

[image: Coverabbildung des Buches Eine Reise durch den Körper]






Vorwort


Ein persönliches Wort von Nada-Elisa


Dieses Werk ist aus meiner tiefen Überzeugung entstanden, dass Gesundheit kein kompliziertes Fachgebiet ist, das nur Ärztinnen und Experten verstehen.


Gesundheit betrifft uns alle und sie beginnt dort, wo wir bereit sind, unseren Körper nicht nur als Maschine, sondern als lebendiges, weises System zu sehen.


In meinen Seminaren und Ausbildungen habe ich erlebt, wie sehr Menschen aufatmen, wenn sie Vorgänge im Körper endlich einmal einfach erklärt bekommen.


Wenn sie verstehen, warum das Herz so schlägt, warum der Darm so arbeitet, warum die Leber so unermüdlich ist und gleichzeitig erkennen, wie eng diese Prozesse mit ihren Gedanken, Gefühlen und Entscheidungen verbunden sind.


Dieses Werk möchte dich begleiten wie ein guter Freund. Es erklärt dir die Grundlagen der Schulmedizin, leicht verständlich und ohne Fachchinesisch. Es zeigt dir die Sinnhaftigkeit hinter Krankheit und Heilung im Licht der Salutogenese und der Neuen Medizin. Und es lädt dich ein, dich selbst besser zu führen über Mentaltraining, Selbstreflexion und innere Haltung.


Du wirst hier nicht nur Wissen finden, sondern auch Geschichten, Märchen und Bilder. Denn ich glaube daran, dass wir leichter lernen, wenn unser Herz genauso angesprochen wird wie unser Kopf.


Meine Einladung an dich: Nimm dieses Werk als Reisebegleiter. Lies nicht nur, sondern fühle, reflektiere, spiele mit den Gedanken.


Dein Körper ist dein bester Lehrer. Dieses Werk gibt dir die Landkarte dazu.


Von Herzen, Deine


Nada-Elisa









Über Nada-Elisa
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Als Mentorin, Speakerin und Ausbilderin für Mentaltrainer und Mentoren, liegt meine besondere Stärke liegt darin, komplexe Themen aus Gesundheit, Bewusstsein und Selbstführung so zu erklären, dass sie leicht verständlich und sofort anwendbar sind.


Schon früh erkannte ich, dass das klassische Gesundheitsverständnis allein nicht ausreicht, um Menschen wirklich in ihre Kraft zu führen. Während die Schulmedizin den Körper in Zahlen, Laborwerten und Diagnosen beschreibt, verbinde ich dieses Wissen mit den Prinzipien der Salutogenese, der Neuen Medizin und dem Mentaltraining nach Kurt Tepperwein.


Meine eigene Lebensgeschichte ist ein lebendiges Beispiel für Selbstführung. Als junge Frau entschied ich mich bewusst für einen Weg in Unabhängigkeit und Freiheit.


Heute zeige ich mit meiner Arbeit, dass es nie zu spät ist, neu zu beginnen und dass Selbstführung der Schlüssel zu Gesundheit, Glück und Erfolg ist.


Mit dem Institut Besser Leben begleite ich Menschen in Ausbildungen, Seminaren und Programmen. Ich schaffe Räume, in denen nicht nur Wissen vermittelt wird, sondern echte Veränderung entsteht: durch Begegnung, Reflexion und ein neues Bewusstsein für die eigene innere Stärke.


Meine Botschaft:


„Alter ist nur eine Ausrede“


Selbstführung ist die Lösung für die bewusste Gestaltung Deines Lebens










Grundlagen und Haltung Kapitel 1



Salutogenese – Gesundheit als Prozess


Wenn wir über Gesundheit sprechen, denken die meisten Menschen sofort an Krankheit. An Symptome, an Diagnosen, an das, was nicht funktioniert. Doch was wäre, wenn wir den Blick umkehren? Wenn wir nicht fragen: „Warum werde ich krank?“, sondern: „Wie bleibe ich gesund?“


Genau das meinte Aaron Antonovsky, als er den Begriff Salutogenese prägte. Er hat verstanden: Gesundheit ist kein Zustand, den wir irgendwann erreichen und dann für immer besitzen. Gesundheit ist ein Prozess. Etwas, das wir tagtäglich gestalten – durch unsere Haltung, unsere Entscheidungen, unsere Selbstführung.


Antonovsky hat drei Schlüsselfaktoren beschrieben, die Menschen stark und gesund machen:




1. Verstehbarkeit


Wir brauchen ein Gefühl dafür, dass die Welt nicht nur Chaos ist. Wenn ich verstehe, wie mein Körper funktioniert, warum er manchmal reagiert, wie er reagiert, dann fühle ich mich nicht ausgeliefert. Verstehen schafft Sicherheit.


Beispiel: Wenn du weißt, dass Stress den Blutdruck erhöht, dann erkennst du den Zusammenhang, anstatt Angst vor der Zahl am Messgerät zu haben.





2. Handhabbarkeit


Ich brauche die Überzeugung, dass ich mit dem, was geschieht, umgehen kann. Nicht alles liegt in meiner Macht, doch vieles. Ich kann lernen, mit meinen Gedanken anders umzugehen. Ich kann entscheiden, wie ich esse, wie ich schlafe, wie ich mich bewege.


Beispiel: Du kannst vielleicht nicht verhindern, dass ein Konflikt im Beruf entsteht. Aber du kannst entscheiden, wie du innerlich darauf reagierst – und ob du dich von ihm auffressen lässt oder dich bewusst abgrenzt.





3. Sinnhaftigkeit


Das ist der stärkste Faktor. Nur wenn ich erkenne, dass mein Leben Sinn hat, werde ich bereit sein, Verantwortung für mich zu übernehmen. Sinn ist der Motor, der uns in Bewegung hält.


Beispiel: Wenn du weißt, wofür du morgens aufstehst – deine Kinder, deine Arbeit, deine Vision -, dann findest du auch die Kraft, besser auf dich zu achten.





Salutogenese und Selbstführung


Diese drei Punkte – Verstehbarkeit, Handhabbarkeit, Sinnhaftigkeit führen direkt zu meinem zentralen Thema: Selbstführung.


Selbstführung heißt: Ich lasse nicht Systeme, Nachrichten oder fremde Stimmen entscheiden, wie ich mich fühle. Ich übernehme die Verantwortung. Ich schaffe mir Klarheit, entscheide mich für das, was ich beeinflussen kann, und gebe dem, was ich nicht beeinflussen kann, nicht mehr Macht als nötig.


So entsteht Gesundheit nicht nur auf körperlicher Ebene, sondern als Haltung zum Leben.





Reflexionsimpulse für dich




	Was verstehst du heute über deinen Körper, was dir früher fremd war?


	Welche kleinen Handlungen geben dir das Gefühl von Handhabbarkeit?


	Worin findest du Sinn und wie kannst du ihn täglich stärken?













Kapitel 2 Die 5 biologischen Naturgesetze



Wenn wir die Sprache unseres Körpers verstehen, verlieren wir die Angst vor Krankheit. Der deutsche Arzt Dr. Ryke Geerd Hamer hat die 5 biologischen Naturgesetze beschrieben, die erklären, warum Krankheiten nicht zufällig entstehen, sondern nach nachvollziehbaren, biologischen Mustern verlaufen.


Mir ist wichtig: Ich sehe diese Gesetze nicht als starres Dogma, sondern als eine Hilfestellung, um zu verstehen, dass Symptome nicht unsere Feinde sind. Sie sind Botschaften des Körpers – Hinweise, die uns aufmerksam machen wollen.




1. Das Gesetz des Sinnvollen Biologischen Sonderprogramms


Alles beginnt mit einem Konflikt-Schock – einer Situation, die uns völlig unvorbereitet trifft. Unser Gehirn startet daraufhin ein Sonderprogramm, das unserem Überleben dient.


	
•Beispiel: Ein „Brocken“ sitzt mir im Hals, weil ich ein Problem nicht schlucken kann → der Körper reagiert mit vermehrter Zellaktivität im Rachen.






2. Das Gesetz der Zweiphasigkeit


Jede Krankheit verläuft in zwei Phasen – solange der Konflikt gelöst wird.



	
•In der Aktivphase sind wir angespannt, schlafen schlecht, haben kalte Hände.


	
•In der Heilungsphase kommt Müdigkeit, Schwellung, Fieber. Beide Phasen sind sinnvoll – die Heilungsphase ist keine „neue Krankheit“, sondern der Prozess der Wiederherstellung.







3. Das Gesetz der Ontogenese


Unsere Organe stammen aus unterschiedlichen Keimblättern der Embryonalentwicklung und reagieren deshalb unterschiedlich: manche mit Zellvermehrung, andere mit Zellabbau.


Das klingt kompliziert, doch der Kern ist einfach: Alles folgt einem Plan. Nichts passiert chaotisch.





4. Das Gesetz des Mikroben-Sinns


Bakterien, Viren, Pilze sind nicht „Feinde“, sondern Helfer in der Heilungsphase. Sie bauen auf, räumen auf, unterstützen den Körper.


Das verändert alles: Wir brauchen Mikroben nicht fürchten, sondern dürfen sie als Partner sehen.





5. Das Gesetz der Quintessenz


Am Ende zeigt sich: Jedes Symptom hat Sinn. Es ist kein Zufall, kein Angriff, sondern ein biologisch nachvollziehbarer Vorgang. Die wichtigste Frage lautet also nicht: „Wie unterdrücke ich Symptome?“, sondern: „Was will mein Körper mir sagen?“





Selbstführung und die 5 Gesetze


Diese Gesetze laden uns ein, Krankheit anders zu betrachten. Nicht als Strafe oder Pech, sondern als einen Prozess, den wir durch unsere Haltung beeinflussen können:



	
•Wie gehe ich mit Konflikten um?


	
•Wie erkenne ich, dass Heilung Zeit und Ruhe braucht?


	
•Wie kann ich Vertrauen in meinen Körper entwickeln, statt Angst zu schüren?







Reflexionsimpulse



	
•Welche Krankheit oder Symptom in deinem Leben könntest du heute als „Botschaft“ betrachten?


	
•Was würde sich verändern, wenn du Heilung als Prozess sehen würdest und nicht als Fehler?


	
•Wie kannst du deinem Körper in Stress- oder Heilungsphasen besser beistehen?













Kapitel 3 Die Grundpfeiler des Mentaltraining



1. Gedanken formen Realität


Jeder Gedanke sendet eine Botschaft an dein Nervensystem. Denkst du „Ich kann das nicht“, verspannt sich dein Körper, deine Atmung verändert sich, deine Energie sinkt. Denkst du „Ich schaffe das“, richtet sich dein Körper auf, dein Atem wird frei, dein Geist wird klarer.


2. Gefühle sind Folge – nicht Ursache


Gefühle entstehen aus Gedanken. Ein Gedanke erzeugt eine Emotion, und diese Emotion verstärkt wiederum ähnliche Gedanken. Ein negativer Gedanke kann also eine ganze Spirale in Gang setzen, ebenso wie ein positiver.


3. Glaubenssätze sind die Wurzeln


Hinter wiederkehrenden Gedanken stehen oft tief verankerte Glaubenssätze. Sie wirken wie Programme im Hintergrund. Mentaltraining bedeutet, diese Programme bewusst zu überprüfen: Dient mir dieser Glaube oder blockiert er mich?




Reagieren oder führen?


Der Unterschied liegt darin, ob wir reaktiv oder proaktiv leben.



	
•Reaktiv bedeutet: Ich lasse mich von äußeren Umständen bestimmen.


	
•Proaktiv bedeutet: Ich führe mich selbst, wähle meine Haltung bewusst und entscheide, wie ich reagieren möchte.




Das ist Selbstführung. Sie beginnt nicht in großen Entscheidungen, sondern in den kleinen Momenten: Wie denke ich über mich, wenn etwas schiefgeht? Was sage ich innerlich zu mir, wenn ich Fehler mache?





Übungen für deinen Alltag



	
• Gedanken-Check: Schreibe dir drei typische Gedanken auf, die du jeden Tag denkst. Frage dich: Machen sie mich stärker oder schwächer?


	
• Gefühle umkehren: Wenn ein Gefühl dich blockiert, finde den zugrunde liegenden Gedanken. Formuliere ihn neu und beobachte, wie sich dein Gefühl verändert.


	
• Glaubenssatz-Test: Frage dich bei jedem inneren Satz: „Hilft er mir, ein gesundes, erfülltes Leben zu führen?“ Wenn nein ersetze ihn bewusst.







Mentaltraining und Gesundheit


Wenn wir verstehen, dass Gedanken und Glaubenssätze auf unsere Biochemie wirken, erkennen wir: Mentaltraining ist keine Spielerei, sondern ein Gesundheitsfaktor. Stress, Angst, Schuldgefühle – sie alle belasten den Körper messbar. Vertrauen, Zuversicht, Dankbarkeit – sie stärken ihn ebenso messbar.


Darum ist Mentaltraining nicht nur Technik. Es ist eine Lebenshaltung, die dich Schritt für Schritt in deine Kraft führt.











Kapitel 4 Bedürfnisse des Menschen



Warum tun wir, was wir tun? Warum halten wir an Gewohnheiten fest, selbst wenn sie uns schaden? Warum fällt es so schwer, alte Muster zu verlassen, obwohl wir wissen, dass sie uns nicht guttun?


Die Antwort liegt in unseren Bedürfnissen. Jeder Mensch hat Grundbedürfnisse, die wie unsichtbare Motoren wirken. Sie treiben uns an, lenken unsere Entscheidungen und bestimmen, wie wir unser Leben gestalten.


Der Coach Tony Robbins beschreibt sechs zentrale Bedürfnisse. Ich nehme sie gerne als Grundlage und erweitere sie mit meiner eigenen Sichtweise.




Die sechs Grundbedürfnisse nach Robbins


1. Sicherheit


Wir alle brauchen ein Gefühl von Stabilität: ein Dach über dem Kopf, Einkommen, Gesundheit. Ohne Sicherheit entsteht Angst.


2. Abwechslung


Gleichzeitig suchen wir Vielfalt. Zu viel Routine macht uns müde, wir sehnen uns nach Neuem, nach Abenteuer.


3. Bedeutung


Jeder Mensch möchte spüren: „Ich zähle, ich mache einen Unterschied.“ Dieses Bedürfnis zeigt sich in Erfolg, Anerkennung oder Status.


4. Liebe und Verbindung


Wir sind soziale Wesen. Ohne Beziehung, Nähe und Austausch verkümmern wir innerlich.


5. Wachstum


Alles in der Natur wächst. Stillstand macht uns unzufrieden. Wir brauchen Entwicklung, Lernen, inneres und äußeres Wachsen.


6. Beitrag


Der tiefste Sinn entsteht, wenn wir geben. Wenn wir anderen helfen, unser Wissen teilen, unsere Talente einbringen.





Bedürfnisse und Gesundheit


Wenn wir unsere Bedürfnisse dauerhaft übergehen, gerät unser Körper in Stress.



	
•Wer Sicherheit verliert, entwickelt Ängste.


	
•Wer Liebe entbehrt, fühlt innere Leere.


	
•Wer keinen Sinn im Beitrag sieht, wird müde und kraftlos.




Oft sind Krankheiten Ausdruck unerfüllter Bedürfnisse, Botschaften des Körpers, dass wir an etwas Wichtigem vorbeileben.





Selbstführung heißt Bedürfnisse erkennen


Selbstführung bedeutet nicht, alle Bedürfnisse gleichzeitig zu befriedigen. Es bedeutet, sich ihrer bewusst zu sein und kluge Entscheidungen zu treffen.


Beispiel:



	
•Wenn ich Abwechslung suche, kann ich reisen – oder ich kann ein neues Rezept kochen.


	
•Wenn ich Bedeutung suche, kann ich Anerkennung von außen jagen oder ich kann Sinn im Helfen finden.




Es geht darum, bewusst zu wählen, statt unbewusst getrieben zu sein.





Reflexionsimpulse



	
•Welches Bedürfnis ist in deinem Leben am stärksten und welches kommt zu kurz?


	
•Was kannst du heute tun, um ein vernachlässigtes Bedürfnis zu nähren?


	
•Wo lebst du Bedürfnisse auf eine Weise, die dir nicht guttut und wie kannst du es gesünder gestalten?













Kapitel 5 Haltung entscheidet - Ernährung und Leben



Wenn es um Gesundheit geht, denken viele zuerst an Ernährung. Die Frage lautet dann: „Was darf ich essen, was soll ich vermeiden?“ So entstehen endlose Listen, Diäten, Verbote. Doch wahre Gesundheit hängt nicht nur von den Lebensmitteln auf unserem Teller ab sondern von der Haltung, mit der wir essen, denken und leben.




Ernährung ist mehr als Nährstoffe


Natürlich braucht unser Körper Vitamine, Mineralstoffe und Aminosäuren. Doch selbst das beste Bio-Gemüse entfaltet seine volle Kraft erst, wenn es mit einer bewussten inneren Entscheidung verbunden ist.


Wer mit Schuldgefühlen isst („Das darf ich nicht, aber ich tue es trotzdem“), programmiert Stress in seinen Körper. Wer mit Dankbarkeit isst, öffnet den Stoffwechsel für Aufnahme und Regeneration.





Intuitive Ernährung statt Diäten


Diäten setzen auf Kontrolle, Verbote und starre Regeln. Doch unser Körper ist klüger. Er sendet Signale: Hunger, Sättigung, Lust auf bestimmte Nährstoffe.



	
•Intuitive Ernährung bedeutet, wieder auf diese Signale zu hören.


	
•Statt Kalorien zu zählen, lernen wir, auf die leise Stimme unseres Körpers zu vertrauen.




Das ist ein Prozess der Selbstführung: Ich frage mich nicht nur, was ich esse, sondern auch warum ich es esse und habe ich wirklich Hunger?





Haltung im Alltag


Gesundheit entsteht nicht durch Perfektion, sondern durch bewusste Gewohnheiten:



	
•Ein Glas Wasser am Morgen mit Dankbarkeit trinken.


	
•Mahlzeiten in Ruhe genießen, statt sie zwischen Terminen hinunterzuschlingen.


	
•Bewegung nicht als Pflicht, sondern als Freude erleben.




Es sind nicht die großen Programme, die unser Leben verändern, sondern die vielen kleinen Haltungen, die sich summieren.





Gesundheit beginnt mit einer Entscheidung


Du entscheidest, ob du dich von Diäten, Trends oder äußeren Stimmen leiten lässt oder ob du dir selbst vertraust.


Du entscheidest, ob du dich auf Mangel und Angst konzentrierst oder auf Fülle und Sinn.


Deine Haltung ist der Schlüssel, nicht die Liste im Ernährungsratgeber.





Die Wurzel liegt nicht im Essen – sondern in der Haltung


Oft hören wir Sätze wie: „Wenn du krank bist, dann hast du dich falsch ernährt“ oder „Du musst jetzt dieses oder jenes tun, bestimmte Nährstoffe nehmen, Regeln befolgen.“ Natürlich können solche Hinweise sinnvoll sein. Aber sie bleiben an der Oberfläche.


Die wahre Wurzel liegt tiefer: in der mentalen Ebene.


Wenn ein Mensch beginnt, mit sich selbst zu arbeiten, wenn er bereit ist, in die Selbstführung zu gehen, dann verändert sich alles automatisch.



	
•Er greift instinktiv zu dem, was ihm guttut.


	
•Er lässt los, was ihm schadet.


	
•Er sucht die Nähe von Menschen, Orten und Dingen, die ihn stärken – und meidet, was ihn schwächt.




Dann braucht es keine starre Regel, keine komplizierte Diät. Die Veränderung geschieht von innen nach außen.


Der Körper folgt dem Geist und alles wird zum Spiegel einer bewussten Entscheidung.





Reflexionsimpulse



	
•Wann hast du das letzte Mal wirklich achtsam gegessen – ohne Ablenkung?


	
•Welche kleine Veränderung in deiner Haltung zu Nahrung könntest du heute beginnen?


	
•Welche Glaubenssätze über Essen und Gesundheit möchtest du hinterfragen?


	
•Wenn du heute ganz ohne Regeln, Verbote oder Pflichten entscheiden willst, wonach sehnt sich dein Körper wirklich?













Kapitel 6 Ernährung und die Rolle der Zivilisation



Der Mensch ist das einzige Lebewesen, das seine Nahrung zerstört, bevor er sie isst. Während Tiere instinktiv nach dem greifen, was für sie bekömmlich und lebensförderlich ist, hat der Mensch gelernt, seine Lebensmittel so zu verändern, dass ihre ursprüngliche Kraft verloren geht.


Die Folgen sind sichtbar: eine Flut von sogenannten „Zivilisationserkrankungen“. Doch hier ist ein wichtiger Perspektivenwechsel notwendig. Krankheiten entstehen nicht durch die Ernährung allein sie entstehen durch mangelnde Bewusstheit und so ist es auch mit der Gesundheit. Alleine mit Ernährung kann man sich nicht gesund machen. Ganz Simpel „der Start beginnt immer im mentalen Bewusstsein“.


Ein Mensch, der in seiner Mitte lebt, greift automatisch zu dem, was ihm guttut. Er braucht keine starren Ernährungsregeln, weil sein inneres Gespür ihn führt. Krankheit tritt dort auf, wo Selbstentfremdung herrscht, wo Menschen sich von sich selbst, ihrer Intuition und ihrer inneren Führung entfernt haben.




Qualität unserer Nahrung – Qualität unserer Zellen


Die Qualität unserer Nahrung entscheidet über die Qualität unserer Körperzellen. Doch noch wichtiger ist: Vor der physischen Ernährung kommt die mentale Ernährung.


Unsere Gedanken, Gefühle und Überzeugungen sind der erste Nährboden für jede einzelne Zelle. Mentale Klarheit, Freude und Selbstliebe wirken unmittelbar in das Zellmilieu hinein. Erst danach folgt die Wahl unserer physischen Nahrung.



	
•Immer häufiger greifen Menschen zu industriell verarbeiteten Lebensmitteln, die den Namen „Lebens“-mittel kaum noch verdienen.


	
•Sie geben mehr Geld für Küchen, Geräte oder Statussymbole aus als für frische Lebensmittel, die sie wirklich nähren.


	
•Manche kaufen von dem Geld, das sie nicht haben, Dinge, die sie nicht brauchen – nur um Menschen zu beeindrucken, die sie gar nicht mögen.




Das Paradoxe: Wir leben in einer Welt voller Überfluss, und doch fehlt es vielen an echter Lebenskraft.





Allgemeines zu Gesundheit und Ernährung


Im Vergleich zu früheren Generationen ist unsere Ernährung heute viel komplexer geworden. Noch vor 100 Jahren gab es kein Überangebot und keine Qual der Wahl. Heute jedoch stehen wir vor Regalen voller Produkte, die mehr mit Industrie als mit Natur zu tun haben.


Dabei bleibt unser Körper derselbe wie in der Steinzeit:



	
•Unser genetisches Programm ist noch immer auf naturbelassene Nahrung eingestellt.


	
•Unser Stoffwechsel arbeitet wie vor tausenden Jahren.


	
•Unsere Verdauung erkennt keine künstlich veränderten Produkte.




Die Diskrepanz zwischen Körperbauplan und moderner Ernährung führt zu Problemen, wenn wir nicht bewusst mit uns umgehen.





Drei Ebenen, die unsere Ernährung prägen


1. Das Individuum


– persönliche Wahl, Geschmack, Leistungsfähigkeit, psychologische Wirkung.


2. Die Gesellschaft


– Verteilung von Nahrung, soziale Gerechtigkeit, kulturelle und politische Einflüsse.


3. Die Umwelt


– Ressourcenverbrauch, Energieaufwand, Transport, Abfall, Schadstoffe.


Unsere Ernährung betrifft also nicht nur uns selbst, sondern spiegelt auch das Zusammenspiel von Gesellschaft und Umwelt wider.





Reflexion: Steinzeitprinzip


Fragen wir uns:



	
•Würden unsere Steinzeitvorfahren so essen wie wir?


	
•Würde ein Naturvolk heute diese Nahrung wählen?


	
•Würde ein Kind, wenn man es frei entscheiden ließe, wirklich zu industriellen Fertigprodukten greifen?




Die Antwort ist meist klar. Nur die Entfremdung von uns selbst bringt uns dazu, Entscheidungen zu treffen, die uns schaden.





Kein Dogma, sondern Selbstführung


Oft wird behauptet, „Zivilisationserkrankungen“ seien ernährungsbedingt. Ich widerspreche.


Nicht die Nahrung selbst macht krank, sondern die innere Haltung, mit der wir wählen. Ein Mensch, der sich selbst liebt, achtet, ehrt und respektiert, vergiftet sich nicht absichtlich. Er meidet das, was ihm schadet, und greift instinktiv zu dem, was ihn nährt.




Selbstführung bedeutet:



	
•Vertrauen in die eigene Intuition


	
•Achtsamkeit für Signale des Körpers


	
•Freiheit von äußeren Regeln und Zwängen








Impulsfrage


Welche Entscheidung in Bezug auf meine Ernährung würde ich heute treffen, wenn ich sie aus Liebe zu mir selbst fälle?
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Zusammenfassung


Wenn du dir eines merken willst, dann dies:


Gesundheit ist kein kompliziertes Puzzle, sondern etwas, das du in dir trägst.


Du hast gelernt, dass Gesundheit ein Prozess ist (Salutogenese) kein Zustand, den man irgendwo kaufen oder festhalten kann. Du hast gesehen, dass der Körper mit seinen Programmen gar nicht gegen dich arbeitet, sondern für dich (die biologischen Naturgesetze). Und du weißt jetzt: Gedanken, Gefühle und Glaubenssätze sind keine Zufallsgäste, sie sind die Bauarbeiter deines Lebens.


Vielleicht klingt das alles erst einmal groß. Aber wenn du genau hinschaust, steckt überall Einfachheit drin. Es geht nicht darum, alles perfekt zu machen. Es geht darum, einen Schritt nach dem anderen bewusst zu wählen.



	
•Dein Körper braucht keine komplizierten Tabellen, er braucht deine Aufmerksamkeit.


	
•Dein Geist braucht keine starren Regeln, er braucht deine Freundlichkeit.


	
•Und dein Herz braucht keine großen Theorien, es braucht nur den Sinn, warum du das alles tust.







Wenn du das verinnerlichst, passiert etwas Wunderbares:


Plötzlich greifst du automatisch öfter zu dem, was dir guttut und lässt das weg, was dir nicht dient. Du wirst nachsichtiger mit dir selbst, hörst genauer hin und findest Freude an kleinen Dingen.


Gesundheit ist keine Wissenschaft für Auserwählte. Sie ist ein Spiel, das du selbst jeden Tag mitgestalten darfst. Mal gewinnst du mit einem Lächeln, mal lernst du durch einen Stolperer, allerdings immer bleibst du Spieler:in in deinem eigenen Leben.


Und das ist vielleicht die schönste Grundlage überhaupt:


Du darfst es dir leicht machen.


Ein märchenhafter Abschluss für Dich


Wie die Gesundheit nach Hause fand


Es war einmal ein Königreich, in dem alle Menschen ständig nach dem Geheimnis der Gesundheit suchten. Manche liefen zum weisen Arzt, andere sammelten Kräuter, wieder andere zählten gewissenhaft jedes Körnchen Salz. Doch egal, was sie taten die Gesundheit blieb ein Rätsel.


Eines Tages kam ein alter Weiser ins Land. Die Menschen fragten ihn: „Bitte, verrate uns endlich, wie man gesund bleibt!“




[image: ]





Der Alte lächelte und sagte:


„Hört zu: Gesundheit ist kein Schatz, den man im Wald sucht. Sie ist auch kein Schloss, das man verriegeln kann. Gesundheit ist wie ein fröhlicher Bach, der unaufhörlich fließt. Er bleibt klar, solange du ihn nicht mit unnötigem Ballast verschmutzt.


Wenn du verstehst, warum er fließt, wenn du lernst, ihn mit Liebe zu pflegen, und wenn du erkennst, dass er dich trägt, dann wird er dich ein Leben lang erfrischen.“


Die Menschen waren erstaunt. „So einfach?“, fragten sie.


„Ja“, nickte der Alte. „So einfach. Denn das, was ihr sucht, tragt ihr längst in euch. Ihr dürft nur lernen, euch selbst zu führen dann findet euch die Gesundheit von allein.“


Und von diesem Tag an erinnerten sich die Menschen immer, wenn sie ein Glas Wasser tranken oder eine Mahlzeit aßen: Die Quelle ist in mir.











Anatomie, Physiologie und die Sprache unserer Zellen Kapitel 7



Die Reise durch den Körper
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Alles, was wir essen, wird Teil von uns oder auch nicht. Unser Körper ist wie ein Land mit vielen Stationen, und jedes Organ hat seine eigene Aufgabe. Gemeinsam erschaffen sie ein Wunderwerk, das uns tagtäglich am Leben erhält. Diese Reise zeigt nicht nur, wie Nahrung verarbeitet wird, sondern auch, was sie mit unseren Gedanken, Gefühlen und Entscheidungen zu tun hat.




1. Mund & Zähne – der Beginn der Verwandlung


Der erste Kontakt ist entscheidend. Die Zähne zermahlen die Nahrung mechanisch, während die Speicheldrüsen Enzyme abgeben, die Stärke in Zucker aufspalten. Schon im Mund beginnt also die Verdauung.



	
•Wer hastig isst, verpasst diesen wichtigen Schritt.


	
•Gründliches Kauen (20–30 Mal) entlastet den Magen und sorgt dafür, dass Nährstoffe später besser aufgenommen werden.




Mentale Ebene: Bewusstes Kauen heißt bewusst leben. Es geht darum, nicht nur Nahrung, sondern auch Erlebnisse gründlich „zu verdauen“.


Impulsfrage: Welche Erfahrungen in deinem Leben kaust du achtsam und was schluckst du unverdaut hinunter?





2. Speiseröhre – die stille Begleiterin


Die Speiseröhre ist wie ein Fluss. In rhythmischen Wellenbewegungen (Peristaltik) transportiert sie den Speisebrei in den Magen. Sie hat keine „eigene Meinung“, sondern dient treu als Transportweg.


Mentale Ebene: Manchmal braucht es Menschen oder Wege, die uns „einfach weitertragen“. Auch im Leben gibt es Phasen, wo es nicht ums Kämpfen, sondern ums Mitfließen geht.





3. Magen – das brodelnde Labor


Der Magen empfängt den Speisebrei und beginnt seine „Chemie“. Magensaft enthält Salzsäure und Enzyme, die vor allem Eiweiße aufspalten. Er schützt uns gleichzeitig, indem er Bakterien abtötet.



	
• pH-Wert: ca. 1–2, extrem sauer.


	
•Verweildauer der Nahrung: 2–5 Stunden.




Mentale Ebene: Der Magen zeigt, wie wir Belastungen verarbeiten. Zu viel Stress, Ärger oder Unruhe führen buchstäblich zu „Magendrücken“.


4. Bauchspeicheldrüse – die Meisterin der Balance


Dieses Organ hat eine Doppelfunktion:



	
• Exokrin: Enzyme für die Verdauung (Kohlenhydrate, Fette, Eiweiße).


	
• Endokrin: Insulin, der Schlüssel für den Zuckerstoffwechsel.




Medizinischer Hintergrund: Ohne Insulin kann Zucker nicht in die Zellen gelangen – Diabetes entsteht.


Mentale Ebene: Die Bauchspeicheldrüse erinnert uns an innere Balance. Sie bringt Gegensätze ins Gleichgewicht, so wie wir lernen dürfen, Anspannung und Entspannung auszubalancieren.





5. Leber & Galle – die große Werkstatt


Die Leber ist unser wichtigstes Stoffwechselorgan:



	
•Filtert täglich ca. 1,5 Liter Blut pro Minute.


	
•Baut Gifte ab.


	
•Speichert Vitamine, Spurenelemente und Glykogen (Zuckerreserve).


	
•Produziert Eiweißstoffe, die wir fürs Blut brauchen.




Die Galle ist kein eigenes Organ, sondern ein Sekret, das in der Leber gebildet und in der Gallenblase gespeichert wird. Sie emulgiert Fette, macht sie also wasserlöslich.


Mentale Ebene: Die Leber steht für Entgiftung – auch seelisch. Sie lädt uns ein, Ballast loszulassen. Galle wiederum erinnert uns: „Was verbittert mich noch?“





6. Dünndarm – das große Aufnahmeorgan


Mit seinen 7–9 Metern Länge und einer Oberfläche von über 400 m2(durch Zotten und Mikrovilli) ist der Dünndarm das Tor ins Leben. Hier werden die Nährstoffe aufgenommen und ins Blut transportiert.


Wichtige Aspekte:



	
•Ohne gesunde Darmflora (Mikrobiom) keine vollständige Nährstoffaufnahme.


	
•80 % des Immunsystems sitzt im Darm.




Mentale Ebene: Der Dünndarm zeigt, dass es nicht reicht, Dinge aufzunehmen wir dürfen auch auswählen, was wir wirklich integrieren.





7. Dickdarm – die innere Gemeinschaft


Der Dickdarm entzieht Wasser, speichert Stuhl und beherbergt Billionen Bakterien. Diese Mikroorganismen sind keine Feinde, sondern Partner. Sie bilden Vitamine, trainieren unser Immunsystem und beeinflussen sogar unsere Stimmung.


Mentale Ebene: Welche Gemeinschaften nähren mich und welche entziehen mir Energie?





8. Blut & Gefäße – das Netzwerk des Lebens


Blut ist unser Transportmittel: Es bringt Sauerstoff, Glukose, Aminosäuren, Hormone und Mineralien in jede Zelle.



	
•Länge der Blutgefäße: ca. 100.000 km.


	
•Blutvolumen: 5–7 Liter.


	
•Täglicher Transport: lebensnotwendig.




Mentale Ebene: Blut symbolisiert Verbindung. So wie jede Zelle über das Blut versorgt wird, brauchen auch wir Netzwerke, die uns nähren.





9. Die Zellen – das Ziel


Am Ende der Reise warten unsere ca. 37 Billionen Zellen. Jede Zelle erneuert sich regelmäßig – Hautzellen alle 28 Tage, rote Blutkörperchen alle 120 Tage, Leberzellen in 1–2 Jahren.


Wichtiger Fakt: Pro Sekunde entstehen ca. 50 Millionen neue Zellen. Sie bestehen direkt aus dem, was wir zuführen – Nahrung, Sauerstoff, Gedanken, Gefühle.


Mentale Ebene: Wie will ich meine Zellen füttern, mit Lebenskraft oder mit Ballast?





Zusammenfassung Kapitel 1


Die Reise durch den Körper zeigt: Unser Organismus ist ein perfekt abgestimmtes System. Jede Station ist wichtig und doch hängt alles vom Ganzen ab.


Gesunde Ernährung bedeutet nicht, Regeln zu befolgen, sondern bewusst mit sich selbst zu sein.





Schlüsselgedanke:


„Jede Mahlzeit ist eine Entscheidung, was ich meinen Zellen schenke – körperlich und geistig.“











Kapitel 8 Anatomie & Physiologie – einfach erklärt





Der Gastrointestinaltrakt – unsere innere Energiequelle


Der Verdauungstrakt ist weit mehr als nur ein „Schlauch“ zur Nahrungsverarbeitung. Er ist ein hochintelligentes System, das unsere Lebensenergie aus den Bausteinen der Nahrung herausfiltert und dem Körper zur Verfügung stellt.





Verdauung und Resorption



	
• Verdauung bedeutet die mechanische und chemische Zerkleinerung der Nahrung.


	
• Resorption heißt, dass diese Nahrungsbausteine über die Darmwand ins Blut aufgenommen und bis in die Zellen transportiert werden.


	
• Zellen sind die kleinsten Einheiten unseres Körpers – hier entscheidet sich, ob Energie gespeichert, produziert oder verbraucht wird.




Impulsfrage: Wie bewusst gehst du mit deiner Nahrungsaufnahme um – isst du, um satt zu werden, oder um deine Zellen optimal zu versorgen?


Die Hauptaufgaben des Verdauungstrakts:



	
•Kontrolle und Auswahl der Nahrung über Geschmack und Geruch


	
•Mechanische Zerkleinerung und Durchmischung mit Enzymen


	
•Weitertransport durch Peristaltik (muskelgesteuerte Darmbewegung)


	
•Aufnahme (Resorption) der Nährstoffe ins Blut


	
•Ausscheiden unverdaulicher Reste




Schon hier zeigt sich: Verdauung ist ein Kreislauf zwischen Aufnehmen, Verarbeiten und Loslassen.





Mundhöhle – der Beginn der Verdauung


Die Mundhöhle besteht aus Zähnen, Gaumen, Zunge, Wangen und dem Mundboden. Hier beginnt die Verdauung, nicht erst im Magen.





Die Zunge


Ein Muskelorgan, überzogen mit Schleimhaut und Papillen, die für Tast- und Geschmacksempfindungen sorgen.



	
•Vorderer Teil: beweglich, wichtig für Sprache und Essen.


	
•Hinterer Teil: Zungengrund, Übergang in den Rachen.




Das Zungenbändchen fixiert die Zunge am Mundboden.


Mentale Brücke: Unsere Zunge ist nicht nur für den Geschmack zuständig, sie prägt auch unsere Sprache. Wie achtsam gehst du mit deinen Worten um, die ebenso „verdaut“ werden wie Speisen?





Die Zähne



	
•32 bleibende Zähne (Milchgebiss: 20)


	
•Bestehen aus harten Substanzen (Dentin, Schmelz, Zement) und weichen Anteilen (Pulpa, Wurzelhaut)


	
•In den Kieferhöhlen federnd aufgehängt




Die Zähne sind unsere „Werkzeuge“, die Nahrung mechanisch zerkleinern und so die Grundlage für eine gesunde Verdauung schaffen.





Der Rachen (Pharynx)


Ein Muskelschlauch, der Speise- und Luftwege kreuzt. Er ist der Übergang von der Mundhöhle zur Speiseröhre.





Speicheldrüsen – das flüssige Gold der Verdauung


Drei große paarige Speicheldrüsen produzieren täglich ca. 1,5 Liter Speichel:


1. Ohrspeicheldrüse (Glandula parotis) – seröser, dünnflüssiger Speichel, etwa 25 %.


2. Unterkieferspeicheldrüse (Glandula submandibularis) – Mischung aus serös und mukös, ca. 70 %.


3. Unterzungenspeicheldrüse (Glandula sublingualis) – zäher, schleimiger Speichel, etwa 5 %.


Aufgaben des Speichels:



	
•Gleitfähigkeit des Bissens erhöhen


	
•Nahrung vorreinigen und antibakteriell wirken


	
•Enzym Amylase spaltet Kohlenhydrate in Zuckerbausteine




Impulsfrage: Wie oft kaust du dein Essen wirklich gründlich, oder schluckst du es hastig hinunter? Dein Speichel ist der erste Schlüssel für eine gute Verdauung.





Die Speiseröhre – unser stiller Transportweg


Die Speiseröhre (Ösophagus) ist ein ca. 22–25 cm langer Muskelschlauch. Sie verläuft hinter der Luftröhre und vor der Wirbelsäule.


Ihre Hauptaufgabe: den Nahrungsbissen vom Rachen in den Magen transportieren – und zwar nicht durch Schwerkraft, sondern durch Peristaltik: wellenförmige Muskelbewegungen, die den Bissen aktiv weiterschieben.


Impulsfrage: Wusstest du, dass du sogar im Kopfstand essen könntest? Die Peristaltik arbeitet unabhängig von der Schwerkraft.





Der Magen – unser Durchmischer und Wächter


Der Magen liegt im Oberbauch, links unterhalb des Zwerchfells, zwischen Leber und Milz. Er ist ein Muskelschlauch und dient als Sammel- und Vorverdauungsorgan.





Aufbau des Magens



	
• Kardia – Eingang aus der Speiseröhre


	
• Fundus – Magenkuppel, meist mit Gas gefüllt


	
• Corpus – Hauptteil des Magens


	
• Antrum – Erweiterung vor dem Ausgang


	
• Pylorus – Ausgang in den Dünndarm


	
• Kurvaturen – große (außen) und kleine (innen) Krümmung







Aufgaben



	
•Speichern und portioniertes Weitergeben der Nahrung


	
•Mechanische Zerkleinerung (durch Muskelbewegungen, ähnlich einer Waschmaschine)


	
•Durchmischen mit Magensaft


	
•Abtöten von Keimen und Bakterien




Besonderheit: Flüssigkeiten und wasserreiches Obst passieren den Magen sehr schnell (ca. 30 Minuten), während Fleisch mehrere Stunden benötigt.


Impulsfrage: Wie bewusst kombinierst du deine Mahlzeiten? Manche Speisen liegen „leicht“, andere „beschweren“ uns stundenlang.





Magensaft – die chemische Kraft des Magens


Der Magen produziert täglich 2–3 Liter Magensaft.


Bestandteile und Aufgaben:



	
•Salzsäure (HCl):

	
◦ Abtöten von Bakterien und Parasiten



	
◦ Aufspaltung von Eiweißen (Denaturierung)



	
◦ Schaffung des sauren Milieus (pH ca. 1)






	
•Mucin (Schleim):

	
◦ Schutzschicht, die verhindert, dass der Magen sich selbst „verdaut“.






	
•Intrinsic Factor:

	
◦ Notwendig zur Aufnahme von Vitamin B12 – wichtig für Blutbildung und Nervensystem.



	
◦ Mit zunehmendem Alter wird weniger davon gebildet → Risiko für B12-Mangel.











Funktion


Der Magen wirkt wie ein „Labor“: Nahrung wird nicht nur zerkleinert, sondern chemisch vorbereitet, um im Dünndarm optimal aufgenommen zu werden.


Mentale Brücke: Der Magen erinnert uns daran, dass auch wir „verdauen“ , nicht nur Nahrung, sondern auch Erlebnisse, Emotionen und Gedanken. Nur wenn wir sie Schritt für Schritt zerkleinern, können wir sie integrieren.





Vitamin B12 und Folsäure – zwei stille Helden



	
•Vitamin B12 (Cobalamin):

	
◦ Vorkommen: Leber, Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier



	
◦ Wichtig für Nerven, Blutbildung, Gedächtnis



	
◦ Mangel: Blutarmut, neurologische Störungen, Erschöpfung






	
•Folsäure (Vitamin B9):

	
◦ Instabilstes Vitamin, sehr empfindlich bei Erhitzung



	
◦ Wichtig für Zellteilung, Schwangerschaft, Herz-Kreislauf-Schutz



	
◦ Mangel: Infektanfälligkeit, Missbildungen, Erschöpfung








Impulsfrage: Achte ich bei meiner Ernährung mehr auf Kalorien – oder auf die unsichtbaren Vitalstoffe, die meine Zellen wirklich brauchen?





Der Dünndarm – Zentrum der Nährstoffaufnahme


Der Dünndarm ist etwa 5 Meter lang und in drei Abschnitte gegliedert:



	
• Zwölffingerdarm (Duodenum)



	
• Leerdarm (Jejunum)



	
• Krummdarm (Ileum)





Aufgaben:



	
•Endgültige Zerkleinerung der Nahrung durch Enzyme aus Bauchspeicheldrüse und Galle


	
•Aufnahme (Resorption) der Nährstoffe ins Blut und in die Lymphe


	
•Transport des Nahrungsbreis in Richtung Dickdarm




Besonderheit: Durch Falten, Zotten und Mikrozotten hat der Dünndarm eine Oberfläche von ca. 200 m2– etwa so groß wie ein Tennisplatz!


Schutzfunktion


Da aus dem Magen saurer Speisebrei kommt, neutralisieren Bauchspeicheldrüse und Galle die Säure mit basischen Verdauungssäften.


Impulsfrage: Wie oft gönne ich meinem Körper Ruhe nach dem Essen, damit er ungestört aufnehmen kann – statt ihn sofort wieder mit Aktivität und Stress zu belasten?





Der Dickdarm – Meister der Rückgewinnung


Der Dickdarm ist etwa 1,5 Meter lang.


Abschnitte: Blinddarm (mit Wurmfortsatz), aufsteigendes, querverlaufendes, absteigendes Kolon, Sigma und Mastdarm.





Aufgaben:



	
•Rückresorption von Wasser (1–1,5 Liter täglich)


	
•Eindickung des Stuhls


	
•Bakterielle Zersetzung unverdaulicher Stoffe


	
•Produktion von Vitaminen (z. B. Vitamin K, Biotin) durch Darmflora




Faszinierend: Etwa 30–70 % der Trockenmasse des Stuhls bestehen aus Bakterien – unser „Mikrobiom“. Diese Bakterien sind keine Feinde, sondern Freunde. Sie unterstützen Verdauung, Immunsystem und sogar unsere Stimmung.





Reflex


Nach einer Mahlzeit aktiviert der gastrokolische Reflex den Dickdarm → deshalb gehen viele Menschen nach dem Frühstück zur Toilette.


Mentale Brücke: So wie der Dickdarm Unnötiges ausscheidet, dürfen auch wir regelmäßig Ballast loslassen – körperlich wie emotional.





Die Bauchspeicheldrüse (Pankreas) – unser Multitalent


Die Bauchspeicheldrüse liegt hinter dem Magen, wiegt ca. 100 g und hat zwei Funktionen:


1. Verdauung:


	
◦ produziert täglich 1–1,5 Liter Pankreassaft (basisch, pH 8–8,4)



	
◦ enthält Enzyme für Eiweiß (Trypsin), Fett (Lipase) und Kohlenhydrate (Amylase)



2. Hormone:


	
◦ Insulin: senkt Blutzuckerspiegel, fördert Zuckeraufnahme in Zellen



	
◦ Glucagon: Gegenspieler, erhöht Blutzucker



	
◦ gemeinsam halten sie den Blutzuckerspiegel stabil



Impulsfrage: In welcher Balance halte ich mein eigenes Leben, zwischen „Energie aufnehmen“ und „Energie abgeben“?





Die Leber – unser Stoffwechsel-Labor


Die Leber ist mit ca. 1,5 kg das größte innere Organ. Sie liegt im rechten Oberbauch direkt unter dem Zwerchfell.





Aufgaben:



	
• Entgiftung: Abbau von Alkohol, Medikamenten, Ammoniak, Schadstoffen


	
• Stoffwechsel: Umwandlung und Speicherung von Zucker (Glykogen), Fetten und Eiweißen


	
• Produktion: 95 % der Bluteiweiße, Gerinnungsfaktoren, Gallensaft


	
• Speicherung: Vitamine (A, D, B12), Eisen




Die Leber produziert täglich ca. 700–1000 ml Gallensaft, der in der Gallenblase gespeichert und bei Bedarf in den Dünndarm abgegeben wird.


Erstes Warnsignal bei Problemen: Unverträglichkeit von fettreichen Speisen, Völlegefühl oder Abneigung gegen Fett.


Mentale Brücke: Die Leber sortiert, neutralisiert und wandelt um – eine Erinnerung, auch im Leben bewusst zu prüfen: „Was behalte ich, was wandle ich um, was lasse ich los?“





Die Nieren – Filter und Balance
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