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Innere BeweglichReit: AchtsamReit, Bewegqung und

Interview mit Dr. med. Matthias
Girke, Leitender Arzt der Abtei-
lung fiir Innere Medizin im Ge-
meinschaftskrankenhaus  Ha-
velhohe, ist Experte fiir Stoff-
wechselerkrankungen. Sein
Lehrbuch ,Innere Medizin“
(Salumed-Verlag) gehort zu den
Standardwerken der Anthropo-
sophischen Medizin.

Was was tragt dazu bei, Uber-
gewicht abzubauen?

Girke: Manchmal sind es ganz
einfache Dinge, die geandert
werden mussen, zum Beispiel der
Zeitpunkt des Essens. Wenn man
morgens kaum etwas isst, dafir
aber abends viel, liegt die Haupt-
mahlzeit in der Aufbau- und Erho-
lungsphase der Nacht — dann
nimmt man zu. Es ist besser, den
Morgen oder den Mittag mit den
grossen Mahlzeiten zu verbinden
und am Abend nur noch wenig zu
essen. Darlber hinaus sind aber
noch die anderen Ebenen zu
berucksichtigen.

In welcher Art?

Girke: Hier ist vor allem die Eu-
rythmie wichtig, gerade auch bei
Ubergewichtigen Patienten. Anth-
roposophische Arzneimittel mit
Bryophyllum kénnen innere An-
spannung und Unruhe gut beein-
flussen. Und man sollte natirlich
fragen: Was ist die Ursache fir
die innere Unruhe oder auch flr
die Depression? Manchmal
scheint es so, als komme es zu
einem vorzeitigen Altern, als zie-
he sich ein Mensch vorzeitig aus
dem Leben zurlick, er sieht keine
Zukunft mehr, das Essen be-
kommt eine kompensatorische
Funktion. Die zu reichliche Nah-
rungsaufnahme ist dann Ausdruck
von seelischem Leid, das nicht
auf dem eigentlichen Feld bear-
beitet, sondern mit Essen zuge-

Bryophyllum

Bryophyllum, die Keimzumpe, ist eine
Heilpflanze, die als Medikament auch bei
Diabetes sinnvoll ist —
sie wirkt ausgleichend und stérkt die
Lebenskraft".

deckt wird. Seelisch kdnnen sich
Resignation und Tragheit entwi-
wickeln, man kann nicht mehr fir
etwas gliihen oder brennen.

Und die Frage, um die es bei der
Therapie dann geht, ist: Wie kann
ich das Feuer oder die innere
Willenskraft so unterstitzen, dass
sich Selbstwirksamkeit und Per-
spektivkraft entwickeln kdnnen?

Hat Diabetes auch etwas mit
Alzheimer zu tun?

Girke: Das ist eine spannende
Frage. Wir wissen, dass bei Typ-
2-Diabetes mit der Zeit in den
Inselzellen der Bauchspeicheldri-
se, wo das Insulin produziert wird,
eine Art Erschopfung eintritt.
Dann kann man dort Amyloid-
Ablagerungen erkennen. Amyloid
ist ein spezieller Eiweissstoff, den
man auch bei Alzheimer im Ge-
hirn findet. Uberspitzt und verein-
fachend koénnte man sagen: Die
Alzheimer-Krankheit ist der Dia-
betes des Gehirns.

Ist da auch Bewegung wichtig?
Girke: Ja, weil sie die Willensak-
tivitat des Menschen sowohl in
der Bewusstseinswelt als auch im
Seelischen als gesunde Schwin-
gungsfahigkeit anregt. In unserem

Bewusstsein sammeln wir viele
Informationen, um gut informiert
zu sein.

Dadurch sind wir aber nicht unbe-
dingt auch ein kreativ denkender
Mensch! Deshalb ist es im Sinne
einer gesunden Entwicklung so
wichtig, dass wir uns fragen: Wie
werde ich zu einem bewusst-
seinsmassig aktiven, kreativen, zu
eigensténdigem Denken  und
Urteilen befahigten Menschen?

Wie lasst sich diese Kreativitat
fordern?

Girke: Man kann sich z.B. Eu-
rythmie-Ubungen zeigen lassen
und diese taglich Uben. Dadurch
kann das innere Wesen verstarkt
den Leib ergreifen, der sonst
leicht in die Verfestigung und
Sklerose gerat. Man kann sich in
der Natur bewegen und damit
auch die Sinn aktivieren — indem
man sich den Wind um die Nase
wehen lasst, die Erde riecht, die
Vogel zwitschern hort und die
Wolken beobachtet. Der gesamte
Mensch kommt dadurch in eine
durchwarmende Aktivitdit. Ganz
anders beim Training auf dem
Standfahrrad: Hier bewegen sich
nur die Beine, wahrend die Augen
immer auf die Wand oder den
Fernseher blicken, oder die Ohren
Musik aus dem MP3-Player ho-
ren! Da passiert nicht viel in der
Welt der Sinne. Der Raum bleibt
ruhig, allenfalls bewegt sich ein
flackerndes Bild auf dem Monitor.



