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Spielregeln des gesunden Lebens

Ruhe und Gelassenheit stromt
er aus und eine intensive Kon-
zentration auf den Gesprachs-
partner —man kann sich den Ma-
rathonlaufer in Josef Mohr gut
vorstellen. Kaum vorstellbar hin-
gegen ist, dass er vor bald 20
Jahren als junger Mensch fast
im Rollstuhl gelandet ware.

Eine Rheumaerkrankung hatte
ihn beinahe in die Knie gezwun-
gen. Doch als Computerspezia-
list und analytischer Mensch
nahm Mohr das nicht hin. Wo es
eine Wirkung gibt, muss auch
eine Ursache sein, sagte er
sich, und machte sich auf die
Suche.

Die Ursache, den ,Fehler im Sy-
stem*” hat er gefunden und an
seiner Beseitigung gearbeitet.
Das hat ihn nicht nur vor dem
Rollstuhl bewahrt, sondern ihm
auch seine Berufung aufgezeigt:
den Menschen dabei helfen,
ihre eigenen Fehler im System
zu finden und gesund zu werden.
.Wir spielen mit unserer Ge-

Vortrag von Josef Mohr bei den Gesundheits- und Sportwochen

sundheit, kennen aber die Re-
geln nicht”, sagt Mohr (Bild: z).
Er hat dabei vieles im Blick: die
Bequemlichkeit, mit der wir un-
seren Korper in der Tragheit ver-
harren lassen, die Gedankenlo-
sigkeit, mit der wir irgendwelche
Nahrungsmittel in uns hinein-
stopfen, die Bereitschaft, uns
immer noch mehr Belastungen
— im Job oder privat — aufzuhal-
sen, oder das Unwissen um all
die Umweltfaktoren, die uns be-
eintrachtigen konnen.

Gegen all dies stellt er die ,Gol-
denen Regeln der Gesundheit”.
Mit ihrer Hilfe, so Mohrs Credo,
kann jeder Einzelne sein Leben
verandemn und sich auf den Weg
hin zu mehr Gesundheit ma-
chen.

Die Zeichen des Korpers

Krankheit ist letztendlich ein Zei-
chen des Korpers, ,dass wir et-
was falsch machen*, sagt Mohr.
Wer sensibel auf die Zeichen
seines Korpers reagiert, erkennt

die Gefahr schon, bevor es zur
Krankheit kommt. Und kann
rechtzeitig gegensteuern, indem
er Uberlegt: Was hat sich veran-
dert, bevor mein Korper reagiert
hat? Oder ist die Reaktion viel-
leicht eine Folge von jahrelan-
gem Fehlverhalten?

Denn die Gesundheit ruht nach
Mohrs Modell auf vier Saulen:
dem physischen Kérper, dem
Stoffwechsel mit seinen bioche-
mischen Ablaufen, der Psyche

und der Umwelt. Treibt man nun
Raubbau an diesen vier Saulen,

weil man sich kaum bewegt, we-

nig gesunde Nahrung zu sich

| nimmt, nicht fiir seelischen Aus-

gleich sorgt und sich starken
Umweltbelastungen aussetzt,
beispielsweise durch Elektros-

| mog, dann fiihrt das friiher oder

spater zu Krankheit.
Mohr mochte nun die Menschen
dazu bringen, sich mehr zu be-
wegen, geslnder zu emahren
und ihre Belastungen herunter-
zuschrauben — ,aber nicht alles
auf einmall” Schritt fir Schritt,
lautet seine Devise. Also bei-
spielsweise erst einmal daran
zu arbeiten, mehr Bewegung im
Alltag zu verankem. Erst wenn
das uber mehrere Monate hin-
weg funktioniert, sollte man sich
an den zweiten Schritt machen,
sagt Mohr. Auch sein eigener
hervorragender Gesundheitszu-
stand sei das Ergebnis von vie-
len Jahren Arbeit.
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