der Eiche in der Regel einfach zusammen, da der Eiche die
flexiblen Elemente der Palme fehlen!

Denn Kraft und Robustheit haben auch ihre Grenzen und wenn der Punkt Gberwunden ist, konnen
diese beiden Eigenschaften nichts mehr ausrichten gegen die taglichen Stirme des Lebens!
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Das Prinzip lasst sich auch gut an gutem Stahl fOr Schwerter
erdrtern. Hierbei kommt Uber den Schmiedevorgang und
die Faltung des Schwertes ebenfalls eine gute Mischung
zwischen Hdarte und Flexibilitdt zustande. Denn beide
Elemente sind notwendig beim Kontakt mit anderen
Waffen, damit das Schwert einerseits nicht bricht und
andererseits eine optimale Impuls- und KraftUbertragung
stattfinden lassen kann!

Der RUcken- und Gelenkbereich mit seinen Bandern und
Sehnen ist noch wesentlich harter als jeder Stahl und unser
Training fOhrt dazu, dass sich der einzelne innerhalb seiner
persdonlichen Korperstruktur wieder lernt zu bewegen am
Besten wie zu Beginn seines Lebens!

Weiterhin kann man sich die menschliche Grundmatrix vorstellen wie ein Bauwerk, das mit einem
speziellen Schutz gegen Erdbeben versehen wurde. Dabei gibt es eine entsprechende Mischung
zwischen flexiblen und starren Elementen, die es dem Gebdude ermdglichen Erdbeben einer
gewissen Stdrke entsprechend auszuhalten (vergleichbar mit der Wirbelsdule: einzelne Wirbel in
Verbindung mit einem recht starren Band- und Muskelapparat). Es ist natUrlich so, was auch for
das Bauwerk gilt, alles hat seine Grenzen, d.h. springt man aus 20m auf eine TeerstraBe, wird das
der Kérper wohl nicht unbeschadet Uberstehen zu vergleichen mit einem Erdbeben, das eine sehr
groBe Starke hat und dem kein Bauwerk etwas entgegensetzen kann!

Es ist jedoch so, dass bei einem bestimmten Trainingszustand, die Erdbebenstdrke des Alltags
wesentlich héher sein kann und nicht schon die kleinste Erschutterung zu einem Zusammenbruch
des meist schon recht fragilen Systems vom Gesamtorganismus fuhrt wie z.B. man steht aus dem
Betft auf und holt sich einen Bandscheibenvorfall....

Das Geheimnis liegt in der guten Mischung im Gegensatz z.B. zu Muskelverhdrtungen,
Hypermobilitaten,....

Ein weiterer Vergleich liegt in der Fahrzeugtechnik bzw. Fahrzeugsicherheit der heutigen Autos im
Vergleich zu frOher. FrUher waren die Autos von der Karosserie viel dicker und stéarker, es gab
jedoch kaum  bis  Uberhaupt keine  Knautschzonen, flexible  Fahrzeugkapseln,
SicherheitsmaBnahmen wie z.B. Airbags...

Am besten sieht man das in Hochgeschwindigkeitssegmenten wie z.B. der Formel 1, wenn z.B. ein
Auto mit 300km/h in den Reifenstapel fahrt und der Fahrer heutzutage meist unverletzt aus dem
Auto steigt. Noch in den 90’ern kam es hdufig bei diesen Vorféllen zu schweren bis schwersten
Verletzungen, wie z.B. bei Ayrton Senna (gestorben 1994 beim Formel 1 - Rennen)....

Dies liegt an der etwas anderen Mischung bzw. Mischungsverhdltnis von starren und beweglichen
Momenten in der Fahrzeugtechnik wie z.B. den Karbonfahrzeugkapseln im Formel 1 Bereich!
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Wenn man dies mit dem Kérper eines Erwachsenen vergleicht, sind die Alltagsbelastungen
eigentlich genauso extrem auf die Dauer bzw. Uber die Jahre wie im punktuellen Sinne beim
Formel 1 Fahrer. Somit erfordert dies auch ein spezielles und gezieltes Fahr/Sicherheitstraining for
die Rennen des Alltags, da sonst der Erwachsene irgendwann gesundheitlich aus der Kurve fliegt,
wovon er sich meist nur noch bedingt erholen kann, wenn er entsprechend fachmdannisch im
medizinischen Akut- und Reha - Bereich betreut wird!

Sollte kein Gleichgewicht der Krafte dauerhaft hergestellt werden, so kommt es zum persdnlichen
Vulkanausbruch, was in der Regel zur teilweisen bzw. kompletten Invaliditdt im Alltag bzw.
Berufsleben fUhrt!

Zudem kann man den Koérper auch mit einem englischen
Langbogen vergleichen, der einerseits stark vom Material
ist und andererseits unter starken Zugkraften trotzdem
biegsam ist ohne zu brechen!

AbschlieBend ist zu sagen, dass das Ziel das Gleichgewicht
der Krafte ist, d.h. haltende und flexible Elemente in
Einklang zu bringen bzw. die optimale individuelle
Mischung in der Korperstruktur zu schaffen, wie diese zu
Beginn des Lebens bei jedem gesunden Menschen besteht!

Somit bauen meine Trainingskonzepte in der Regel auf der Grundmatrix der Bewegung beim
gesunden Baby und Kleinkind auf und orientieren sich an der Essenz derjenigen Kampfkinste bzw.
Trainingsbausteinen, die darauf basieren, den Gesamtorganismus moglichst gesund zu erhalten
und innerhalb seiner individuellen Moglichkeiten zu optimieren!

Weitere Orienfierungspunkte meines Trainingskonzepts stellfen einerseits biomechanische
Grundsatze dar und andererseits die NatUrlichkeit der Bewegung im Gegensatz zu unnatirlichen
Bewegungskonzepten, die auf Einseitigkeit und Verschlei ausgerichtet sind!

Zu einem professionellen Gesundheitsmanagement gehdren natirlich auch flankierende
Trainingselemente bzw. Gebiete, die das Training und den Trainierenden nachhaltig unterstitzen
im ganzheitlichen Sinne.

Zu nennen sind ein professionelles Stress- und Erndhrungsmanagement, sperzielle Formen des
Mental- und Motivationscoachings, spezielles Konditions- und Krafttraining, spezielle Formen des
Kérperbewusstseins- und Kérperstrukturtrainings, allgemeine und spezielle Lebensberatung je nach
Wunsch- und Bedurfnissituation.
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Somit handelt es sich bei meinem Coachingpaket um ein auf Ganzheitlichkeit ausgerichtetes
Gesundheitsmanagement, um Geist, Korper und Seele im Idealfall moéglichst in Einklang zu
bringen!

All das wird immer wieder aufs Neue geupdatet und optimiert in Bezug auf die Ergebnisse der
modernen Forschung, um immer wieder aufs Neue die optimale individuelle Passung zu erzielen!
Somit ist es mit meinen entwickelten Bewegungskonzepten und Trainingsbausteinen in einem
Uberschaubaren Zeifraum maoglich mit 1-2 Trainingseinheiten pro Woche a 90 min
Coachingtraining die persdnliche Grundmatrix der Bewegung und Bewegungsstruktur, die beim
gesunden Baby und Kind vorhanden waren, wieder herzustellen bzw. zu optimieren, d.h. seine
optimale, individuelle Korperstrukturmischung zu schaffen bzw. ein Optimum aus den noch
vorhandenen Mdglichkeiten zu erreichen, um sich z.B. langfristig wieder schmerzfrei bewegen zu
kénnen!

—— Dabei spielt natrlich eine Rolle, da Wunder auch Uber diese
Methode nicht moglich sind, welche Vorverletzungen und -
Erkrankungen dem jeweiligen Probanden zu Grunde liegen.
Aber fUr viele ist es schon die letzten Jahre ein Wunder
gewesen, wenn sie sich wieder schmerzfrei bewegen
konnten, ihre Koérperhaltung und ihr Korperbewusstsein
nachhaltig gestérkt wurden und sie in Bezug auf ihre
. ganzheitliche Wirkung in Verbindung mit inrer Korperstruktur
. anders wahrgenommen wurden von ihrer Umwelt!

Denn Schmerz ist kein guter Begleiter fUr opfimale
individuelle Evolution und Fortschritt im persdnlichen sowie
arbeitstechnischen Sinne!

Nun kénnte natlUrlich die Frage aufkommen, warum gerade jemand, der unter akuten oder
chronischen Gelenk- und/oder RUckenproblemen leidet, ausgerechnet zu mir kommen sollte,
vorrangig einem Coach fUr Kampfkunst und Selbstsicherheitstraining!

DiesbezUglich mdchte ich einige Punkte nennen, die meinen Standpunkt unterstreichen und
entsprechende Zweifel gerade von Fachleuten aus diesem Bereich zerstreuen sollen. Hierzu muss
ich ein wenig ausholen, um meinen Standpunkt besser klarzumachen bzw. erklé@ren zu kénnen. In
meiner Passion als KampfkUnstler und Kampfkunstlehrer habe ich mich immer gefragt, wie man
sich wie andere optimal trainieren kann, um Ernstfallsituationen méglichst gut mit seinen jeweiligen
individuellen Moglichkeiten zu Uberstehen und das mit minimalem persénlichem Abrieb!

Zudem habe ich mir innerhalb dieses Kontextes die Frage gestellt, wie man trainieren muss, um
gegen einen oder mehrere koérperlich Uberlegene Gegner zu bestehen, ohne persénlich unter die
Rader zu kommen. Dabei war schnell klar, dass dieses Defizit nur mit entsprechender spezifischer
Technik und Taktik wettgemacht werden kann!
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Sehr frGh innerhalb meiner Trainingskarriere fiel mir dann auf, dass der SchlUssel, um dies moglichst
schnell bei sich wie anderen zu realisieren, in der NatUrlichkeit der Bewegung und der Schaffung
bzw. Optimierung einer ausgewogenen Korperstruktur im individuellen Sinne liegt!

Das heiBt, wer gelernt hat sich moglichst natUrlich zu
bewegen in Verbindung mit der notwendigen Technik und
Kérperstruktur, die sich an biomechanischen
. Gesetzgebungen orientieren, wird am Besten in die Lage
8 versetzt im Ernstfall  sein individuelles Potential abzurufen
- und lauft bei entsprechendem Trainingsstand  kaum
Gefahr, unter die R&der zu kommen!

Flankierend habe ich dann Uber viele Jahre
wahrgenommen bei mir wie anderen, die ich trainiert
habe, dass sie Uber diese speziellen Trainingsformen, die
ich entsprechend zusammengestellt und weiterentwickelt
habe, nicht nur das Optimum ihrer jeweiligen individuellen

o

Maoglichkeiten im Verhdlinis zu inrem jeweiligen Trainingsstand im Training sowie Ernstfall abgerufen
haben, sondern Uber das Training auch all inre RUcken- und Gelenkprobleme verloren haben bzw.
so stark reduziert haben, dass ein normales Leben ohne Schmerzen und groBe Einschrdnkungen im
Privaten wie im Beruf moglich war wie ist!

Weiterhin war es so, dass ich ja schon seit Beginn meiner Kampfkunstkarriere auf Grund meiner
Morbus Scheuermann Erkrankungen, mit der ich seit meiner juvenilen Zeit zu tun hatte, immer
schauen musste, dass ich mdglichst RUcken schonend trainieren musste, um nicht Gefahr zu
laufen, die Kampfkunst ganz an den Nagel zu hdngen wie mir dies schon mit dem Handballsport
zuvor ergangen ist!

Da bei mir der Leistungsgedanke schnell wieder durchkam, ging ich die Kampfkunst naturlich an
wie den Handballsport, um mdglichst schnell auszuloten, wie weit ich es bringen konnte in dieser
Spartel

Dabei bemerkte ich schon recht schnell, dass das Kampfkunsttraining in Verbindung mit einem
entsprechenden Konditions- und Kraftiraining mich im Rickenbereich stark entlastete und Uber
die Zeit relativ schmerzfrei gemacht hat!

Uber den Leistungsgedanken im Training, mdglichst das Beste aus sich raus zu holen, stellten sich
viele kleinere bis gréBere Probleme in meinem Korper ein auf Grund einer zu hohen spezifischen
Belastung und einer fehlenden Trainingsbegleitung im professionellen Sinne. Dies federte ich
immer wieder ab Uber die tendenzielle Umstellung bestimmter Trainingsformen, einer etwas
anderen Gesamttrainingskomposition, dem Weiterentwickeln bzw. Erfinden neuer Trainingsformen,
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einer guten Portion Intuition und Instinkt, was gut und weniger gut ist fir mich wie andere und
einem sehr guten genetischen Faktor in Form von sehr starken Knochen, Gelenken..., die mir der
liebe Gott geschenkt hat!

Zudem hatte ich von Beginn an einen sehr guten Sensor, was gut und weniger gut ist fir mich in
Form eines kranken RUckens, der mir dies immer sehr schnell zurGckgemeldet hat, wenn die
ausprobierten Trainingsform als suboptimal zu bezeichnen warl

Somit stellt die im juvenilen erworbene Erkrankung des Morbus Scheuermann aus heutiger Sicht ein
groBes Glick fur mich dar, da ich durch diese immer auf dem Kurs des moglichst geringen
kdrperlichen Abriebs gehalten wurde, ohne unter zu gehen oder den Weg zu verlieren in den
Wirren des Trainingsozeans!

Uber die Zeit stellte ich dann im Umgang mit mir wie
anderen fest, dass bestimmte Trainingsformen bzw. eine
bestimmte Mischung bestimmter Trainingsbausteine dazu
geeignet ist, die Grundlage zur Schaffung, Reaktivierung
und Optimierung der persénlichen Grundmatrix der
individuellen Bewegungsmischung bzw. Bewegungsstruktur
herzustellen. AuBerdem stellte ich fest, dass auf dieser
Grundmatrix aufbauend, jeder Uber entsprechendes
Training und auf ihn abgestimmte Trainingsbausteine seine
optimale Koérperstrukturmischung schaffen kann, wenn sein
Trainingsprozess von professionell geschulten Coaches
begleitet wird und er bereit ist Uber die Zeit an sich und
seinen Maglichkeiten zu arbeiten.

Diesen Trainingscocktail aus den unterschiedlichsten Trainingsbausteinen habe ich dann Uber den
Umgang mit mir und anderen stetig perfektioniert, optimiert und aufeinander abgestimmt, woraus
Uber die Jahre die IEMAS — Gesundheitssparte hervorgegangen ist, die sich stetig weiterentwickelt
und den Gegebenheiten der jeweiligen Zeit anpasst, um immer auf der Hohe der Zeit zu sein.
Weiterhin stellte ich fest, dass der Trainingscocktail bei mir endlich zu der Schmerzfreiheit und
Gesundung in allen Korperstrukturbereichen gefGhrt hat, die ich einerseits schon nicht mehr for
moglich gehalten habe und andererseits mir die Basis dafir geschaffen hat, meinem
angeborenen Leistungsverhalten gerecht zu werden, ohne Gefahr zu laufen, mich gesundheitlich
gegen die Wand zu fahren!

Denn Sport sollte nicht Mord sein, aber es kommt auf die differenzierte Feinabstimmung an, damit
der hoch getunte Formel 1 Wagen nicht aus der Kurve fliegt, wie dies vielen Sportlern und
Spitzensportlern schon passiert ist!

AuBerdem stellte ich fest, dass Uber diesen Trainingscocktail es méglich ist, Krankheitscocktails im
bewegungstechnischen Sinne, zu lindern und im besten Fall sogar zu beseitigen, bei denen die
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einzelnen Krankheitsformen sogar entgegengesetzt gelagert sein kdnnen. Dies kommt gerade im
Bereich der Wirbelsdule relativ hdaufig vor in Form von gleichzeitigen Hyper- und Hypomobilitaten.

Die Schwierigkeit fur herkdmmliche Methoden liegt zumeist darin, dass diese in der Regel gut sind
for eines der genannten Grundprobleme jedoch kontraproduktiv fir den Rest des
Krankheitscocktails, wodurch das Gesamtergebnis in der Regel maBig ausfallt bzw. gegen 0 strebt!
Dies fUhrte Uber die Jahr natirlich zu Uberraschenden und sehr erfreulichen Ergebnissen, was
selbst fUr chronisch Kranke Bewegungspatienten galt, die schon praktisch alle herkbmmlichen
motorischen Bewegungsformen erprobt haben und das mit maBigem bis Uberhaupt keinem
Erfolg!

Somit hduften sich Uber die Jahre die positiven RUckmeldungen in unseren Trainingsgruppen,
wodurch ich meinen Fokus verstarkt diesem Phdnomen zugewendet habe und was ich nun auch
einem gréBeren Fachpublikum nicht mehr vorenthalten mdchte, da die Ergebnisse fUr sich
sprechen!

Es ist sicherlich so, dass der wissenschaftliche Beweis in letzter Konsequenz noch aussteht, was aber
praktisch fUr alle anderen motorischen Theorien, motorischen Trainingsformen, motorischen
Therapieformen...ebenfalls gilt auf Grund der fehlenden wissenschaftlichen Nachweismethoden
wie z.B. Bild gebenden Verfahren!

Aber welche motorische Methode kann von sich behaupten, dass ausnahmslos jeder, der sie Uber
einen bestimmten Zeitraum betrieben hat, gesundheitlich maBgebliche positive Effekte in Bezug
auf seine Kérperstrukturmischung erfahren hat, egal aus welchem Lebens- und Arbeitsbereich die
Probanden kamen! Somit bin ich guter Dinge, dass im Laufe der Zeit auch der wissenschaftliche
Nachweis erfolgt fir die Wirksamkeit meiner Trainingsmethode analog den empirischen
Beobachtungen, die wir auf breiter Front innerhalb unserer Trainingsgemeinschaft schon sammeln
durften!

"" Ein weiterer Punkt, den ich an dieser Stelle nennen mdchte,
ist der Punkt der Prévention, den meine Trainingsformen mit
sich bringen. Hierbei geht es darum, dass unser
Trainingscocktail dazu fOhrt, dass der einzelne immer
seltener Gefahr lauft in den MUhlen des Alltags unter die
Rader zu kommen Uber bestimmte Belastungsspitzen aller
- Art.  Dies geht sogar soweit, dass bestimmte

Verletzungsmomente, die im Alllag eine groBe Rolle
spielen, abgefedert bzw. unwirksam gemacht werden wie
z.B. dem geringeren Verletzungsrisiko beim Tritt in ein Loch,
dem verbesserten GleichgewichtsgefUhl auf rutschigem
Untergrund wie z.B. Eis und Schnee....

FIRST AID 'FIRST AID
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Somit wird man Uber unsere Trainingsformen gerade fur die Tucken des Alltags fit gemacht, was
fOr schleichende Momente gilt wie z.B. MuskelverkUrzungen bzw. Verspannungen aller Art und for
Akutmomente wie Unfallrisiken aller Art...!

SchlieBlich mdéchte ich kurz noch auf die Chancen und Mdglichkeiten meines Trainingscocktails
durch die Erschaffung der individuellen motorischen Grundmatrix der Bewegungsstruktur
eingehen! Hierbei sollte man sich vor Augen fUhren, dass diese individuelle Grundmatrix jedem
gesunden Menschen bei Geburt in die Wiege gelegt wird, diese jedoch Uber die von mir schon
angesprochenen Belastungen im privaten wie arbeitstechnischen Sinne einen groBen Abrieb Uber
die entsprechende Lebenszeit erfahrt!

Dabei ist festzustellen, dass Biographien zum Teil unterschiedlich gelagert sind, das heiBt der ein
oder andere macht Zeit seines Lebens mehr oder weniger groBe Bewegungserfahrungen, die sich
dann in mehr oder minder groBem Bewegungstalent duBern, wenn entsprechende Genetik im
bewegungstechnischen Sinne als Basis in die Wiege gelegt wurde!

Dies qilt natUrlich auch fur alle Spitzensportbereiche, in denen sich hauptséchlich Personen wieder
finden, die mit einem gréBeren genetischen Impuls in Verbindung mit der ein oder anderen mehr
gemachten Trainingserfahrung innerhalb ihrer Biographie ausgestattet sind.

Das jewellige Potential egal welcher Sportlerkarriere lieBe sich nun maBgeblich stimulieren, wenn
dieser lernt Uber entsprechende Trainingstools seine komplette Grundmatrix zum Leben zu
erwecken, was fUr ihn dann ganz neue Moéglichkeiten innerhalb seiner jeweils betriebenen
Sportart schaffen wirde — das heiBt Biodoping im positiven Sinne fur alle Sportbereiche und das
ohne entsprechende Nebenwirkungen!

Das gleiche gilt fUr den Praventionsgedanken, da gerade
im Spitzensportbereich die Belastungsmomente sehr groB
sind und es sich beim Athleten um ein sehr fragiles Konstrukt
handelt zu vergleichen mit einem hoch getunten Formel 1
Boliden, der nur in der Kurve bleibt, wenn er die tagtagliche
Feinabstimmung erfahrt durch sein Formel 1 Team! Zudem
ist es so, dass Uber viele einseitige Trainingsformen, der
Sportler im besonderen gefdhrdet ist, sich entsprechende
Verletzungen zu holen, da sein Training hdaufig nicht
ausgewogen ist in Bezug auf die Grundmischung der
individuellen Bewegungsmatrix!

Somit kénnte mein Training einen wesentlichen Beitrag auch im Spitzensportbereich schaffen in
Bezug auf die Ausschopfung des jeweiligen genetischen Potentials bis hin zum moglichst
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verletzungsfreien Sportler Uber entsprechende Trainingsmethoden, die den praventiven
Gedanken maBgeblich unterstitzen!

AbschlieBend fur den Einstieg in das Thema ist zu sagen, dass die Materie sehr komplex ist und
Kleinigkeiten schon das gesamte Ergebnis entsprechender Bewegungsansdtize kompleft
verdndern. Dies ist zu vergleichen mit einer Mahlzeit, die z.B. durch die Zugabe einer Zutat wie z.B.
einem besonderen Gewurz in ihrem Geschmack sich komplett verdndert, obwohl die Zutat ,,nur*
eine von vielen in der Gesamtkomposition darstellt!

Somit ist wichtig bei der jeweiligen Bewegungsanalyse, nicht mit Verallgemeinerungen und
irgendwelchen Patentrezepten an die Sache heranzugehen, sondern im Einzelfall genau zu
schauen, welche Zutaten z.B. fehlen und welche in zu groBem MaBe vorhanden sind im Verhdalinis
zur Gesamtkomposition des Organismus als Ganzes!

Dies wird Uber entsprechende Coachingformate mit dem einzelnen in einer Symbiose
herauskristallisiert und in der Folge ausgebaut und perfektioniert bis hin zur Optimierung der
individuellen Grundmatrix der Bewegungsstrukturmischung!

Uber Massenunterricht bzw. Massenveranstaltungen ist dies kaum bis Uberhaupt nicht méglich, da
die Erschaffung der Grundmatrix bei jedem anders von statten geht auf Grund seiner individuellen
Genetik und Lebensbiographie!

Dies schrénkt natUrlich das Feld der méglichen Trainingsformen ein, die geeignet sind, um die
jeweilige Grundmatrix zu erschaffen, was die Sache auf der anderen Seite jedoch auch wieder
erleichtert, da die Anzahl der Zutaten und GewUrze, um dieses Ziel zu erreichen, Uberschaubar
und praktikabel fUr jeden Beteiligten gestaltet, um das jeweilige Leibgericht zu kochen, so auf
jeden Fall meine Erfahrungen!

Somit wirkt unser Grundgericht bzw. die Grundzutaten, die
man dafir bendtigt auch ganz leicht nachkochbar, aber
das Ganze verhdlt sich so wie eine schdne
Tanzperformance. Diese sieht fur den AuBenstehenden
auch ganz leicht und unkompliziert aus, da die
Protagonisten regelrecht Uber die Tanzfldche schweben,
probiert man es jedoch selbst aus, wird einem schnell klar,
dass man einiges an Zeit und MuUhe investieren muss, um
ein dhnliches Ergebnis zu erzielen!

Deshalb sollte man den guten Geschmack unserer
jeweiligen Leibgerichte nicht verwechseln mit dem Satz:
,Das kann doch jeder!", ,,Das wirkt so einfach, das kann
doch nichts wert sein bzw. taugen!”

Denn die Probleme in der Schaffung des individuellen Leibgerichts liegen im Detail und kénnen
nur Uber entsprechende Schulung und Begleitung in Symbiose mit dem einzelnen geldst werden
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und das nur Uber einen entsprechenden Trainingscocktail, bei dem jeder Baustein wichtig ist, um
im Gesamtergebnis den persdnlichen Erfolg vermelden zu kénnen!

Dies kann man mit einem hochwertigen Luxusauto vergleichen, bei dem die Konkurrenz schon
Schwierigkeiten hat dieses 1 zu 1 nachzubauen, obwohl man dieses ja in seine Einzelteile zerlegen
kann. Nun sollte man mal versuchen, das Ganze auf den Menschen und die entsprechende
Korperstruktur bzw. jeweilige Grundmatrix der Bewegungsmischung zu Ubertragen. Dabei wird
man schnell feststellen, dass die Forschung erst am Beginn der Dekodierung der menschlichen
Grundmatrix steht und noch viele Details geklart werden mUssen, um der ErklGrung dieser ein StUck
ndher zu kommen.

Rein empirisch sind wir diesbeziglich schon ein gutes StUck weiter, aber frotzdem noch weit
davon entfernt, das Ganze als Wissenschaft im bewegungstechnischen Sinne zu bezeichnen,
wenn man die MaBstdbe von Physik oder Mathematik z.B. ansetzt. Dies sollte uns jedoch nicht
entmutigen, da die Empirie meist den N&hrboden und die Basis fUr eine spdtere darauf
aufbauende Wissenschaft in den letzten Jahrhunderten gesetzt hat und ich wirde mich darUber
freuen, wenn wir mit unseren Erkenntnissen und Erfahrungen die Wissenschaft der Motorik ein StUck
nach vorne bringen werden.
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2.Alilgemeiner Uberblick Gber Trainingsformen und Trainingseffekte

Nun kommen wir zum Trainingskonzept und den positiven Effekten, die aus unserem
Trainingscocktail bei entsprechendem persdnlichem Einsatz resultieren. Dabei wurde zuvor ja
schon angesprochen, dass es beim individuellen Trainingsaufbau und Konzept darum geht, die
Grundmatrix der persdnlichen Bewegungsstrukturmischung zu erschaffen — halt dem Kochen des
persdnlichen Leibgerichts!

Der scheinbar Uubermachtige Gegner, mit dem wir zu tun haben, stellt in der heutigen Zeit die Uber
die Jahre und Jahrzehnte erworbenen Verspannungen, Immobilitaten...dar und die daraus
resultierenden Folgen wie z.B. Schmerzzustande aller Arf!

Dabei ist, wie beim Kdmpfen gegen scheinbar
unschlagbare Gegner, die entsprechende Technik und
. Taktik entscheidend, wie man mit diesen Zustdnden
umgeht und diese langfristig Uberwindet!

BezUglich der motorischen Gesundheit verhdlt es sich ab
einem gewissen Alter in der Regel so, dass wir uns
vergleichen kénnen mit Motorradfahrern, die ohne Helm
und Schutzkleidung mit 300km/h Uber die LandstraBe
fahren und Uber die Lebensjahre und Jahrzehnte in immer
kurvenreichere Gefilde gelangen, bei denen ab einem
gewissen Alter fast jeder mal aus der Kurve fliegt und viele
sich davon nie mehr erholen kénnen!

Nun kommt unser Trainingskonzept ins Spiel, das das Motorrad I&ngerfristig in ein Auto verwandelt,
mit einer entsprechenden Fahrgastzelle aus Karbon in Verbindung mit einem Uberrollbigel und
vielen anderen Sicherheitselementen wie z.B. Airbags, Seitenairbags, Knautschzonen,...wodurch,
die tagtaglichen Fahrten durch die individuellen Ticken des Alltags maBgeblich abgefedert
werden.

Zudem wird an der Feinabstimmung des persdnlichen Autos gearbeitet, zu vergleichen mit einem
Formel 1 Boliden, bei dem es ebenfalls auf Kleinigkeiten ankommt, ob man aus der Kurve fliegt
oder nicht!

Dies wird dann noch komplettiert durch ein entsprechendes Fahrsicherheitstraining, einem
entfsprechenden Navigationssystem und einer speziellen, individuellen Veredlung des jeweiligen
Fahrzeuges, um auch unvorbereitet bei hohen Geschwindigkeiten im wahrsten Sinne des Wortes
nicht zerrissen zu werden, d.h. auch mal mit 300km/h in einen Reifenstapel fahren zu kdnnen
analog der Formel 1 ohne zu schaden zu kommen!
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Zudem wird innerhalb des Trainingskonzepts am StraBensystem gearbeitet, wodurch aus
kurvenreichen LandstraBen und Feldwegen, mehrspurige Hochgeschwindigkeitsautobahnen
werden.

All diese individuellen Verdnderungen fUhren dann in der Folge dazu, dass der einzelne selbst
entgegenkommenden Falschfahrern als Sinnbild fir nicht vorhersehbare Extrembelastungen in der
Regel problemlos ausweichen kann und er gleichzeitig die Summe der tagtaglichen Fahrten
durch den Alltag immer wieder aufs Neue erfolgreich meistert, ohne unter die Rader zu kommen!

Das IEMAS-Coaching wird bei uns von Menschen aus den unterschiedlichsten Bereichen schon
seit vielen Jahren sehr erfolgreich praktiziert und allen ist gemeinsam, dass sie Uber eine gute
Bodenhaftung und eine entsprechende Portion Niveau verfGgen, d.h. Blitzheilungen & la ,,Wild
West" haben wir nicht zu bieten, sondern individuelle Trainings- bzw. Heilungsmodelle, die mittel-
bis langfristig die Ursachen der jeweiligen individuellen gesundheitlichen Problemfelder angehen!

Als Grundvoraussetzung ist es nicht notwendig, besonders sportlich oder motorisch begabt zu sein
und im Falle von Vorerkrankungen, akuten sowie frUheren Verletzungen wird das jewellige
Trainingskonzept auf diese individuelle Ausgangssituation entsprechend abgestimmt, d.h. der
einzelne muss sich nicht dem Training anpassen, sondern das Trainingskonzept passt sich dem
einzelnen an!

Im Bedarfsfall ist es natUrlich so, dass der einzelne RUcksprache mit entsprechenden Fachdrzten
nehmen muss, um entsprechende gesundheitliche Risiken eines sportlichen Coachings im
Allgemeinen schon préventiv auszuschlieBen, was ebenfalls Teil unseres professionellen
Gesundheitsmanagements ist!

Meinem Coachingkonzept liegt ein ganzheitlicher Ansaiz
zu Grunde, d.h. viele Einzelbausteine bzw. Gewirze
ergeben zusammen das personliche Traumhaus bzw.
Leibgericht!

Hierbei spielen die Erschaffung der individuellen Mischung
der Grundmatrix der Korperstruktur, ein professionelles
Erndhrungs- und Stressmanagement, ein Motivations- und
Kommunikationscoaching, eine allgemeine und spezielle
Lebensberatung im Bedarfsfall...jeweils eine groBe Rolle,
aber nur zusammen genommen, ergibt sich genau aus all
diesen Zutaten ein homogenes Ganzes — der Einheit
zwischen Geist, Kérper und Seele!

Mein Coaching baut darauf auf, dass der Pradventionsgedanke in Bezug auf Belastungen, die im
Alltag sowie im besonderen sportlichen Kontext wie z.B. Olympiasportarten aller Art auftreten,
abgefedert bzw. neutralisiert werden. Denn die meisten Sportarten sowie Prdventions- bzw.




/I-E A-5
NDIVIDUAL EFFECTIVE BILITY SYSTEM

Gesundheitsprogramme sind zu spezialisiert, nehmen wir nur mal die Sparte des RUckentrainings,
wodurch diesen jegliche Praxistauglichkeit in Bezug auf den normalen Lebensalltag des einzelnen
fehlt. Weiterhin fUhrt diese Spezialisierung gerne dazu, dass Ungleichgewichte in Bezug auf die
Grundmatrix der Bewegung noch zu nehmen, da z.B. nicht die Gegenmuskulatur trainiert wird....

Somit ist hdufig zu bemerken, dass bei vielen Sportprogrammen eine kurzfristige Verbesserung
eintritt, da sportliche Betdtigung zumeist besser ist als Gberhaupt nichts zu tun in diesem Bereich,
mittelfristig bzw. langfristig die Probleme, warum man mit dem Training angefangen hat, in der
Regel jedoch noch stdrker werden, da nicht an der ausgewogenen Mischung bzw. spezifischen
Problemfeldern gearbeitet wird. Der Proband glaubt jedoch auf Grund seiner Anfangserfolge in
den jewelligen Sportprogrammen, dass es sich bei seiner Verschlechterung seines Grundzustandes
»nur* um ein kleines Tief handelt und trainiert seine Trainingsprogramme fleiBig weiter, was dann
im schlimmsten Fall zum gesundheitlichen Waterloo fGhren kann.

Zudem ist es haufig moglich, dass nach ldngeren Pausen im Sportbereich der Proband glaubt, auf
Grund der Ahnlichkeit vieler Bewegungen, dass ihm die so genannten Gesundheitsprogramme
gut tun, obwohl der Kérper vom Erinnerungsgeddchtnis die gemachten Erfahrungen mit den
fr0her gemachten sportlichen Erfahrungen vermischt bzw. in einen Topf wirft, was zu einer
Fehleinschatzung und Uberbewertung des neu Gelernten fohren kann!

Somit ist wichtig in der Grundanalyse des Trainingsplans, ob
das jeweilige Programm Uberhaupt passt auf die Probleme,
die man so mit sich rum tradgt. Denn nicht jedes
Medikament passt zu jeder Krankheit und nicht jedes
Gericht schmeckt jedem!

| Die Alltagsprobleme &uBern sich dann z.B. beim einfachen
' Aufstehen aus dem Bett, dem Tragen einer Sprudelkiste,
dem BUcken, um etwas aufzuheben, bis hin  zu
Extrembelastungen, wenn man z.B. in ein Loch tritt....

Viele Programme eignen sich fUr diese Belastungsformen nur sehr eingeschrdnkt bis Uberhaupt
nicht und somit sind auch viele ,Unfalle* bzw. ,Vorfalle* zu erkl@ren, warum ein Mensch, der
schon seit Monaten oder sogar Jahren ein spezielles RGckentraining absolviert, beim Aufstehen
aus dem Bett sich einen Bandscheibenvorfall holt oder beim Heben einer Sprudelkiste...

Das Gleiche gilt fUr einseitig trainierte Sportler oder Spitzensportler, die z.B. beim Laufen im
Geldnde in ein Loch freten und sich dabei alle Bdnder im FuBgelenk oder sogar Knie abreiBen,
was bei einer besseren Mischung des Trainings, die sich an der Grundmatrix der Bewegung in
Bezug auf den Menschen ganz allgemein orientiert, gegebenenfalls gar nicht oder in wesentlich
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abgeschwdchterer Form passiert ware. Denn es ist ein Unterschied, ob man sich beim Umknicken
mit dem FuB einen Kreuzbandriss holt, oder eine Zerrung im FuBgelenk davon fragt!

Da das Thema im individuellen Sinne immer sehr komplex ist, bendtigt der Gesundheitserfolg den
nachhaltigen Dialog und das langerfristige Training. Dies ist zu vergleichen mit der
Diagnosefindung beim jeweiligen Facharzt, was immer dadurch erschwert bzw. hdufig fast
unmoglich gemacht wird Uber die zu geringe Verweil- und Dialogzeit, die der Arzt mit dem
Patienten und umgekehrt verbringen darf!

Somit wird auch der Gesundheitserfolg sehr stark minimiert auf Grund der d&uBeren
Rahmenbedingungen, denen das Verhdltnis Arzt/Patient ausgesetzt ist!

Viele Arzte haben das Problem dadurch ,geldst”, dass sie ,nur* noch Privatpatienten betreuen
und mit diesen die Entlohnung individuell abrechnen - denn gute Ergebnisse im
Gesundheitsbereich erfordern in meinen Augen entsprechende Zeit und Konfinuitat im Arzt/
Patient — Verhdlinis, halt einer guten Symbiose!

Diagnose und Therapien sollten nicht auf Zufall und Glock basieren, dafir ist die individuelle
Gesundheit einfach zu wichtig in meinen Augen, da an dieser in der Regel alles hdngt, wenn
diese mal ,hé&ngt*!

Somit favorisiere ich auch den Weg der 1 zu 1 Betreuung in Form von ganzheitichem Coaching,
da nur so in meinen Augen der Komplexitat des Themas auch in angemessener Form Rechnung
getragen werden kann, d.h. unser Gesundheitsansatz passt sich dem einzelnen Trainierenden an
und nicht umgekehtrt!

Da die gesundheitlichen Probleme, wie zuvor schon beschrieben, bei jedem Menschen sehr
individuell und sperziell gelagert sind, helfen in der Regel auch keine Massenveranstaltungen mit
universellen Trainingsprogrammen, sondern es ist notwendig mit dem Probanden sein persénliches
und individuelles Trainingsprogramm zu entwickeln, was in der Regel nur Uber Coachingtraining
maoglich ist, zu vergleichen mit dem Besuch beim Arzt, der sich ja auch jeden Patienten einzelnen
anschaut....!

Unser Coachingtraining beinhaltet eine individuelle Profilanalyse des einzelnen mit all seinen
Starken und Trainingsfeldern und ein stetiges Update, um im Coaching immer die beste Mischung
zu finden fUr den einzelnen Probanden. Zu dieser Analyse gehdrt eine ganzheitliche Betreuung,
die sich z.B. mit Themengebieten wie der Erndhrung, individuellen Lebensgewohnheiten,
individuellen Arbeitsbelastungen, etc. auseinandersetfzt im stetigen und immer aktuellen Dialog
mit dem einzelnen Probanden. Denn wir glauben nicht, dass es eine universelle Methode fUr jeden
gibt bzw. ein Gericht, das jedem schmeckt, sondern im offenen Dialog miteinander muss stetig
ausgelotet werden, welche Form des Coachingtrainings bzw. welche Trainingsbausteine eine
optimale Passung im jeweiligen Entwicklungsstadium ergeben. Coachingtraining ist ein stetfiger
und lebendiger Prozess, bei dem wir mit der 51% Methode arbeiten, d.h. das Training soll fordern
aber nicht Uberfordern, wobei sich in jeder Trainingsphase die jeweiligen 51% seitens des




/I-E A-5
NDIVIDUAL EFFECTIVE BILITY SYSTEM

Probanden wieder verschieben kdnnen, was dann in der Coachingspraxis Uber entsprechende
Erfahrung und Empathiefdhigkeit vom jeweiligen ganzheitlichen IEMAS - Coach immer neu
ausgelotet und angepasst werden muss.

Un das Coaching zu perfektionieren, ist es erforderlich eine entsprechende
Gesundheitsbiographie zusammen mit dem einzelnen anzufertigen und stetfig zu komplettieren,
um dadurch zu einem professionellen Gesundheitsmanagement zu gelangen!

Dieser Vorgang ist als kontinuierlicher Prozess zu verstehen, um immer wieder zu gewdhrleisten,
dass das Coaching nicht irgendwelche Symptome behandelt, sondern systematisch die Ursachen
angeht! Denn bei vielen Bewegungskonzepten und Ansdtzen werden zumeist nur irgendwelche
Symptome betrachtet bzw. behandelt und ausschlieBlich an der Oberfldche gekratzt, da
einerseits der ganzheitliche Blick fehlt und zum anderen auch zum Teil nicht gewaollt istt Nehmen
wir nur mal einen chronisch kranken Schmerzpatienten, den man ja in der Regel dauerhaft zu
seinen Kunden zdhlen kann, wenn die Symptome partiell abgemildert werden, die Ursachen an
sich jedoch nicht angegangen werden bzw. Gber die TherapiemaBnahmen verschwinden!

Weiterhin fehlt zumeist die notwendige
Differenzialdiagnostik, die sich an der Ganzheitlichkeit des
Menschen orientieren sollte, was zu vergleichen ist mit der
Gabe eines Breitbandantibiotikas ohne entsprechende
w - y Anlage einer Bakterienkultur — hoffentlich passt es und

5 ‘-— - M wenn nicht sehen wir weiter!

“ Weiterhin fehlt bei vielen Konzepten die notwendige
’1 Qualitat, d.h. das Konzept ist zwar stimmig, aber der
— — AusfUhrende ist nicht besonders firm in der Anwendung des
Konzepts!

Denn wer hat schon mal genau hinterfragt, was z.B. die Qualifikationen und Zusatzqualifikationen
vieler Protagonisten, die im Bereich des Sports, der Motorik und der motorischen Therapien
unterwegs sind, tatsachlich wert sind — bekanntlich gibt es ja in unserem Land bzw. auch vielen
anderen Ladndern Mitteleuropas ausschlieBlich ,,Meister und Experten* ihres Fachs, die Frage ist nur
worin diese haufig ,,Meister und Experten” sind!

Dabei ist auch zu bedenken, dass fUhrende Mediziner immer wieder feststellen, dass nur ein
geringer Prozentsatz des menschlichen Organismus bisher dekodiert und verstanden ist, wodurch
naturlich sehr vielen pseudowissenschaftlichen Methoden und Vertretern derselbigen Tur und Tor
geoffnet werden!
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Somit sollfen viele Methoden aus dem therapeutischen Bereich in Bezug auf den Kérper und die
Bewegung nochmals neu hinterfragt und bewertet werden, um zu kldren, ob diese wirklich
wirkungsvoll sind und nachhaltig die Gesundheit im positiven Sinne stimulieren!

Hierbei kommt es auch auf die individuelle Mischung an und das Ganze steigt und fallt auch
damit, dass viele Konzepte als langfristiger Prozess zu verstehen sind, d.h. 5 Sitzungen beim
Physiotherapeuten bzw. eine Spritze beim Orthopdden haben in meinen Augen auch noch
niemanden nachhaltig und ursdchlich geheilt, sondern im maximalen Sinne wurden Symptome
beim Betroffenen kurzfristig gelindert!

Und nun zum 51% Prinzip, das innerhalb meines
q Coachingcocktails trainingsdidaktisch eine zentrale
Bedeutung einnimmt. Hierbei ist das gesamte Coaching
davon gepragt, dass dieses den Probanden fordern aber
nicht Gberfordern soll!

Dies geschieht in einem fortlaufenden Prozess und muss
immer wieder neu ausgelotet werden in Bezug auf den
jeweiligen Ist — Zustand des jeweils Trainierenden! Uber
entsprechende Erfahrung und Kenntnisse des versierten
IEMAS — Gesundheitscoachs in Symbiose mit dem einzelnen
wird dann die persdnliche 51% Mischung im jeweiligen
tagestechnischen Gesamtkontext gefunden.

Dies bedarf Zeit, Geduld und Erfahrung und ist in einer allgemeinen Sportgruppe oder
Gesundheitsgruppe in dieser Form kaum bzw. gar nicht méglich, sondern ausschlieBlich Gber die 1
zu 1 Betreuung im Coachingtraining.

Uber das Coaching werden die einzelnen persénlichen Puzzleteile/ Dominosteinen wieder
zurechtgerUckt zu einem maéglichst kompletten persénlichen Bild, was einerseits Uber die 51%
Methode geschieht und andererseits durch selbst regulierende Mechanismen der jeweiligen
Trainingsbausteine, die bei entsprechender Erfahrung und Kompetenz seitens des IEMAS -
Gesundheitscoachs und dem entsprechenden Dialog mit dem Probanden zu einer optimalen
Passung und Ergebnis bei diesem fUhren.

Dies fuhrte in der Vergangenheit bei den unterschiedlichsten Personen aus den
unterschiedlichsten Lebensumfeldern, den unterschiedlichsten Altersgruppen und den
unterschiedlichsten Lebens- und Krankheitsbiographien in der Regel zur Schmerzfreiheit,
naturlicher Beweglichkeit und Funkfionalitdt des gesamten Korpers!

Dies war dann wieder mit einer hdheren Leistungsfahigkeit, einer hdheren Lebenszufriedenheit und
einem gesteigerten bzw. opfimierten Kdrperbewusstsein verbunden, was sich in der logischen
Folge auf alle anderen Lebensbereiche im individuellen Sinne ausgewirkt hat.
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Mein Bewegungskonzept hat einen ganzheitlichen Ansatz, wodurch es auch moglich ist,
entsprechenden Mischungen aus bestimmten Krankheitsbildern gerecht zu werden. Dies ist z.B. im
Bereich des RUckens von groBer Bedeutung, bei dem in den einzelnen Teilen haufig sogar
entgegen gesetzte Krankheitsbilder vorliegen wie z.B. Hyper- und HypomobilitGten. Dort stoBen
einseitige bzw. partielle Methoden in der Regel nicht nur an Grenzen, wenn man die WirbelsGule
als Ganzes sieht, sondern es kommt im schlimmsten Fall sogar zu einer Verschlechterung des
urspringlichen Gesamtzustandes, da die Methode fur einen Teil der WirbelsGule genau das
Richtige darstellt und fUr andere Teile genau das Gegenteil der Fall ist auf Grund der entgegen
gesetzten Krankheitsbilder!

Somit ist unser Coachingkonzept klar im Vorteil bei entsprechender Erfahrung seitens des IEMAS -
Gesundheitscoach, da dieses Uber den ganzheitlichen Charakter und die Trainingssymbiose, die
Uber die 51% Methode mit dem einzelnen eingegangen wird, immer die tagestechnisch beste
individuelle Mischung erzielt, was in der Folge die natirlichen Selbstheilungskréfte des Kérpers im
maximalen Sinne positiv stimuliert, da unser Coachingtraining im Kern sich an der NatUrlichkeit der
Bewegung und biomechanischen Gesetzen orientiert, um die Schaffung der individuellen
motorischen Grundmatrixmischung moglichst schnell zu erreichen!

Dieser Vorgang fuhrt Uber unseren individuellen
Coachingcocktail in  der Regel zu einer starken
Verbesserung des Ausgangszustandes und im besten Fall zu
einer Gesundung des jeweiligen Probanden.

Es ist ganz klar, dass es sich um einen konfinuierlichen
Prozess handelt, d.h. ein regelmdaBiges Coachingtraining ist
notwendig, um den Zugewinn an Lebensqualitdt dauerhaft
zu halten und ein Gegengewicht zu schaffen fUr weitere
Herausforderungen, die an die persénliche Gesundheit im
ganzheitlichen Sinne in der Zukunft gesetzt werden. Denn
Lernen bzw. dauerhafter Erfolg ist wie Rudern gegen den
Strom, sobald man aufhért, beginnt der RUckschritt!

Innerhalb des Coachingkontextes stellt der IEMAS — Gesundheitscoach in vielen Partneribungen
das Widerlager dar. Uber das 51% Prinzip werden dann beim Proband in einem ersten Schritt
entsprechende Bewegungsspielrdume innerhalb der inneren Korperstrukturen und in einem
zweiten Schritt die Grundmatrix der individuellen Bewegungsstrukturmischung geschaffen.
Dadurch wird der einzelne nach individuellen Gesichtspunkten innerhalb seiner individuellen
Korperstrukturen zurechtgerickt und dann neu geordnet, dem so genannten Dominosteinprinzip!

Zudem ist es mir moglich auf Grund von Training, Erfahrung und Genetik auch mit besonders
sportlichen oder starken Personen zu arbeiten, da fUr diesen Personenkreis die Zahl der Menschen,
die als persdnliches Widerlager nach der 51% Methode dienen kénnten, sehr eingeschrankt ist
bzw. fast gegen 0 strebt! Denn nicht jeder bringt die kérperlichen Méglichkeiten mit, mit jedem in
den korperlichen Dialog zu treten, da manche ,,Ochsen*, was im Spitzensport haufig der Fall ist,
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halt so stark sind, dass sie nur von einem technisch geschulten ,,Ochsen' zurecht gerickt bzw.
gedruckt werden kénnenl!

Das stellt dann z.B. eine gute Chance fur Sportler aller Art dar, ihre gemachte Sportart noch viel
besser zu absolvieren, da die Grundmatrix der Bewegung jedem Menschen zu Grunde liegt, der
gesund auf die Welt gekommen ist!

Somit wdren unsere neuen Formen der Bewegung
glénzend dazu geeignet, um Kranke wieder gesunder zu
machen, Gesunde noch robuster zu machen gegen
mogliche Krankheiten aller Art, Sportler zu Spitzensportlern
ZU machen und Spitzensportler einen klaren
Wettbewerbsvorteil innerhalb ihrer jeweiligen Sportart zu
verschaffen, um z.B. bei Wettk&mpfen wie der Olympiade
einfach wesentlich besser und erfolgreicher abzuschneiden
- um es auf einen Satz zu bringen, Biodoping ohne
Nebenwirkungen!

Ganz allgemein beinhalten mein Coachingkonzept bzw. mein Trainingscocktail eine Vielzahl von
Trainingsbausteinen fur praktisch alle am jeweiligen Organismus beteiligten Strukturen, wie z.B.
Gelenk- und Muskelgruppen, Sehnen- und Bandapparat, etc., wobei alle Trainingsformen bzw.
Coachingbestandteile ein individuelles Ganzes in Symbiose mit dem jeweiligen Probanden
ergeben.

Innerhalb der persdnlichen Trainingskarriere werden die einzelnen Koérperstrukturbestandteile
immer starker miteinander vernetzt, um dann zu einem homogenen Gesamtnetzwerk im
individuellen Sinne zu werden!

Mit dem Coaching geht dann einher, dass Verspannungen in der Muskulatur in der Regel
dauverhaft verschwinden und man sich wieder lernt innerhalb seiner individuellen Kérperstrukturen
zu bewegen. Schonhaltungen und Schmerzhaltungen gehen somit immer mehr zurGck und
werden abgeldst von einer naturlichen Kdrperhaltung, die man zumeist nur noch bei kleinen
Kindern in der heutigen Zeit vorfindet, halt der persénlichen motorischen Grundmatrix der
Bewegungsmischung!

Zudem sind meine Coaching- und Bewegungskonzepte nicht so angelegt, dass sie verschobene
Kérperstrukturen wie z.B. ausgerenkte Wirbel auf Grund von verhdrteten Strukfuren im
Muskelbereich wieder mit Gewalt zu recht rGcken bzw. dricken, sondern mein Coachingcocktail
schafft in einem ersten Schritt die Bewegungsspielrdume dafur, dass sich die Kdrperstruktur mit
Hilfe des IEMAS - Coach nach und nach selbst zu recht rGcken kann und in einem zweiten Schritt
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geschienht dies sogar selbst regulierend z.B. im Schlaf, sobald die Grundmatrix wieder die
Oberhand im jeweiligen Probanden bekommen hat.

Man sollte dann jedoch nicht vergessen, sein Coachingtraining weiter zu fUhren, da man sonst
Uber die Zeit wieder den alten kdrperlichen Zustand erreicht, was sicherlich nicht im Sinne des
Probanden ist. Dies kann man vergleichen mit der Modernisierung eines Hauses bzw. dem Neubau
eines Hauses. In beiden Fdllen ist es notwendig, das Haus immer wieder auf den neuesten Stand
der Zeit zu bringen Uber die Jahre und im Bedarfsfall zu modernisieren, da es sonst groBen
Schaden nimmt auf die Dauer!

AuBerdem ist es so, dass durch die eingeschrinkten Bewegungsmoglichkeiten, die viele
Probanden Uber die Jahre erworben haben, haufig Abnutzungsprozesse, EntzOndungen,
Schmerzzustdnde, etfc. der Fall sind und herkdmmliche motorische Methoden haufig mehr kaputt
machen als dass sie helfen, da von den Vertretern dieser konventionellen Methoden haufig direkt
an diesen angegriffenen bzw. schon zum Teil zerstdrten Korperstrukturen therapeutisch angesetzt
wird, indem man z.B. einen Wirbel einrenkt.....

Dies qilt fir meine Trainingsmethoden nicht, da diese z.B. nicht direkt an der betroffenen
Gelenkgruppe wie der Wirbelsdule ansetzen, wodurch es moglich ist, gesundheitstechnisch bzw.
therapeutisch tatig zu werden, ohne entsprechende Nervenstrukturen zu schdadigen und im
schlimmsten Fall sogar zu zerstéren wie dies gerne im therapeutischen Motorikbereich Uber Druck
bzw. Zurechtricken/dricken gerne passiert.

Somit kann ursachlich gearbeitet werden, ohne zu
schadigen oder gar zu zerstoren, indem bestimmte
Muskel- und Gelenkketten dazu genutzt werden, um dem
Dominoprinzip ganz praktisch Leben einzuhauchen!

Denn es  widerspricht  schon dem  gesunden
Menschenverstand, dass z.B. entzindete Gelenkbereiche
noch durch mechanische Einwirkung von auBen direkt am
EntzOndungspunkt bzw. dem Bereich darUber eine
nachhaltige Heilung erfahren bzw. die Ursache der
EntzOndung langfristig beseitigt wird. Diese Methoden
kdnnen in meinen Augen hdchstens die Symptome lindern,
wirken jedoch nicht urs@chlich wie dies bei meinem
Bewegungskonzept der Fall ist!

Durch mein Coaching werden systematisch Ungleichgewichte in der jeweiligen Kdrperstruktur
abgebaut. Dadurch werden dann ursdchlich Verkirzungen im Sehnenbereich wie z.B. beim
Tennis- und Golferellbogen in einem ersten Schritt eingeddmmt und im spdteren
Trainingskarriereverlauf systematisch minimiert bzw. neutralisiert!
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Zudem werden Verspannungen im muskul@ren Bereich systematisch im gesamten Korper
abgebaut, wodurch z.B. die Tendenz stark sinkt bzw. gegen 0 strebt ab einem gewissen
Trainingsstand  z.B. im RUckenbereich, einen Hexenschuss, Bandscheibenvorfall, etc., zu
entwickeln! Das Gleiche gilt fir andere Gelenk- und Muskelbereiche im Kdrper wie z.B. dem
SchultergUrtel, dem Armbereich, Huftbereich, dem Beinbereich (explizit Knie, FuBgelenke....).
Meine Bewegungsprogramme wirken systemisch wie Cortison oder Breitbandantibiotika, jedoch
ohne die bekannten Nebenwirkungen.

Durch das Training wird der Korper regelrecht ,aufgetaut, d.h. der Korper erhalt seine
urspringlichen Funktionen, die er bei Geburt schon hatte, wieder zurick!

Durch das Coaching wird die individuelle Korperstruktur nachhaltig gestarkt Uber die Schaffung
der persdnlichen motorischen Grundmatrixmischung, wodurch die Verletzungsneigung z.B. im
Muskel-, Sehnen- und Bandbereich minimiert wird!

Somit wird durch mein ganzheitliches Coachingkonzept die Grundlage dafir geschaffen, dass
einerseits praventiv viele gesundheitliche Probleme vermieden werden und andererseits ein
Wiederauftreten bestimmter Problemkomplexe verzégert, abgeschwdcht und im besten Fall
dauerhaft Uberwunden werden!

" Im Falle von Schmerzen aller Art, die durch die falsche
Mischung der individuellen Kérperstruktur erzeugt werden,
wird urs@chlich in unserem Coaching daran gearbeitet,
den einzelnen moglichst schnell eine groBe bis komplette
Schmerzfreiheit zu verschaffen! Denn Schmerz ist kein guter
Partner, um das Optfimum aus seinen personlichen wie
beruflichen Mdglichkeiten zu machen!

Zudem fUhrt dies in der Folge meines Coachings dazu, dass
der regeimd@Bige Gang zum Arzt gegen 0 strebt, der
- | Schmerzmittelkonsum gegen 0 strebt, die Einnahme von
Kortikoiden gegen 0 strebt auf Grund der Tatsache, dass
die Ursachen all der Therapieschemata zumeist dauerhaft
beseitigt wurden.

Dadurch verbesserten sich naturlich auch die Werte der inneren Organe, da ein jahrelanger
Gebrauch bzw. Missbrauch von Medikamenten gegen Schmerzen und Entzindungen auch die
inneren Organe signifikant angreifen oder im schlimmsten Fall sogar zerstéren kann.

AuBerdem kann die langfristige Gabe von Kortikoiden die Knochen- und Gelenkstruktur
nachhaltig schédigen, wodurch sich die gesundheitlichen Grundprobleme sogar noch vergréBern
kénnen!

DiesbezUglich haben wir die letzten Jahre einiges erreicht, was einer der maBgeblichen Grinde
dafUr war bzw. ist, unsere Erfahrungen nun einem gréBeren Fachpublikum zu prdsentieren!
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Viele akut wie chronisch Kranke wurden Uber mein Coachingkonzept in einem ersten Schritt
dauverhaft schmerzfrei und in einem zweiten Schritt wurde in eigentlich allen Fallen auch die
Ursache fUr ihr Leiden gefunden, eingeddmmt, verringert und in vielen Fdllen sogar Uberwunden,
wenn der jewellige Betroffene das Coachingtraining als dauerhaften und kontinuierlichen Prozess
verstanden hat!

Ein weiteres Feld, das durch mein Coachingtraining mafBgelblich verbessert und optimiert wird, ist
der Bereich des kompletten individuellen neuronalen Netzwerks im ganzheitlichen Sinne!

Uber mein Coachingkonzept werden die Sinne nachhaltig
stimuliert und es kommt in meinen Augen zu einer
flachendeckenden neuronalen Vernetzung innerhalb des
Gesamtorganismus, die ganz neue individuelle
Moglichkeiten fUr den einzelnen schafft wie z.B. die
Verbesserung bzw. Optimierung von Konzentration,
Aufmerksamkeit, Geddchtnisleistung, neuronaler
Belastbarkeit, Kreativitdt, Multitaskingfahigkeit, Fahigkeit
logisch zu denken.....!

Diese Verbesserungen habe ich an mir wie vielen anderen Menschen, die ich frainiert habe,
eigentlich ausnahmslos Uber viele Jahre feststellen kbnnen und somit liegt der Analogieschluss
nahe, dass die beschriebenen Fortschritte eng mit meinem Coachingkonzept zusammenhdngen!
Ich stelle mir den Gesamtorganismus im neurologischen Sinne wie ein groBes StraBennetz bzw.
einen groBen Stromkreislauf vor. Eingebefttet in dieses Netz bzw. Kreislauf gibt es dann
entsprechende Schaltstellen und Ubergeordnete Schaltstellen wie z.B. das Gehirn. Innerhalb
dieses neuronalen Netzwerks gibt es dann viele Verbindungen und Schnittstellen zu allen anderen
Kérperstrukturen des jeweiligen Organismus.

Mit Hilfe meines Coachingkonzept ist es dann mdglich aus StraBen entsprechende Autobahnen zu
bauen und die StraBenkarte durch entsprechende Reize maBgeblich zu erweitern und zu
differenzieren Uber die Verbesserung und Optimierung der jeweiligen Vernetzungspunkte und die
Schaffung ganz neuer StraBen und Autobahnen!

Zudem kommt es zu einer Verbesserung und Differenzierung der Schaltzentralen, wodurch das
jeweillige Netzwerk ZU einem Hochleistungsnetzwerk mit entsprechenden
Hochleistungsprozessoren mutiert!

Dabei wird in meinen Augen eine ganz neue Form des neurologischen Gesamtnetzwerks
erschaffen, das als Basis die persdnliche motorische Grundmatrix der individuellen Kdrperstruktur
bendtigt — um es auf den Punkt zu bringen, vom Greifen zum Begreifen!
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Somit ist es Uber die Zeit mdglich mit Hilfe meines Trainingskonzepts ein individuelles neurologisches
Hochleistungsnetzwerk dauerhaft zum Leben zu erwecken, das fUr mich von seinen Mdglichkeiten
nach Oben unbegrenzt erscheint und wahrscheinlich auch ist, da ich Training als lebenslanglichen
Adaptionsprozess verstehe der analog der PlastizitGt des Gehirns zu verstehen ist!

Somit fUhrt mein ganzheitliches Coachingkonzept zu einer kompletten Vernetzung aller am
Organismus beteiligten Strukturen und das jeweils im optimalen, individuellen Mischungsverhdaltnis,
wodurch die individuelle Leistungsfahigkeit des einzelnen maBgeblich verbessert bzw. optimiert
wird!

Die einzelnen Muskelschichten, Gelenk-, Knochen-, Sehnen- und Bandstrukturen, die inneren und
duBeren Organe werden nachhaltig miteinander vernetzt und zu einem homogenen Ganzen,
wodurch sich der einzelne ganz neu erleben lernt bzw. Méglichkeiten an sich feststellen wird, die
er vorher nicht fir méglich gehalten hat!

Das Schoéne daran ist, dass sich dies Uber die Zeit und das Coachingtraining stetig steigert und
verbessert, wodurch auch im hohen Alter noch eine Verbesserung des schon Vorhandenen und
Geschaffenen in meinen Augen maoglich ist!

AbschlieBend zur allgemeinen Betrachtung meines Coachingkonzepts mdchte ich nochmals die 3
grundlegenden Schritte meines Coachingcocktails an Hand eines Bildes erldutern.

¥ Das Ganze kann mit dem Besuch einer Pizzeria verglichen
werden, in der alle eine Pizza bestellen, bei der die
Teigmischung des Bodens identisch ist, sich ihr jeweiliger
Belag jedoch stark unterscheidet auf Grund individueller
Vorlieben und nach Fertigstellung der jeweiligen Mischung
nochmals nachgewurzt werden kann vom einzelnen je
| nach tagessperzifischer Verfassung!

Dabei stellt in einem ersten Trainingsschritt der Pizzaboden
die jeweilige Grundmatrix der Bewegung dar, in einem
zweiten Trainingsschritt steht der individuelle Pizzabelag
sinnbildlich  fUr die opfimale, persdnliche motorische
Strukturmischung des einzelnen. Ein dritter Schritt ist jederzeit
maoglich, je nach tagesspezifischer Situation.

Dabei steht das NachwUrzen fur alle flankierenden Trainingsmethoden aus dem spezifischen Kraft-
, Konditions- sowie Koordinationsbereich, die jeder einzeln fir sich neben dem Coachingtraining
betreiben kann, wenn er vorher entsprechend in diesen Trainingstools von einem IEMAS -
Gesundheitscoach geschult und regelmaBig einem Update unterzogen wird!
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Im ndachsten Abschnitt méchte ich einen allgemeinen Uberblick Uber meinen Coachingcocktail
und die damit verbundenen Trainingsformen geben, eingebettet in ein professionelles
Gesundheitsmanagement!

Dies beinhaltet Partner0bungen, die mit dem IEMAS — Gesundheitscoach durchgefuhrt werden
und speziellen EinzelGbungen, wie z.B. einem spezellen Kraft-, Konditions- und
Koordinationstraining. BezUglich der EinzelUbungen verhdlt es sich so, dass dem einzelnen diese
unter professioneller Anleitung gezeigt und vermittelt werden und ein regeimd@Biges Update
durchgefUhrt wird, um immer wieder ein optimales persénliches Trainingsergebnis zu erreichen!

Flankierend zu den Partner- und EinzelUbungen findet ein professionelles auf den einzelnen
zugeschnittenes Erndhrungs- und Antistressmanagement statt.

Zudem ist Teil des ganzheitlichen Coachingtrainings ein spezielles Mental- und
Motivationscoaching, was noch komplettiert wird durch ein spezielles Kommunikations- und
Wahrnehmungscoaching und im Bedarfsfall findet noch eine allgemeine und sperzielle
ganzheitliche Lebensberatung statt.

All diese Bestandteile sind notwendig bei unserem Trainingscocktail innerhalb unseres
Coachingtrainings, da die individuellen Problemcocktails in der heutigen Zeit immer komplizierter
und vielschichtiger gelagert sind.

Dadurch ist es dann méglich urséchlich und nicht symptomatisch wie viele andere konventionelle
Methoden in diesem Bereich zu arbeiten, um die beste individuelle Trainingsmischung in Symbiose
mit dem einzelnen Probanden innerhalb eines professionellen Gesundheitsmanagements zu
entwickeln!

Dabei verhdlt es sich natirich  so, dass die
Coachingmischung sich bei jedem anders gestaltet, da
jeder Mensch anders ist von seiner Lebens- und
Krankheitsbiographie sowie von seinen Lebens- und
Arbeitsumstadnden!

Diesen individuellen Gegebenheiten tragen wir Rechnung,
indem unser Gesundheitsmanagement in Form von
ganzheitichem  Coachingtraining  angeboten  wird,
wodurch dann 1 zu 1 mit dem einzelnen an seinen
personlichen Starken und jeweiligen Trainingsfeldern bzw.
Gesundheitsfeldern gearbeitet werden kann!

Dadurch wird dann Uber das Coaching erreicht, dass der einzelne die Grundlage dafur schafft,
das Beste aus sich und seinen Moglichkeiten zu machen, was immer einhergeht mit einer

34
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Verbesserung seines gesundheitlichen Ausgangszustandes bis hin zur kompletten Gesundung im
besten Fall!

An dieser Stelle mochte ich jedoch nochmals darauf hinweisen, dass das optimale individuelle
Gesundheitsergebnis nur moglich ist, indem mit Hilfe des IEMAS - Gesundheitscoachs das
personliche Leibgericht in Symbiose mit dem einzelnen Probanden entsteht!

Dieses ist gekennzeichnet dadurch, dass die optimale persénliche Mischung gefunden wird, d.h.
alle Zutaten im richtigen individuellen Mischungsverhdltnis sind der Garant fir den optimalen,
individuellen Gesundheitserfolg und nicht die Einzelzutat oder das falsche Mischungsverhdltnis!
Dabei kommt es dann auf viele Kleinigkeiten an, da die Optimierung der persénlichen Gesundheit
ein sehr komplexes Thema darstellt!

Dies ist am besten und schnellsten in meinen Augen nur Uber das kontinuierliche und langfristig
angelegte Coachingtraining moglich, was sicherlich jedem einleuchtet, der sich schon mal in der
Vergangenheit mit dem Thema auseinandergesetzt hat!

Und nun zu den einzelnen Bestandteilen unseres Coachingcocktails, die ich zuvor kurz
angesprochen habe.

Im ersten Punkt geht es um das Themengebiet der Partneribungen, die im Coachingtraining
durchgefihrt werden.

Die Ubungen werden mit Hife des 51% Prinzips
durchgefUhrt und sind gekennzeichnet durch eine
individuelle Mischung je nach Person von Kraft- und
FlexibilitGtsmomenten. Der IEMAS - Gesundheitscoach
fungiert als Widerlager, um die Ubungen durchzufihren,
wobei immer darauf geachtet wird, dass das Training
fordernden aber nicht Uberfordernden Charakter aufweist!

Die PartnerUbungen sind so aufgebaut, dass es
' Trainingsbausteine fUr den gesamten Korper gibt, die je
nach individueller gesundheitlicher BedUrfnissituation zur
Anwendung kommen. Dabei handelt es sich um
sensomotorische Ubungen fUr den gesamten Kdrper, die

origindr zum Teil im Kampfkunstbereich zu finden sind und dann sperziell von mir neu- bzw.
weiterentwickelt wurden fUr den Gesundheitsbereich.

Die Ubungen sind so aufgebaut, dass diese eine Mischung aus isotonen und isometrischen
Elementen aufweisen, um die spezielle persénliche Mischung aus Kraft —und Flexibilitat zu
erreichen!
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Uber das Partnertraining wird der gesamte Kérper von seiner Kérperstruktur miteinander vernetzt
und lernt Gber das Coachingtraining immer zu einem Ganzen zu verschmelzen und aktiv zu
wirken!

FOor die einzelnen Trainingsbausteine bendtigt der einzelne keine  kdrperlichen
Grundvoraussetzungen, es muss jedoch im Einzelfall RUcksprache mit einem entsprechenden
Facharzt genommen werden, ob sportliche AktivitGten aller Art auf Grund seiner individuellen
Krankheitsbiographie fur ihn méglich sind oder nicht!

Denn die Gesundheit des einzelnen steht bei unserm IEMAS — Coaching immer im Vordergrund
und die Unbedenklichkeit des Coachingtrainings fUr den einzelnen ist immer die Grundlage fur die
Durchfuhrung des Coachingtrainings!

AbschlieBend zum Coachingtraining ist zu sagen, dass der Teilnehmer bei unseren Trainingsformen
aktiv sein muss im Gegensatz zu motorischen Trainings- und Therapieformen, bei den er sich z.B.
»nur hinlegt, um dann z.B. ,,durchgeknetet" zu werden... !

Beim ndéchsten Punkt geht es um die Ubungen, die der einzelne alleine durchfihren kann, um
seinen Gesundheitsprozess nachhaltig positiv zu unterstutzen und zu optimieren.

Dieses Trainingsgebiet wird individuell auf den einzelnen
vom IEMAS - Gesundheitscoach abgestimmt und
dauverhaft  personell  begleitet, um einerseits zu
gewdhrleisten, dass sich keine Fehler einschleichen, die
den persdnlichen Gesundheitsprozess nachhaltig
: gefdhrden kdnnen. Andererseits soll gewdhrleistet sein, dass
2 der einzelne immer die optimale persdnliche Mischung von
EinzelOUbungen am Start hat, um optimale persénliche
Evolution in Bezug auf seinen Gesundheitsprozess zu
erzielen!

Dabei ist es so, dass es eine Vielzahl von Trainingsbausteinen gibt, die dann je nach Ausgangslage
entsprechend baukastenmdBig wieder vorgestelll und gezeigt werden vom [EMAS -
Gesundheitscoach analog den Partneribungen. Der einzelne wird dann professionell geschult in
den jeweiligen Trainingsbausteinen und in individuellen Abstdnden einem Update unterzogen, um
einerseits den Trainingsstand bezuglich der EinzellUbungen zu Uberprifen und andererseits zu
evaluieren, ob die Komposition der EinzelUbungen noch die Idealmischung fur den einzelnen
darstellt oder die Komposition wieder mit anderen Ubungen komplettiert werden muss. Denn
persdnliche Evolution ist ein lebendiger Prozess, der stetig professionell begleitet werden muss, um
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immer wieder die optimale personliche Passung fur den einzelnen zu finden, was analog fur ein
professionelles Gesundheitsmanagement gilt!

Zu den Trainingsformen, die der Trainierende alleine durchfUhrt, zdhlen ein spezifisches Kraft-,
Konditions- und Koordinationstraining, das dann auf die jeweillige individuelle Gesundheitssituation
abgestimmt wird.

Und nun zu den flankierenden Elementen meines Coachingcocktails, die das Partner- und
Einzeltraining sinnvoll erganzen und im Einzelfall die entscheidenden Impulse fir die Verbesserung

der individuellen Gesundheitsbiographie bis hin zur Genesung liefern.

Beginnen mdchte ich mit dem Punkt des ganzheitlichen

. Erndhrungsmanagements, das in Bezug auf
‘ 0 Krankheitsprozesse, Gesundheitserhaltung -und Prdvention,
Vitalitat und Optimierung der persodnlichen

Leistungsfahigkeit entscheidende Bedeutung hat.

Innerhalb  der persénlichen Erndhrungsgewohnheiten
liegen haufig viele versteckte Probleme sowie Ressourcen,
die den individuellen Genesungsprozess auf der einen Seite
behindern oder sogar verhindern kénnen und auf der
anderen Seite signifikant unterstUtzen kdnnen!

Dabei liegt im Verzicht haufig der Gewinn, nehmen wir nur mal Lebensmittel, die im Einzelfall
neurologisch stimulierenden Charakter aufweisen, oder Nahrungsmittel, die EntzGndungsprozesse
hervorrufen oder unterstUtzen!

Ein weiteres wichtiges Feld in Bezug auf Erndhrung stellt ein professionelles Gewichtsmanagement
dar. Da jeder Mensch anders ist und jeder andere Lebensgewohnheiten hat, passt sich unser
Ern&hrungscoaching dem einzelnen Probanden an und nicht umgekehrt!

Denn viele Erndhrungsmodelle scheitern mittelfristig bis langfristig daran, dass die
Erndhrungsvorschldge nichts mit der persdnlichen Lebenswirklichkeit und den individuellen
LebensbedUrfnissen des einzelnen zu tun haben!

Dies ist bei uns anders und somit kommt es in der Regel nicht zu radikalen Einschnitten im
Lebensalltag beim einzelnen, sondern viele Gewohnheiten werden nur ein wenig anders
gemischt, umgestellt und zum Teil auch ausgetauscht, so dass die Verdnderungen eigentlich gar
nicht groB auffallen, die Ergebnisse jedoch phantastisch sind und das langfristig!

Denn viele Diaten z.B. haben auch tolle Ergebnisse, das aber meist nur kurzfristig!
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Mittel- bis langfristig kommt es meist zum Jo Jo Effekt und
das Gewicht ist sogar noch héher als vor der jeweiligen
Diat!

Bei unseren individuellen Erndhrungsmodellen spielt z.B.
eine groBe Rolle, wann ich was wie viel in welcher
Kombination esse und trinke!

Zudem werden physiologische Grundlagen in Hérercode
tauglicher Art und Weise vermittelt, damit der einzelne
versteht, warum sein Gewicht z.B. Uber die Jahre
entsprechende Gewichtsschwankungen erlebt hat und
welche Méglichkeiten er hat, um dies wieder zu regulieren,
nehmen wir nur mal das weite Feld der Hormone....!

All das kann im persénlichen Gesundheitskontext eine groBe Rolle spielen, da durch ein Zuviel an
Gewicht z.B. eine signifikante Steigerung der Belastung entstehen kann in Bezug auf
Kérperstrukturen aller Art, was I&ngerfristig immer zu massivem Verschlei3 und vielen anderen
Symptomen fUhrt!

Dies ist eng verbunden mit der Opfimierung der persénlichen Leistungsfdhigkeit Uber die
Schaffung eines persénlichen Erndhrungsmodells!

Von der Gewichtsreduktion, Uber die Beseitigung von Mangelerscheinungen, bis hin zum
ganzheitlichen Biodoping durch entsprechende Nahrungsmittel und speziellen Kombinationen,
geht die Bannbreite unseres Erndhrungsmanagements, um die persénliche Leistungsfahigkeit
jeweils zu optimieren!

Weiterhin fUhrt unser Ernahrungsmanagement in der Regel zu einer guten Portion Vitalitat, was
durch den Satz: ,Man ist, was man isst*! gut auf den Punkt gebracht wird!

Ein weiteres Feld des Trainings beschaftigt sich mit einem individuellen Anfistresssmanagement.
Hierbei wird erst mal analysiert, was fUr den einzelnen Stress im positiven wie negativen Sinne
bedeutet und in welchen Bereichen er mit diesen Phdnomenen konfrontiert wird.

AuBerdem werden die Wirkweise und die Folgen von Stress aller Art im physiologischen Sinne mit
dem einzelnen erl@utert.

Darauf aufbauend werden dann Handlungsmaximen mit dem einzelnen erarbeitet, um einerseits
die jeweiligen negativen Stressmomente systematisch zu minimieren bzw. auf ein gesundheitlich
vertrégliches MaB zu reduzieren. Andererseits wird mit dem einzelnen ein individuelles
MaBnahmenpaket erarbeitet, das bei jedem anders aussieht, um die Entstehung und Wirkung von
Stresshormonen zu reduzieren bzw. zu minimieren und den Abbau derselbigen maBgeblich zu
beschleunigen!
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Im ndchsten Punkt mochte ich auf den Punkt der individuellen Kommunikationsfahigkeit in
Verbindung mit einer professionalisierten Eigen- und Fremdwahrnehmung eingehen und wie sich
dies auf den persdnlichen Gesundheitsprozess des einzelnen auswirkt bei entsprechender
Schulung und Entwicklung.

Dabei spielt eine groBe Rolle, dass der einzelne lernt, Uber eine enisprechende Eigen- und
Fremdwahrnehmung z.B. GefiUhlszustande zu verbalisieren, um im Dialog mit dem IEMAS -
Gesundheitscoach zu besseren Ergebnissen zu gelangen!

‘ ™ Denn Erfolg im ganzheitlichen Coachingtraining ist in der
Regel kein Zufall und basiert auf der Professionalisierung
und Differenzierung des Dialogs zwischen Proband und
Trainer und der Fahigkeit entsprechende Dinge mdglichst
genau und umfassend bei sich  wie anderen
wahrzunehmen! Innerhalb dieses Themenfeldes geht es in
einem weiteren Punkt darum, dass komplexe Sachverhalte
in Bezug auf die Anatomie und Biomechanik des Menschen
in einfacher und verstandlicher Art und Weise dem
Trainierenden erklart und ndher gebracht werden! Denn in
der Regel Iasst sich der einzelne in Mitteleuropa langfristig
| nur auf Dinge ein, die er einerseits versteht und andererseits
.| mit gesundem Menschenverstand nachvollziehen kann!

Zudem wird im IEMAS — Coaching eine spezielle Gesprdchskultur vorgelebt, die einerseits von der
Fahigkeit zu differenzieren und andererseits von aktivem Zuhdren geprdagt ist, um in der Folge die
positiven Gesundheitseffekte fUr den einzelnen zu optimieren!

Weiterhin werden Uber das Coaching ganz neue Blickwinkel und Verfahrensweisen aufgezeigt
und geschaffen, um individualisierte Problemldsungsprozesse auch mal ganz anders in der Praxis
anzugehen!

Dies sefzt dann ein gutes Gegengewicht zur heutigen Zeit, in der die meisten Sachverhalte
ausschlieBlich von der Ratio und dem kognitiven Winkel aus betrachtet werden, um dadurch
entsprechende Lésungen in der Praxis zu entwickeln!

Diese rein kognitive Herangehensweise ist fir mich viel zu einseitig in der heutigen Zeit und haufig
auch nur von mdaBigem Erfolg gekrént und ich moéchte Gber das ganzheitliche Coaching den
einzelnen einerseits dazu ermuntern auch mal andere Blickwinkel beim Betrachten von
entsprechenden Sachverhalten einzunehmen und andererseits im Einzelfall zu differenzieren, ob
der rein von der Ratio geprégte Weg der erfolgversprechendste ist oder es auch noch andere
Méglichkeiten zur Problemldsung gibt!
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Dabei spielt die personliche Eigen- und Fremdwahrnehmung natdrlich eine groBe Rolle in
Verbindung mit einer guten Kommunikationsfahigkeit, um sich selber vor Augen zu fUhren bzw. klar
zu machen, um was es in der Situation geht und wie man das Ganze dann entsprechend
angehen kénnte im Einzelfalll Somit wird im Training an diesen Fahigkeiten gearbeitet, um den
Gesundheitsprozess maBgeblich zu stimulieren und die Erfolgswahrscheinlichkeit beim Bewdaltigen
von Problemkomplexen signifikant zu steigern!

SchlieBlich mdchte ich noch auf den Bereich des Mental- und Motivationscoachings in
Verbindung mit einer allgemeinen und speziellen Lebensberatung bei Bedarf.

Bezuglich eines professionellen Gesundheitsmanagements geht es auch viel um den Einklang und
die Symbiose von Geist, Korper und Seele!

| Nicht ohne Grund gibt es Begriffe wie Psychosomatik oder
bekannte Ausspriche schon seit der Rémerzeit wie ,,mens
sana in corpore sano”, was so viel heit wie nur in einem
gesunden Korper weilt ein gesunder Geist!

Somit geht ein kdrperliches Gleichgewicht ganz eng einher
mit einem geistigen und seelischen Gleichgewicht, d.h.
auch hier ist das individuelle Mischungsverhdltnis
entscheidend und Stérungen in einem Feld fGhren in der
logischen Folge auch zu Stérungen in den beiden anderen
Feldern!

Deshalb sparen wir innerhalb meines Gesundheitskonzepts diese Gebiete nicht aus, um die
Ganzheitlichkeit des Gesundheitscocktails auch praktisches Leben einzuhauchen!

Innerhalb des Coachings werden dann auf liebevolle Art und Weise die persdnlichen Ecken und
Kanten aufgezeigt, die im positiven Sinne ja auch den einzelnen ausmachen bzw. Uber die er erst
zum Individuum im eigentlichen Sinne wird! Dieses Bewusstsein ist dann die Grundlage, um in der
Folge die persdnlichen Starken auszubauen und an den individuellen Trainingsfeldern systematisch
zu arbeiten, was in der Folge dann zur Verbesserung des Selbstwertgefuhls, der Selbstsicherheit
und des Selbstvertrauens fuhrt!

Denn wer sich seiner selbst bewusst wird, erkennt den Wert in sich und bekommt dariber
Sicherheit im Umgang mit sich und anderen!

In einem ersten Schritt wird die Basis dafur geschaffen, indem man das persénliche
Kérperbewusstsein optimiert, was durch die Schaffung der individuellen Mischung der motorischen
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Grundmatrix der Korperstruktur erreicht wird. Dadurch lernt der einzelne den Kérper als Teil bzw.
Basis der Gesamtpersdnlichkeit verstehen und wenn er sich darauf einldsst auch lieben.

Flankierend wird an der seelischen und geistigen Gesundheit gearbeitet z.B. Gber den stefigen
Dialog im Coaching, um in der Folge Uber das individuell richtige Mischungsverhdlinis, Geist,
Kérper und Seele in Einklang zu bringen!

Es wird Uber unsere Coachingformen zum einen an der
persdnlichen Kérperhaltung, Blickrichtung und
Gesamtausstrahlung gearbeitet, d.h. wie wirke ich auf
andere und was bewirkt das beim anderen sowie einem
selbste!l Zudem spielen Fragen wie z.B. was will ich, was
kann ich und was mache ich daraus eine groe Rolle!

Innerhalb dieses Themenfeldes wird dann in Symbiose mit
dem einzelnen erarbeitet, wie ein individuelles
ergebnisorientiertes Handeln aussehen kénnte, das nicht
auf Kosten von sich oder der Umwelt geht, und wie man
z.B. positive Netzwerke aufbaut, die auf Sozialitét und
Sachorientierung basieren!

SchlieBlich ist es dann noch mdglich, wenn dies vom Trainierenden gewunscht ist und sich der
jeweilige IEMAS — Coach dazu in der Lage fuhlt bzw. Uber entsprechende Erfahrung in diesem
Bereich verfUgt, eine allgemeine bzw. sperzielle Lebensberatung im ganzheitichen Sinne
durchzufUhren, wobei klar ist, dass es sich beim Ort des Coachingtfrainings um einen beschitzten
Raum handelt, und das, was dort gesagt wird, diesen Raum nicht verldsst, d.h. absolute Diskretion
und Verschwiegenheit zu vergleichen mit der Schweigepflicht im arztlichen Bereich!

Zudem ist die Position des IEMAS — Coaches von Neutralitdt und Objektivitdt gepréagt, um zu
gewdhrleisten, dass der einzelne seinen eigenen Weg findet!

Denn die Schuhe eines anderen passen selten so gut wie die eigenen!
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3. Resimee mit personlichem Statement

Zum Ende meiner AusfUhrungen mdchte ich kurz noch ein Resimee ziehen und ein persénliches
Statement zum Thema abgeben.

Ich hoffe, dass in verstandlicher Art und Weise von mir dargelegt wurde, dass das Thema
Gesundheitstraining und Gesundheitsmanagement sehr komplex ist und es auf sehr viele
Kleinigkeiten und Feinheiten ankommt, ob dieses im individuellen Sinne von Erfolg gekrdnt ist oder
nicht!

Zudem mochte ich klar machen, dass es bei der personlichen Gesundheit immer um das richtige
individuelle Mischungsverhdaltnis geht!

Es geht haufig nicht darum, ob das eine oder das andere richtig oder falsch ist, sondern in der
Regel darum, ob das eine oder das andere individuell passt oder nicht!

Denn es gibt in meinen Augen im Gesundheitsbereich keine Universal- und Patentlésungen,
sondern immer nur die Méglichkeit den individuell jeweils besten Weg fUr sich zu finden!

Dabei favorisiere ich den Weg des ganzheitlichen Coachingtrainings, da durch diesen am
ehesten gewdbhrleistet ist, dass in Symbiose mit dem IEMAS - Coach der eigene Weg am
schnellsten und besten gefunden wird!

Weiterhin wollte ich verdeutlichen, dass es sich bei einem
professionellen  Gesundheitsmanagement um  einen
| kontinuierlichen bzw. lebenslangen Lern- und
Evolutionsprozess handelt, der einem stetigen Update
unterzogen werden muss, um einerseits die neuesten
Erkenntnisse der Wissenschaft ins Training mit einzubeziehen
i und andererseits immer wieder neu die optimale Passung
beim jeweiligen Probanden zu erzielen innerhalb des
kontinuierlichen Coachingprozesses!

¢ Dies fUhrt dann in der logischen Folge zum inneren
Gleichgewicht von Geist, Kérper und Seele!

AuBerdem stellt sich innere Zufriedenheit und Erfolg in allen Lebensbereichen ein, da
ganzheitliches Gesundheitstraining sich auch ganzheitlich im positiven Sinne auswirkt!

Eine weitere Intention meinerseits ist aufzuzeigen, dass die von mir beschriebene Form des
Coachingtrainings in der Regel fur jeden maoglich ist, da man einerseits keine kdrperlichen
Grundvoraussetzungen dafir bendfigt und andererseits auf Grund des Uberschaubaren
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Zeitaufwandes von ein bis zweimal Training pro Woche a 90 min das Training auch in fast jeden
Lebens- und Arbeitsalltag passt bei entsprechendem Interesse!

Weiterhin mochte ich an dieser Stelle natUrlich nicht verschweigen, dass man bei meinem
ganzheitlichen Coachingtraining den ein oder anderen Gesundheitstaler investieren muss, dies
sich jedoch mehr als ,rechnet” auf der Habenseite seines persénlichen Gesundheitskontos, so die
Erfahrung der vergangenen Jahre und Jahrzehnte!

Dazu kommt noch, dass die persdnliche Gesundheit unbezahlbar ist, was den meisten haufig erst
dann bewusst wird, wenn sie schon angeschlagen ist!

Weiterhin mochte ich an dieser Stelle natirlich nicht verschweigen, dass es sich beim
Personaltraining, in der von mir angebotenen Form, sicherlich nicht um ein guUnstiges
Gesundheitsangebot handelt. Aber man sollte sich vor Augen fGhren, dass die persdnliche
Gesundheit unbezahlbar ist, was einem meistens erst dann bewusst wird, wenn sie schon
angeschlagen ist!

B Denn an der persénlichen Gesundheit hdngt alles dran,
was die meisten erst dann merken, wenn die Gesundheit
~hangt*!

Zudem ist es so, wie ich es zuvor schon ausgefUhrt habe,
dass der einzelne normalerweise viele unterschiedliche
Spezialisten regelmdaBig unabhdngig  voneinander
aufsuchen musste, was er in meinem IEMAS — Coaching als
Ganzes und das schon vernetzt und individuell auf ihn
jeweils abgestimmt, als Leistung erhdalt!

Bt s Somit ist in meinen Augen auch der Preis gerechffertigt, da
: das Leistungsverhdaltnis mehr als gegeben ist und man sollte

sich mal fragen, welcher Preis vom einzelnen bezahlt wird, wenn man einen Sperzialisten aus dem
Handwerksbereich fur bestimmte Tatigkeiten kommen 1dsst, regelmdaBigen Privatunterricht im
Musikbereich nimmt oder einen guten Anwalt konsultiert im Bedarfsfall!

AbschlieBend ist noch zu sagen, dass viele meiner Ergebnisse auf reiner Empirie beruhen und
vielen Dingen die entsprechende Wissenschaftlichkeit im originéren Sinne fehlt wie dies z.B. in der
Physik und Mathematik gegeben ist!

Dies qilt jedoch fur die meisten Therapieformen aus dem motorischen Bereich sowie
Bewegungsformen aus dem Sportbereich 1 zu 1 genauso, wodurch ich mich in bester Gesellschaft
befinde!
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Das liegt einfach daran, dass die Bild gebenden Verfahren und anderen bekannten
wissenschaftlichen Methoden einfach noch nicht ausreichen, um die notige wissenschaftliche
Differenzierung als Grundlage fUr entsprechende Forschungen im Bewegungsbereich zu erzielen!
Trotzdem ist es so in der Geschichte der wissenschaftlichen Forschung, dass auch in den Bereichen
der Physik und Mathematik in der Regel zuerst die Empirie in einem ersten Schritt die maBgebliche
Rolle in der Welt der Wissenschaft gespielt hat, um den Weg dafir zu ebnen, zu wissenschaftlich
fundierten Ergebnissen im spateren Verlauf der Geschichte zu kommen!

Das gleiche gilt natUrlich fUr den Bereich der Medizin und Motorik ist ein Teil derselbigen. Somit
mochte ich nun meine empirischen Ergebnisse im motorischen Gesundheitsbereich einer breiteren
Offentlichkeit zugdnglich machen, da meine Erfolgsgeschichten im Gesundheitscoaching fUr sich
sprechen!

Menschen aus den unterschiedlichsten Lebens- und Arbeitsbereichen, mit den unterschiedlichsten
Lebens- und Krankheitsbiographien haben ohne Ausnahme durch meine sperzielle Form des des
ganzheitlichen [EMAS - Coachings groBe Fortschritte innerhalb ihrer ganzheitlichen
Gesundheitsbiographie gemacht, was fur mich auf Grund der Vielzahl und Unterschiedlichkeit der
Falle mit keinem Zufall mehr zu tun hat!

Somit wuirde ich mich darGber freuen, wenn in Zukunft immer mehr Menschen Uber das auf
Ganzheitlichkeit ausgelegte IEMAS - Gesundheitscoaching zu ihrer individuellen Mischung
kommen, um ihren Geist, Kérper und Seele in Einklang zu bringen!

An dieser Stelle mochte ich mit meinen AusfGhrungen
enden und die Hoffnung duBern, dass mein ganzheitliches
Coachingkonzept in der Zukunft noch vielen Menschen
helfen wird, um ihren Gesundheitszustand zu verbessern
bzw. wieder herzustellen, da Gesundheit das wichtigste ist,
was jeder Mensch besitzt!

Ich mochte mit folgendem Satz meine Ausfihrungen
schlieBen: ,Ein gesunder Ricken und gesunde Gelenke
sind wie ein Schweizer Uhrwerk - entscheidend ist die
Feinabstimmung!*




