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Hinweis vorab

Dieses Buch fasst allgemeine, wissenschaftlich beobachtete Zusammenhénge

zwischen Atemntechniken, digitalemn Konsum, Suchtverhalten und Fasten zusammen.
Es beschreibt keine Heilversprechen und ersetzt keine medizinische, suchtmedizinische
oder psychotherapeutische Diagnose, Beratung oder Behandlung.

Insbesondere das Kapitel zu Suchtverhalten behandelt einen Bereich, der bei tatsachlicher
Abhingigkeit fachliche, mitunter medizinisch begleitete Unterstiitzung erfordert —

ein abrupter Alkoholentzug etwa kann bei bestehender kérperlicher Abhangigkeit
gefahrlich sein und solite nicht ohne arztliche Begleitung erfolgen.

Auch das Kapitel zum Fasten richtet sich an gesunde Erwachsene und ersetzt keine
individuelle drztliche Abklirung bei Vorerkrankungen,

Bei Unsicherkeit ist der Weg zur Arztin, zum Arzt oder zu einer Suchtberatungsstelle
immer der richtige erste Schritt.

Vorwort

Bl

'@

Die vier Themen dieses Buches — bewusste Atmung, digitale Balance, der Umgang
mit suchtihnlichem Verhalten und Fasten - haben auf den ersten Blick wenig
gemeinsam. Bei genauerem Hinsehen verbindet sie jedech ein gemeinsamer Kern:
Es geht in allen vier Bereichen darum, bewusst gegen automatisierte, oft
unbewusste Muster zu steuhen — sei es die flache, unbewusste Atmung im
Alltagsstress, der automatische Griff zum Smartphone, der reflexhafte Konsum
von Zucker, Alkohol oder Nikotin, oder das standige, ungepriifte Essen ohne
echte Hungerpausen.

Jedes dieser Muster hat sich iiber Jahre oder Jahrzehnte eingeschliffen und wirkt
oft wie ein fester Bestantdeil der eigenen Persénlichkeit. Die Forschung zu allen
vier Themenfeldern zeigt jedoch Obereinstimmend: Diese Muster sind verinderbar —
nicht durch einmalige Willenskraftanstrengung, sondern durch Verstiindnis der
zugrunde liegenden Mechanismen und durch wiederhalte, kleine Ubung.

Dieses Buch nimmt sich fiir jedes der vier Themen ausreichend Raum, um sowohl
die biologischen und psychologischen Hintergrinde verstandlich zu erkléren als auch
konkrete, alltagstaugliche Vorgehensweisen anzubieten. Das Kapitel zum Fasten
ist dabei bewusst als eigenstindiger, in sich vollstindiger Leitfaden angelegt, der
auch unabhéngig von den anderen Kapiteln gelesen werden kann.

Ein Wort der Einordnung vorab: Insbesondere das Kapitel zu Suchtverhalten
beriihrt einen Bereich, der ernst genemmen werden muss. Dieses Buch kann
Orientierung und alitagstaugliche Strategien fiir einen bewussteren Umgang mit
Gewohnheiten bieten — bei einer tatsachlichen, ausgeprigten Abhangigkeit ersetzt
es jedoch keine fachliche, im Falle von Alkchel mitunter medizinisch notwendige
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Kapitel 1:

Vagus und Kohérenzatmung

) Warum die Atmung ein direkter
61& Zugang zum Nervensystem ist

Ven allen Kérperfunktionen, die vom autonomen, alse nicht willentlich
steuerbaren Nervensystem reguliert werden, ist die Atmung die einzige,
die sich gleichzeitig auch bewusst beeinfi |asst. Herzschi,

Verdauung oder Hormonausschittung laufen unbewusst ab - die Atmung
kann sowechl automatisch als auch willentlich gesteuert werden. Diese
Doppelfunktion macht die Atmung zu einem einzigartigen, direkten
Zugangsweg, um bewusst auf das ansonsten unwillkiiriche Nervensystem
einzuwirken.

Der Vagusnerv als zentraler Schalter

Der Vagusnerv ist der wichtigste Merv des parasympathischen Nervensystems,
jenes Teils des autonomen Mervensystems, der fiir Erhelung, Regeneration
und Beruhigung zustiindig ist. Der Vagusnery veriuft vom Hirnstamm zu
zahlreichen inneren Organen, darunter Herz, Lunge und Verdauungstrakt,
und ist mafigeblich an der Regulierung von Herzfrequenz, Verdauung und
der allgemeinen Stressreaktion beteiligt.

Eine zentrale Kennzahl ist die Herzratenvariabilitat (HRV) — die Schwankung
der Zeitabstinde rwischen einzelnen Herzschiigen. Eine héhere Variabilitit
ist ein Zeichen von Gesundheit: Sie zeigt, dass das Mervensystem flexibel
zwischen Anspannung und Entspannung wechseln kann.

Herzratenvariabilitat (HRV)

Niedrige HRV =
wenig flexibel, mehr Stress flexibel, mehr Gesundheit

bt e

Was Kohdrenzatmung ist und wie sie wirkt

Kohi wng ist eine | Atemfrequenz von etwa sechs Atemziigen
pro Minute - meist umgesetzt als 5 Sekunden einatmen, 5 Sekunden ausatmen,
ohne Atempause dazwischen. Bei dieser Frequenz beginnen Atmung, Herzfrequenz
und Blutdruckschwankungen, sich zu synchronisieren - ein Zustand kardiorespirato-
rischer Kohirenz, der mit einer maximierten HRV einhergeht.

Hohe HRV =

Die verlingerte, bewusste Ausatmung aktiviert den Vagusnerv direkt, senkt die
Herzfrequenz und reduziert Muskelspannung. Ubersichisarbeiten finden konsistente
Belege fiir @ine Reduktion von Stresst onen und eine Verb der HRV
durch regeimaBige Ubung.

Praktische Anwendung im Alltag

5 Sekunden durch die Nase einatmen, direkt anschlieBend 5 Sekunden durch
die Nase oder leicht gedfineten Mund ausatmen, ohne Luft anzubalten, fir
5-10 Minuten wiederhalen,

* e )
‘ oy Fardert innere
Ruhe
) Verbessert
aczlert S Schlafqualitiit
Fiir den akuten Moment
4 Sekunden einatmen, 6-8 Sekunden ausatmen, mehrfach wiederholen.
Diese Variante mit verlangerter Ausatmung hilft schnell, das Nervensystem zu beruhigen
und kann nahezu dberall und unauffallig angewendet werden.

Grenzen und wann Vorsicht angebracht ist

Atemtechniken sind im All inen sicher und neb irk 1, soliten jedoch bei
bestimmten Vererkrankungen mit Bedacht eingesetst werden: Menschen mit PanikstBrungen
kénnen anfangs eine Verstitkung der Angst erleben. Bei sehweren Atemwegs- oder Herz.
Kroislauf-Erkrankungen sellte ver intensiveren Atemtechniken, insbesondere solchen mit
Atemanhalten, Brztlicher Rat eingeholt werden,

Fiir die meisten Menschen gelten Atemtechniken als zuginglich, gut untersucht
und risikoarm - ein starkes Werkzeug zur Selbstregulation.
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Ausatmen
5 Sekunden
durch die Nase
oder leicht gedffneten Mund

Einatmen

5 Sekunden
durch die Nase

|
KOHARENZATMUNG ECHNIK ‘
|
|
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Ziel: ca. 6 Atemziige pro Minute
Dauer: 5-10 Minuten taglich

RegelmaBige Ubung verbessert Stressresistenz, HRY,
Schlafqualitit und allgemeine innere Balance.

WEITERE ATEMTECHNIKEN IM UBERBLICK

Technik Ablauf Wirkung / Einsatz
4 Sek. einatmen

7 Sek. halten
8 Sek. ausatmen

4 Sek, einatmen
Bax-Atmung 4 Sek. halten
#-6-4-8 4 Sek. ausatmen

4 Sek. halten

Unterstiitzt das
Einschlafen und |
férdert Entspannung

Schnelle Beruhigung
in Stresssituationen, ‘
im Leistungssport

und im Alltag

Abwechselnd durch
ein Masenloch
einatrnen und
ausatmen

Férdert Balance zwischen
Sympathikus und
Parasympathikus,

kldrt den Geist

Welche Technik die richtige ist, hingt von den persénlichen
Zielen und Verlieben ab - entscheidend ist die regelmiBige Praxis.

MOGLICHE EFFEKTE REGELMASSIGER ATEMPRAXIS

Wanigar Stress Hohers HRV und  Bassera Schiaf. Mehr Fokus Starkere Resilianz
und Anspannung kardiovaskulire qualitat und mentale im Alltag
Gesundheit Klarheit

€6 Dein Atem ist der Anker, der dich immer zuriick
in den gegenwértigen Moment bringt. |

v =
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Kapitel 2:

Digital Detox & B Vebrfoks

Besserer Schlaf.

Bildschirmzeit T, vieriger s

Mehr Leben.
LY

Wie digitale Geréte unsere
@ Aufmerksamheit beanspruchen

Digitale Anwendungen nutzen variable Belehnungsmuster, endlose
Scroll-Mechanismen und Benachrichtigungen, die Neugier und Dring-

lichkeit erzeugen. Diese Mechanismen sind das Ergebnis gezielter
Produktentwicklung und sollen Mutzungsdauer und Wiederkehrrate = =
maximieren — kein Zufall. WAS PASSIERT BEI SIGER BILDSCHIRMZEIT?

e % Was iibermiBige Bildschirmzeit mit @ * ea @

dem Nervensystem macht

Intensive digitale Nutzung, besonders abends, wird mit verzgertem Schiaf leidet Stress steigt Konzentration sinkt Wohlbefinden

Einschlafen (durch blaues Licht und mentale Stimulation), erhéhter nimmt ab

Grundanspannung (stindige Erreichbarkeit, Erwartung sofortiger Blaues Licht und Stiindige Erreichbarkeit ~ Haufige Unterbrechungen

Reaktion) und geringerer Fahigkeit zu tiefer Konzentration in mentale Stimulation und Reiziiberflutung  und schneller Reizwechsel MShERNdschimzalt

Verbindung gebracht. verzigemn das erhghen die Grund- reduzieren die Fahigkeit wie I:n;‘ schieclioaius

Einschlafen. anspannung. 2u Tiefenfokus. Simmung

mahr Erschapfung

Was die Forschung zu digitaler verbunden.

Reduktion zeigt

Eine vielbeachtete Studie zeigt: Reduziert man die Smartphone-Nutzung

auf unter 2 Stunden pro Tag, verbessern sich psychische Gesundheit WENIGER SCREEN TIME - MEHR LEBENSQUALITAT

und Wehlbefinden innerhall weniger Wechen deutlich, Begrenzung auf < 2 Stunden Smartphone pro Tag

*
'27 % e ‘ A00:% Schlafqualitat

Riickgang Weniger Bessere 75 9% 2
depressiver Symptome Stress Schlafqualitit Psychisches
s Wohlbefinden
Weitere Studien zu strukturierten Digital-Detox-Phasen zeigen dhnliche
Effekte auf Schlaf, Wohlbefinden und Konzentrationsfahigkeit - die Effekte 5% Stressempfinden
und ihre Nachhaltigkeit variieren jedoch je nach Studiendesign. (negativ)

Ausgangswert 2 Wochen 4 Wochen

Digital Detox richtig angehen:
von radikai Zu nachhaltig Trenddarstellung basierend auf Ergebnissen einschiigiger Studien.

Individuelle Ergebnisse kénnen variieren.
Statt radikaler Kurzzeit-Verzichte ist ein strukturierter, dauerhaft

integrierter Ansatz meist wirksamer. Diese Bausteine helfen im Alhag:

DIGITALE BALANCE STATT DIGITALER ASKESE
Feste bildschirmfreie Zeiten
z. B. die erste Stunde nach dem Aufwachen und die letzte Stunde
A

Ziel ist nicht der vollstindige Verzicht,

vor dem Schlafengehen. 2
9 sondern eine bewusste Balance:

Benachrichtigungen reduzieren ° Wertvolle, absichtsvolle Nutzung
Deaktiviers nicht notwendige Benachrichtigungen - sie sind hiufig Kemmurikation, Information,

der Ausléser fir unwillkiirliche Unterbrechungen. kreative Nutzung

Physische Distanz schaffen ° Automatisierte, wenig bereichernde
Ladestation auBerhalb des Schlafzimmers oder auBarhalb direkter —_—— Nutzung reduzieren
Reichweite wihrend konzentrierter Arbeitsphasen. Langeweile, Gewochnheit, endloses

S — Scrollen
Bewusste Nutzung statt Automatismus
Stelle dir regelmaBig die Frage: , Machte ich das gerade wirklich, @ Bewusst entscheiden, bewusst leben
ader greife ich aus Gewchnheit zum Handy?" Qualitat vor Quantitdt - fir mehr Fokus,
Ruhe und Lebensqualitit.

~ ) Ca
@ TTpp zum Start | Wiihle eine MaBnahme aus dieser Liste und setze sie heute um. _,Q_ > ‘ EY @
T

[ Klgine Schritte — kansequent umgesetzt - verindern groBe Muster.
Morgens Abends Mehr Fokus &

bildschirmfrei bildschirmfrei innere Ruhe

MyFreedomAI © 2026 Robert Kremer > r , Fiir ein bewusstes,
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Kapitel 3:
- Suchtverhalten reduzieren -
~ Zucker, Alkohol, Nikotin

o WARUM DIESE DREI SUBSTANZEN AHMNLICH WIRK

Ein wichtiger Hinweis zu diesem Kapitel

Zucker, Alkohaol und

Zucker erzeugt keine kdrperliche Abhiingigkeit im medizinischen Sinne, Nikotin Wiederhalter Konsum kann

Mikotin aktivieren das . - .

und Alkohol kénnen eine karperliche Abhiangigkeit verursachen. Ein abrupter, Beloh 2u Gewdhnung filhren:
5 . 4 : 3 Slchndngssystem P Matiirliche Freuden wirken
unbegleiteter Alkoholentzug kann - in seltenen Fillen - lebensbedrohlich sein. dasiGehirms wid ¢
Bei Verdacht auf Abhingigkeit ist der Kontakt zu Arztin, Arzt ader grenigerbalohnend -
d erhihen die Dopamin-
das Verlangen nach der
| Suchtberatungsstelle der richtige nichste Schritt. Ausschiittung. 2

Substanz steigt.

Gemeinsamer neurobiologischer Mechanismus -
ahnliche Strategien kénnen helfen.

ZUCKER ALKOHOL NIKOTIN
% Gewohnheit statt Zwischen gesellschaftlicher Die am stirksten

klinischer Abhéingigkeit Normalitit und Risiko abhéngigkeitserzeugende Substanz
Kein kirperlicher Entzug im klassischen Sinne belegt, Keine gesundheitlich unbedenkliche Menge - Risiken Schnelle Teleranzentwicklung und ausgeprigte Entzugs-
aber Gewdhnung und starkes Verlangen sind méglich. steigen bereits ab geringen Mengen. Bei regelmaB, symptome. Gute Machricht: Entwihnungsmethoden
Hoher Konsum verandet das Belohnungssystem und hohem Konsum kann kdrperliche Abhingigkeit sind wirksam erforscht.

| abstumpft den Geschmackssinn fiir natiirliche SiiBe. entstehen. Abrupter Entzug kann gefahrlich sein.
PRAKTISCHE ANSATZE HILFREICHE ANSATZE WIRKSAMKEIT NACH 12 MONATEN*

Schrittweise statt abrupte Reduktion
vermeidet starkes Verlangen und Riickfalle.

Alkoholfreie Tage fest einplanen - Ohrie Unterstiitzung - 11 %
Alkohal ist keine tigliche Selbstverstandlichkeit.

Nikotinersatzthorapie (NRT) | 17
Konsum ehrlich dekumentieren - die tatsichliche

Menge wird oft unterschitet. Medikament (z. B. Vareniclin) _ 23 %

Bewusster Ersatz durch natiirliche 50Be (z. B. Obst)
kalibriert den Geschmackssinn neu.

¢ O

RegelmiiBige, proteinreiche Mahlzaiten

B @ & [ [

Alkoholfreie Alternativen bereithalten - Kambination (MRT/Medikati _ v
T@’ stabilisieren den Blutzucker und reduzieren # % fnation AN Ble'zd 30%
sorialen Druck reduzieren, + Verhaltensunterstiitzung)
HeiBhunger.
i i : Grigkei AusschlieBliches Umsteigen Eine der wirksameren
R Al hendlSHir R S anARaraTE Funlktien reflektieren: Entspannung, Zugehérigkeit, s = ige -
& = Ablenkung von Stress? Alternative Strategien auf E-Zigaretten Methoden (kontrovers)
verringern das Verlangen nach schneller Belohnung, :
entwickeln.
° Ermutigend: hmackssinn und Verangen Bei Anzeichen einer Abhingigkeit (z. B, Kontrollverlust, * Cochrane Review, Datenbasis: ca. 65.000 Tailnehmende
normalisieren sich meist innerhalb weniger Wochen. Entzugserscheinungen) ist eine drztlich begleitete ** Nicht risikofrei - weiterhin kontrovers diskutiert

Entzugsbehandlung empfohlen.

GEMEINSAME PRINZIPIEN 5; '
FUR EINEN BEWUSSTERN UMGANG

Kleine Schritte Auslaser erkennen Alternative Belohnungen Soziale Unterstiitzung
Realistische Reduktionsschritte Situationen, Emationen Bewegung, soziale Kontakte, Unterstiitzung durch Familie,
sind nachhahiger als radikaler und Kontexte identifizieren, kreative Thtigkeiten kénnen Freunde, Gruppen oder

Tetaheerzicht. die den Konsum triggern. die Funktion ersatzen, Fachleute erhoht die

Erfolgschancen deutlich.

A WANN PROFESSIONELLE UNTERSTUTZUNG NOTWENDIG IST

Bei diesen Anzeichen — insbescndere

( N bai Alkohol und Mikotin - ist der
3 .
G q‘:’} {‘?{? & ‘J Kontakt zu Arztin, Arzt oder einer

Suchtberatungsstelle wichtig.

Kontrollverlust Starkes Verlangen Entzugserscheinungen Vernachlissigung Wiederholte Riickfille Professionelle Unterstiitzung
Unfahigkeit, die Intensives, schwer Kérperliche Symptome Andere Lebensbereiche Mehrfache, erfolglose erhéht die Erfolgschancen und
konsumierte Menge unterdriickbares beim Aussetzen des warden 2ugunsten des Versuche, den Konsum macht den Prozess sicherer.
zu reduzieren. Verangen. Konsums. Kensums vermnachlissigt. zu reduieren oder
zu beanden.

Ein bewusster Umgang stirkt Gesundheit, Freiheit und Lebensqualitét.

w7  Ziel ist Kontrolle, nicht Verzicht um jeden Preis. v o \ﬁf = @

MyFI‘EEdomAI ® 2026 Robert Kremer ’iﬂrﬁ-. —  Fiir ein bewusstes,
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Kapitel 4:

Fasten & Autophagie -

der eigenstandige Intervallfasten-Leitfaden

Dieses Kapitel ist als in sich geschlossener Leitfaden konzipiert
und kann unabhangig von den librigen Kapiteln dieses Buches
gelesen und genutzt werden.

Was beim Fasten im Korper passiert

Mach den letzten aufgenommenen Kohlenhydraten dauert es einige
Stunden, bis die Glykogenspeicher der Leber weitgehend aufgebraucht
sind. Ab etwa 10-12 Stunden nach der letzten Mahlzeit beginnt der

Autophagie: der zellulére Aufrdumprozess
Ab ca. 12-16 Stunden chne Nahrungsaufnahme wird Autophagie aktiviert:

Zellen bauen beschidigte Bestandteile ab und recyceln sie, Dieser Mechanismus
wurde 2016 mit dem Nobelpreis fiir Physiologie oder Medizin gewiirdigt und

Karper varstirkt, Fettresarven zur Energiegewinnung heranzuziehen - steht in der Grundlagenforschung mit einer geringeren Rate bestimmter alters-
@in Prozess, der sich mit zunehmender Fastendauer verstiirkt, assoziierter Erkrankungen in Verbindung.
.0 n.
0-4h 4-10112h ab10-12 h @ S0 —
Verdauung Glykogenspeicher Fettverbrennung 0.g* t é
werden geleert setzt oin Beschidigte Proteine  Defekte Mitochandrien Zellulirer Abfal Abbau & Recyeling
'-' e — E— Wichtig: Die maisten Belage stammen aus Zell- und Tiermadellen.
Beim Menschen ist die Dosis-Wirkungs-Beziehung noch nicht abschlieBend geklirt.
GANGIGE INTERVALLFASTEN-PROTOKOLLE IM UBERBLICK WAS WAHREND DES ESSFENSTERS WICHTIG IST
Pratokoll Beschreibung Beispiel Geeignet fiir {l—.- Ausreichend Protein fir Muskelerhalt

16:8%  Tigliches 16-stindiges Fasten, Einsteiger & Alltag, g Nahrstoffreiche, unverarbeitete Lebensmittel:

8-stiindiges Essfenster. 12:00-20:00 U sehr verbraitet Gemiise, Vollkern, gesunde Fette

. . T
F Kal fuhr d dividuell
14:10-  Mildere Variante mit 10-stiindigem Sanfter Einstieg, ' E:::;ieer;::d:r;a:;;:er:w ki

@ Essfenster. 10:00-20:00 o, empfindliche Personen
° Intervallfasten ist Timing, nicht Freibrief
5:2 5 Tage normal essen, z. B. Mo & Do Fartgeschrittene, fiir ungesunde Enndhrung.
2 Tage stark reduzieren R e flexibel im Alitag
(S00-600 keal).
WAS WAHREND DER FASTENZEIT ERLAUBT IST
*

(Alternate-Day-Fasting) anspruchsvell l_-?' Wasser
ein Tag fasten oder stark reduzieren. w

ADF  Alternierendes Fasten Erfahrene Fastendea,
Wechsel taglich

Ungesiifiter Tee
24h- 24-Stunden-Mathode z. B. Abendessen Fertgeschrittene, '

Eat) 1-2 vollsthincige 24 h Fasten zu Abendessen gezielt einsetzbar
pro Weche.

Schwarzer Kaffee
o Manche Varianten erlauben geringe Mengen

kalerisnarmer Zusitze (z. B. Mileh im Kaffes).
Strenge Ansitze schlieBen jede Kalorienzufuhr aus.

WER VOM INTERVALLFASTEN ABSEHEN SOLLTE EIN PRAKTISCHER EINSTIEG IN 4 SCHRITTEN

Fiir den Einstieg empfehlen sich 14:10 oder 16:8 - leicht umsetzbar und gut vertriiglich.

@  Schwangerschaft & Stillzeit 1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche
£ Kinder & Jugendiiche & 4 i‘*
@ ssstorungen (akiuel Tin Vargang it} balVorer kit
6 Typ-1-Diabetes & insulinpfiichtige Therapie jimirar Reaticha 12-Stunden- 10-Stunden- 16:8-Fenster Beobachten &
% 2 Lz grremlin Essfenster Essfenster 2. B. 12-20 Uhr entscheiden
i Ausgepragtes Untergewicht 2, B, 8-20 Uhr 2 B, 9-19 Uhr o Passt das Protoksll?
~ m gut ’
2 Schwere Horz-Kreislauf-Erkrankungen @ Gewdhnung an Esafenster vertriglich, kot ocled
eine klare Struktur. schrittweise e anspruchsvallers
@ Weitere chronische Erkrankungen oder Bai Unsicharkeit ist verkiirzen. Variante wihlen,
regelmiibige Medikamenteneinnahme der Wag zur Aratin,
i LY
‘?:z_ﬂ:z:r:‘n:n;‘:;‘r = Q. Anfangs sind Hunger oder Reizbarkeit normal. Starke Beschwerdan wie Schwindel,
< ’ BT massive K tonsprobl ader | hisein: Protokell iberdenken und ggf. drztlichen Rat einhalen.
PRAXISTEIL: WOCHENPLAN UND CHECKLISTEN
WOCHENPLAN (BEISPIEL) TAGLICHE CHECKLISTE WOCHENTLICHE CHECKLISTE
T Fasten-Protokell Fokus —
“9 [] Fastenfenster singshalten [] Protokell und Wohlbefinden reflektiert
L aes St S Routing [ ] Ausreichend Wasser, Tee oder Kaffee getrunken [ ] Gewicht & Kérpergefihl beobachtet
ol 168 Eewegung & Hydration [} Bewusst und nihrstoffreich im Essfenster gegessen [ ] Energielevel & Konzentration bewertet
Mi 16:8 Protein & Gemiise I’_‘ Ausreichend Protein aufgenommen ] Essqualitiit im Essfenster liberpriift
Do 1) Schlaf & Erholung [} Bewegung in den Alltag integriert [ ] Alkohol-, Zucker- & Mikatinkensum reflektiert
FE a4 b I [] Auf Hunger- & Sittigungssignale geachtet  galle [ ] sesiale Unterstitzung genutzt E2n
S Flacibal Ganiatierimit Bewuastasi [ Guter Schlaf (7-9 k) vy [] Bei Bedarf Anpassungen vorgenommen =
So 24 h Fasten {optional) Reset & Reflexion LV o —

®F  Passon Sio den Plan an lhren Allteg, Ihre Ziele und lhr Wohlbefinden an.

Dieser Plan ist eine Orientierung, kein starres Programm. Bei Fragen zu Alkoholreduktion, Nikotinentwohnung oder Fasten bei Vorerkrankungen
ersetzt er keine irztliche oder suchtmedizinische Beratung.

www.myfreedomai.com

MyFreedomAl 026 Robert Kremer ﬂ’] Fiir ein bewusstes,

Wissen. Freiheit. Gesundheit. Alle Rechte vorbehalten.




Vitamine & Mineralstoffe

Mangel erkennen, Entziindungen verstehen,
Schmerzen begegnen, Longevity gestalten

%\ MyFreedomAl

Wissen. Freiheit. Gesundheit.

” Kleine Schritte. Bewusste Entscheidungen. GroBe Wirkung.

WOCHENPLAN

Atmung Essfenster Digital
Montag ga 5-10 Minuten 16:8 oder individuell Erste Stunde nach dem
Kohdrenzatmung. passendes Protokoll Aufwachen bildschirmfrei.
einhalten.
3 Atmung Substanzen Digital
Die nstag Kurze Atemiibung vor Bewusster, ‘ Benachrichtigungen
einer bekannten alkcholfreier Tag. - kritisch durchgehen und
Stresssituation. reduzieren.
Essfenster Zucker Atmung
Mittwoch Essfenster ‘ Eine geplante Mahlzeit g& 5-10 Minuten
einhalten. mit Obst statt raffiniertem Kohdrenzatmung
Zucker als Nachtisch. am Abend.
Digital Reflexion = Bewegung
Donnerstag Letzte Stunde vor dem E ¥ Eigene Ausloser fir Zucker-, k Als alternative
Schlafengehen = Alkohol- oder Bildschirm- Belohnungsquelle
bildschirmfrei. konsum notieren. einplanen.
Essfenster Substanzen Atmung
Freitag Essfenster 5 &4 Bewusster, alkoholfreier B s Ubung bei
sinhalten. Q’ oder reduzierter Konsum _‘) aufkommendem
bei sozialen Anldssen planen. Verlangen.
Digital Soziales Reflexion
San nstag Bewusster bildschirm- a.‘ Zeit mit Familie odler “J Wochenriickblick zu
armer Nachmittag. Freunden chne Gewohnheiten.
Substanzfokus.
2 Erholung b :Ila:ung s ° Atmung
] — m .
Sonntag 4 Fokus auf Schlaf und v— O onee e gre Lingere, ruhige
: = vorausdenken: Welches der RN
echte Auszeit. Atemeinheit zum
vier Themen braucht besondere
; Wochenausklang.
Aufmerksamheit?
5 - CHECKLISTE: WANN PROFESSIONELLE
TAGLICHE CHECKLISTE m WOCHENTLICHE CHECKLISTE et
UNTERSTUTZUNG SINNVOLL IST

5-10 Minuten bewusste
Atemiibung

Essfenster nach individuellem
Fasten-Praotokell eingehalten
(sofern praktiziert)

Mindestens ein bewusster,
bildschirmfreier Zeitraum

Bewusste Entscheidung statt
automatischer Griff bei Zucker,
Alkohol oder Nikotin

€ @ O3

als Basis fur alle vier

|

Themenbereiche

Konstanz schldgt Perfektion.

R

i

MyFreedomAl

Wissen. Freiheit. Gesundheit.

Ausreichend Schiaf und Bewegung
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Mindestens zwei bis drei
alkoholfreie Tage

[

Riickblick: Welche Auslaser
fiir Suchtverhalten sind mir
diese Woche aufgefallen?

[]

Digitale Nutzungszeit grob
reflektiert - war sie Gberwiegend
absichtsvoll oder gewohnheitsmaBig?

[

Fasten-Protokoll iberpriift:
passt es noch zu Energielevel
und Alltag?

W

Ein Moment bewusstar |:|

Wertschitzung fiir kleine,
umgesetzte Verdnderungen

Reflektieren. Anpassen. Weitergehen.

P 8§ O®Q P 90

@ www.myfreedomai.com

Kontrollverlust tiber Alkohol-,
Nikotin- oder Zuckerkonsum

Kérperliche Entzugserscheinungen
bei Konsumpause, insbesondere
bei Alkohol

Wiederholte erfolglose Versuche,
den Konsum zu reduzieren

Ausgeprigte Angst oder
Panik bei Atemiibungen

Starke, anhaltende Beschwerden
wihrend des Fastens (Schwindel,
Keonzentrationsprobleme, Unwohlsein)

Bestehende Vererkrankungen
(Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Essstérungen) ver Beginn von Fasten
oder gréBeren Konsumumstellungen

Du musst das nicht allein schaffen.
Hilfe ist ein Zeichen von Stirke.

Fiir ein bewusstes,

o/ LB i e B N

gesundes und freies Leben.




o .
chlusswort ;r' 3

Atmung, digitale Gewohnheiten, Suchtverhalten und Essrhythmus i
wirken auf den ersten Blick wie vier unabhéngige Themen. Auf den

zweiten Blick zeigt sich jedoch, dass sie alle denselben Kern berihren: |

die Féhigkeit, automatisierte, oft jahrelang eingelibte Muster bewusst 0O

zu unterbrechen und durch bewusstere Alternativen zu ersetzen —

nicht durch einmalige Willenskraft, sondern durch wiederholtes, &

geduldiges Uben.
Kleine Schritte.
Die bewusste Atmung ist dabei das unmittelbarste und am leichtesten T .
roBe Wirkung.
zugiangliche Werkzeug dieses Buches — wenige Minuten am Tag g
geniigen, um das Nervensystem spirbar zu beeinflussen. Digitale . |

>

Balance, ein bewussterer Umgang mit Zucker, Alkohol und Nikotin Bewusst atmen.
sowie ein strukturierter Essrhythmus erfordern demgegeniber mehr Bewusst entscheiden.
Zeit und Geduld, da sie tiefer verankerte Gewchnheiten betreffen. Bewusst leben.

Wichtig ist dabei, sich nicht von Riickschlagen entmutigen zu lassen:
Ein missgliickter Tag, eine durchbrochene Fastenperiode oder ein
Riickfall in alte digitale Gewohnheiten sind kein Scheitern, sondern

ein normaler Teil jedes Verénderungsprozesses. Entscheidend ist,
danach wieder anzukniipfen, statt die gesamte Bemithung aufzugeben.

Dieses Buch ersetzt keine individuelle medizinische oder
suchtmedizinische Beratung. Es versteht sich als praktischer Begleiter
fiir den Alltag — und ebenso als Erinnerung daran, dass professionelle
Unterstiitzung ein Zeichen von Verantwortung und Selbstfirsorge ist,
wenn sie bendtigt wird.

® ©

Robert Kremer

Griinder von MyFreedomAl

Seit vielen Jahren beschéftigt sich Robert Kremer mit den
Themen Gesundheit, Privention, Erndhrung, Longevity und
kiinstliche Intelligenz. Ziel seiner Buchreihe ist es,
wissenschaftlich fundiertes Wissen verstindlich aufzubereiten
und Menschen dabei zu unterstiitzen, informierte
Entscheidungen fiir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden

zu treffen.

Kobeif Kiemer

© 2026 Robert Kremer

Alle Rechte vorbehalten. Gesundheit ist kein Ziel,

Dieses Workbook wurde mit grofiter Sorgfalt erstellt. sondern ein téiglicher

Es dient ausschlieBlich der allgemeinen Gesundheitsbildung bewusster Weg.

und ersetzt keine &rztliche, psychotherapeutische oder

therapeutische Beratung, Diagnose oder Behandlung. w
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