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Warum wird die Prostata grosser? Die benigne Prostata-Hyperplasie
(Vergrosserung) und das Prostatakarzinom sind beides chronische Erkrankungen,
die relativ fruh im Leben beginnen und nur langsam fortschreiten. Sie gehoren zu
den Zivilisationserkrankungen, also Erkrankungen, die wir mit ungesunder
Ernahrung, Bewegungsmangel, Stress - unserem ganzen modernen Lebensstil -
verursachen. Spurbar meist erst ab dem 50. Lebensjahr.

Veranderungen beginnen bereits ab dem 20./30. Lebensjahr. Dazu gehort oft,
dass der Haarverlust hinzu kommt. Der starke Haarverlust geht mit einem
erhohten Risiko fur aggressiven und todlich verlaufenden Prostatakrebs einher
(Zhou et al., 2016).

Der Mensch wachst im Alter (leider heute bereits als Kind) immer mehr in die
Breite. Die Drusen wachsen auch. Beim Mann die Prostata, bei der Frau die
Brustdruse. Aber auch Organe wachsen, z.B. die Fettleber. Im Blut finden sich zu
viele Fette, Cholesterin, Zucker, Ins. (Zensur), IGF-1, tierische Aminosauren und
sehr viele Wachstumshormone, die einen wachstumsfordernden Nahrboden
bilden und ideale Voraussetzungen fur gut- und auch bosartiges Zellwachstum
schaffen.

Zudem werden aus Cholesterin alle Geschlechtshormone ausgeschuttet. Erhohte
Cholestrinwerte steigern die Produktion von Ostrogenen, Test. und Dihydrotetest
(Zensur).

Chronische Entzundungen fordern die Krebsentwicklung. Die
Inflammationsprozesse bei einer chronischen Prostatitis fordern schliesslich
insbesondere durch den dauerhaft erhohten oxidativen und nitronativen Stress
die Entstehung eines Prostatakarzinoms.

Was konnen Sie selber tun?

e Ernahren Sie sich und Thre Familie, vor allem auch die Kinder, gesund. Was das heisst
erfahren unsere Klienten erklart in der Onlineberatung. Sie mussen endlich wissen
und begreifen, was eine gesunde Ernahrung fur uns Menschen ist. Das erklaren wir
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ausfuhrlich in unseren E-Books.
Was wir hier aber erwahnen konnen: Essen Sie taglich viel Griines, Salat,
Brokkoli, Brokkolisprossen, Griinkohl, Blumekohl, Rosenkohl, Knoblauch,
Zwiebeln, Lauch usw.

« Bei Ubergewicht ist es wichtig, dass Sie abnehmen und ein normales Gewicht
erreichen.

» Bewegung und massvollen Sport ist dringend zu empfehlen. Z.B. Joggen!

» Halten Sie Thren Korper basisch, pH-Wert uber 7.

» Bewaltigen Sie jede Art von Stress. Meditieren Sie.

» Hier eine gute Atemiibungen:
Diese Atemtechnik starkt Geist, Lungen, den Rumpf, das Immunsystem und hat
deshalb eine grosse positive Wirkung auf die Gesundheit. Der Stresspegel wird massiv
gesenkt.
Nehmen Sie sich taglich 15 - 20 Minuten Zeit fur diese Atemubung.

Haltung:

Mit geradem Riucken sitzen: Wenn man den Rucken stets gerade halt, kann die Luft bis
in die Spitzen der Lungen gelangen. Es ist wichtig, dass man dabei den Rucken
miuhelos aufrecht halten kann, sich also nicht verkrampft. Dabei kann man auf einem
Stuhl sitzen, dabei den Rucken nicht anlehnen und auch die Arme nicht auf die Lehnen
legen, oder im Schneidersitz oder einem Meditationssitz.

Die Ellbogen im rechten Winkel anwinkeln und die Hande falten: Man faltet die Hande
so, als ob man einen kleinen Ball umfassen wirde. Das nennt man das Mudra der
Glocke. Dabei bildet die linke Hand eine lockere Faust (bei Linkshandern die rechte),
die Finger der anderen kommen darauf zu liegen und die Daumen liegen
ubereinander.

Kranke und schwache Menschen konnen auch auf dem Rucken liegend uben. In
diesem Fall faltet man die Hande nicht, sondern streckt sie seitlich neben dem Korper
aus, die Handflachen nach unten auf der Matratze.

Die Atemtechnik:
Man atmet in der Reihenfolge: Einatmen - Atem anhalten - ausatmen - kurzer
Atemzug (25 Mal). Danach stilles Atmen (10 Mal).

1. a) Einatmen:
Man atmet still durch die Nase ein, bis tief in die Lungen hinein. Wenn man normal
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atmet, atmet man nur in den oberen Teil der Lungen ein, doch indem man sich drauf
konzentriert, tief in den Unterbauch, ins Hara zu atmen, fullt man die Lungen
vollstandig mit Luft und somit auch mit Sauerstoff. Diese Bauchatmung wird mit
fortschreitender Ubung immer leichter und natiirlicher. Die Atemkapazitat steigert
sich.

2. b) Atem anhalten (Atem anhalten und die Kraft in den Unterleib fliessen lassen):
Die reichlich eingeatmete Luft wird durch das vollstandige Senken des Zwerchfells bis
in den Unterleib (das Hara), das Zentrum des Korpers gebracht und dieses
angespannt, wahrend man den Atem anhalt. Des Weiteren sollte man dabei auch nicht
vergessen, den After fest zu verschliessen (dabei wird der Darm durchblutet). Man
halt die Luft einige Sekunden - bis zu 10 Sekunden - an, so lange wie es bequem geht.

3. ¢) Ausatmen:
Man atmet still durch die Nase aus und entspannt den Bauch so, dass er einfallt und
atmet moglichst vollstandig aus.

4. d) Kurzer Atemzug: Man atmet einmal normal.

a bis d bilden einen Zyklus, den man 25 Mal wiederholt = 15 Minuten. Wenn es fur
alte Menschen und Kranke schwierig ist, die Zyklen in einem Ablauf durchzufuhren,
konnen sie sie auch aufteilen und Pausen dazwischen machen, bis sie die 25 Mal
erreicht haben.

e) Stilles Atmen (still normal atmen):
Nachdem man den Zyklus 25 Mal wiederholt hat, atmet man still, langsam und tief 10
Mal normal weiter. Sie werden sich wohl fuhlen, der Stress, Zorn u. a. sind verflogen.

Unsere Klienten berichten so: «Den Erfolg merkt man bereits nach mehreren
Tagen, man kann wieder besser urinieren». Ob das bei allen Mannern klappt,
wissen wir nicht. Es gibt dazu keine wissenschaftliche Arbeit. Ich mache es auf
jeden Fall und bin uberzeugt, dass es mir gut tut.

Naturlich gibt es auch noch die Schulmedizin. Anstatt sich selber um seine
Gesundheit und seinen leidenden Korper zu kummern, konnen Sie alles bequem
der Schulmedizin uberlassen. Das mussen Sie selber entscheiden.
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Selbstverstandlich konnen Frauen das Gleiche umsetzen.
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