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Das Wichtigste in Kürze:

●  Nahrung, soziale Interaktion, Sex - alles, 
was dem Überleben und der Arterhaltung 
dient, kurbelt das Belohnungssystem an, 
damit wir es möglichst oft wiederholen.

●  Ist die Belohnung überraschend oder 
besser als erwartet, wird vermehrt Dopa-
min ausgeschüttet. Entspricht sie den Er-
wartungen, sorgen Serotonin und Endor-
phine für ruhigen Genuss.

●  Ist das Ergebnis eher enttäuschend, 
wird weniger Dopamin freigesetzt. Das 
Gehirn lernt, diese Erfahrung nicht mehr 
einzufordern.

●  Drogen kapern das Belohnungssystem 
regelrecht. Sie wirken direkt auf die dopa-
minergen Nerven und sorgen dafür, dass ein 
Vielfaches an Dopamin ausgeschüttet wird.

●  Zudem vermitteln viele Drogen - etwa 
Opiate, aber auch Alkohol - über die Opi-
atrezeptoren und das Endorphinsystem 
Genuss. 

●  Entscheidend dafür, ob Drogenerfah-
rungen zur Sucht führen oder Betroffene 
nach einer Therapie rückfällig werden, sind 
aber auch andere Bereiche des Gehirns. 

●  In der individuellen Antwort des Gehirns 
auf Suchtreize könnte der Schlüssel zu 
Resilienz und zum Therapieerfolg liegen.

Mit Genuss in Bewegung - für gesunde Organe und fließende Energie

MAKKO HO - ÜBUNGEN
© Do-Ri Amtmann

» In der Ausgangsstellung atmest du ein.
» Beim Ausamten gehst du langsam in die für dich momentan mögliche Endstellung.
» In dieser Stellung atmest du zweimal tief ein und aus.
» Beim dritten Einamten kommst du langsam in die Ausgangsstellung zurück.

Die Bewegung in Richtung Endstellung soll sanft und behutsam ausgeführt werden. Es soll immer eine Längung spürbar 
sein, aber kein Schmerz!
In der für dich momentanen Endstellung ruhig atmen, die Längung genießen, nicht wippen oder federn. Wenn du zwei-
mal täglich alle Übungen konsequent je dreimal übst, verbessert sich die Beweglichkeit enorm.

1. 
Lunge - 

Dickdarm

2. 
Milz - Magen

3. 
Herz - 

Dünndarm

4. 
Niere - 
Blase

5. 
Kreislauf - 

3f. Erwärmer

6. 
Leber - Gallenblase

Do-Ri Amtmann
Das Lebendig-Sein 
fördern
Mensch Sein Kinesiologie-Gründerin 
(MSK, EM-K Eternal Movement Kinesiologie)

Feldgasse 8, 2511 Pfaffstätten
T: 02252 43 243       M: eMail@Do-Ri.com
www.Do-Ri.com 


