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Thema: Lebensenergie, Licht & Bewusstsein – wie du dein Gehirn aus
Stress, Zeitdruck und Elektrosmog befreist

Kurzvita
Christian Dittrich-Opitz ist Autor, Dozent und Forscher an der Schnittstelle von
Lebensenergie, Ernährung, Lernen und Bewusstseinsarbeit. Er vermittelt praxisnahe
Methoden, um Nervensystem, Körperhaltung und Energiehaushalt in Balance zu bringen
– mit dem Ziel von Klarheit, emotionaler Stabilität und besserer Regeneration in einer
reizüberfluteten Welt.

Zentrale Fragen & Antworten
Warum rauben Stress und Zeitdruck so viel Gehirnenergie?
Dauerhafter 'Zeit-Alarm' hält das Nervensystem im Sympathikustonus. Das kostet
Energie, koppelt den präfrontalen Kortex ab und fördert Reizbarkeit. Mikro-Pausen,
Nasenatmung und rhythmische Bewegung holen das System in Minuten zurück in die
Selbstregulation.

Welche Rolle spielt Licht für mentale Klarheit?
Licht ist ein Taktgeber. Morgens Tageslicht auf die Augen synchronisiert den zirkadianen
Rhythmus und verbessert Fokus sowie Schlaf. Abends Blaulicht minimieren, um
Tiefschlaf und neuronale Regeneration zu sichern.

Elektrosmog: Wie schützt man Gehirn und Nerven alltagstauglich?
Lastreduktion ist entscheidend: WLAN nachts aus, Handy in den Flugmodus,
kabelgebundene Verbindungen nutzen, Distanz zu Sendern. In Kombination mit Erdung
und gutem Schlafplatz sinkt der neuronale Hintergrundlärm.

Wie komme ich aus dem inneren Druckgefühl heraus?
Körper zuerst: Aufrichtung, Weite im Brustkorb, längere Ausatmung. Dann mental:
Zeitfenster bündeln, Single-Tasking, klare Nicht-To-do’s. So entstehen mehr exekutive
Ressourcen für Denken, Lernen und Kreativität.

Starke Aussagen aus dem Gespräch
• Dein Gehirn braucht Rhythmus – nicht Dauer-Alarm.
• Morgens Licht, abends Dunkelheit ist die einfachste Neuro-Hygiene.
• Weniger Funklast, mehr Erdung – das Nervensystem dankt es sofort.
• Klarheit entsteht, wenn Körper, Atem und Aufmerksamkeit gleichschalten.

Wichtige Tipps aus dem Gespräch
• Licht-Routine: 5–10 Minuten Tageslicht direkt nach dem Aufstehen; abends

Blaulicht stark reduzieren.
• Atmen & entlasten: 4–6 Atemzüge pro Minute, Ausatmung betonen; 3-mal täglich

2-minütige Mikro-Pausen.



• Körperhaltung: Brustbein sanft nach vorn und oben, Schultern breit – sofort mehr
Sauerstoff und Präsenz.

• Elektrosmog reduzieren: WLAN nachts aus, Handy weg vom Körper, Notebook
mit LAN-Kabel nutzen.

• Schlafplatz: Dunkel, kühl, aufgeräumt; keine Ladegeräte am Bett; regelmäßige
Schlafenszeiten.

• Fokus-Blöcke: 50/10-Rhythmus oder 90/20-Zyklen, strikt Single-Tasking.
• Nervenpflege: Magnesium, Omega-3, ausreichend Wasser; abends Reize

herunterfahren.

Konkrete Handlungsbeispiele
• 2-Minuten-Reset: Aufrichten, 6 tiefe Nasenatemzüge, Ausatmung länger als

Einatmung, Blick weich in die Ferne.
• Abend-Detox: 60 Minuten vor dem Schlafen kein Handy; Warm-/Dunkellicht,

kurzer Spaziergang oder Dehnen.
• Funk-Diät zu Hause: Router-Zeitschaltuhr, DECT-Eco-Modus, möglichst Kabel

statt Funk am Arbeitsplatz.
• Zeit-Schutz: 2–3 feste Fokusblöcke im Kalender, Benachrichtigungen aus,

Aufgabenliste für morgen heute schließen.

Empfehlungen & weiterführende Links
Hauptseite: Beyond Matter
Shop & Code-Eingabe: Zum Shop – Gutscheincode: vitasium10 (10 % Rabatt bis
Kongressende)

Fazit
Klarheit, Energie und Lernfähigkeit entstehen, wenn Licht, Atmung, Rhythmus und
Funklast bewusst gesteuert werden. Kleine, konsequente Routinen räumen Störfelder
aus dem Weg und geben dem Gehirn, was es braucht: Stille, Fokus, guten Schlaf und
regelmäßige Entlastung.

Wichtigste Aussage
„Wenn du Licht, Atem, Haltung und Funklast meisterst, gewinnt dein Gehirn sofort an
Ruhe, Fokus und Lebenskraft.“

https://beyondmatter.com/ref/490/
https://beyondmatter.com/ref/490/

