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Wie ich zu all dem kam


Intuitiv habe ich schon als Kind gespürt, dass wir alle in Verbindung mit unserer Umgebung stehen, auch auf Ebenen, die mir keiner erklären konnte. Deshalb wollte ich auch schon früh Ärztin werden, wobei ich dabei immer das klassische Bild der Heilerin vor Augen hatte. Leider wurde ich im Studium bereits desillusioniert.


Nach Approbation und Promotion war mir bald klar, dass zu echter Heilung mehr gehört als das, was uns die moderne, rein wissenschaftliche Medizin trotz all ihrer wichtigen Errungenschaften und Erfolge bieten kann.


Wir sind eben nicht nur ein Körper, den man wie eine Maschine repariert, und alles ist gut (zumindest funktioniert das sehr selten so). Sondern wir sind komplexe Wesen, die einen Körper besitzen. Und es ist klar, dass es normalerweise nicht ausreicht, sich rein auf diesen zu konzentrieren, um sich völlig gesund zu fühlen. Ich würde sogar so weit gehen, zu sagen, dass man sich auch mit einer Diagnose unter Umständen gesünder – im Sinne von heiler – fühlen kann als manch einer, der auf dem Papier scheinbar gesund ist, aber lediglich funktioniert. Darum bin ich schon lange auf der Suche nach Möglichkeiten, diese Ganzheitlichkeit wieder in den Alltag zu integrieren.


Mein Weg führte mich unter anderem nach Indien, wo ich meine in Deutschland begonnene Ausbildung zur Ayurveda-Ärztin vertiefte. Ich lernte Reiki, Akupressur und psychologische Kinesiologie (psych-K®) in Australien und, zurück in Deutschland, Hypnotherapie und Mentalcoaching sowie Konzepte der biologischen Krebstherapie.


Neben den mentalen und seelischen Aspekten der Hypnotherapie hat die ayurvedische Medizin mich eindeutig am meisten fasziniert. Auch wenn ich zugeben muss, dass mein westlicher verkopfter Geist erst mal ganz schön Schwierigkeiten mit der neuen Denkweise hatte. 


Elemente ..., das kam mir doch alles ziemlich mittelalterlich vor. Aber ich musste rasch zugeben, dass es in sich komplett schlüssig war, sobald ich mich darauf einlassen konnte, nach Dosha-Imbalancen anstatt nach Diagnosen zu schauen.


Wahrscheinlich war aber der ausschlaggebende Punkt, dass ich mich ziemlich schnell bei den Konstitutionstypen wiedergefunden hatte und mir endlich eine Erklärung geliefert wurde, warum ich als Vata-/Pitta-Typ zwar schnell lernen konnte (sehr praktisch im Medizinstudium), aber leider alles, was ich nicht anwendete, ebenso schnell wieder vergaß. Das hat mich vorher oft an mir zweifeln lassen. Seitdem weiß ich damit umzugehen und habe durch den Ayurveda viele einfache Werkzeuge an der Hand. So erlaube ich mir zum Beispiel ausreichend Ruhe und Zeit allein, damit mein Vata nicht ständig aus der Bahn fliegt. Ohne Ayurveda hatte ich immer gedacht: „Die anderen brauchen das doch auch nicht.“ Ayurveda ist eben schlicht die Weisheit des Lebens, wie sie bestimmt auch in unserem Kulturkreis einmal vorhanden war, aber leider in ihrer Tradition die traurigen Höhepunkte der europäischen Geschichte nicht überlebt hat. 


Seither fließen ayurvedische Ansätze eigentlich immer in meine Empfehlungen mit ein, da somit  die allgemeinen Ratschläge wesentlich genauer auf typspezifische Bedürfnisse abgestimmt werden können.


Nach ein paar Klinikjahren in Deutschland und England verbrachte ich einige Zeit am anderen Ende der Welt, wo ich mich im wunderschönen Tasmanien niederließ und meine ersten Patienten ganzheitlich begleitete. Inzwischen habe ich mir meinen Kindheitstraum erfüllt und lebe mit meinen drei Kindern und diversen tierischen Mitbewohnern wieder in Deutschland – in einem Fachwerkhof mitten im Grünen. Über die Jahre durfte ich auch immer wieder erleben, welche immense Kraft unsere Gedanken haben. Inzwischen ist Visualisierung ein fester Bestandteil meines Lebens, und trotzdem bin ich immer wieder aufs Neue fasziniert, wie effektiv dies sein kann.


Ich betrachte mein Leben als eine spannende Reise, die wahrscheinlich niemals zu Ende sein wird und bei der jeder Schritt und jeder Reisegefährte eine Bereicherung sind. Dafür bin ich unendlich dankbar! Dass auch ich mir auf diesem Weg selbst ständig näherkomme und immer klarer wird, wie wichtig es mir ist, in Freiheit und im Einklang mit mir selbst und meiner Umwelt zu leben, ist ein wunderbarer Nebeneffekt, der mich mit tiefer Zufriedenheit und dem Gefühl von Vertrauen und Eingebundensein in eine größere Wirklichkeit erfüllt.


An dieses Geburtsrecht möchte ich auch Dich erinnern, sodass Du, egal was sich in Deinem Leben gerade abspielt, Deine innere Kraft und Größe entfalten und im Einklang mit Dir und allem, was ist, sein kannst.
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Warum schreibe ich dieses Buch?


Noch ein Gesundheitsbuch!?


Das war zumindest mein Gedanke, seitdem ich das erste Mal die Idee hatte, ein Buch zu den Themen zu schreiben, die mir bei meiner Arbeit so wichtig geworden sind. Aber ein Gutes hatten diese Zweifel:


Inzwischen glaube ich, es kann nicht genug Bücher geben, die uns wieder sanft wachrütteln und uns anregen, selbst zu denken und zu handeln. Sie helfen uns, ein wenig Licht in das Dickicht widersprüchlicher Informationen zu bringen, damit wir uns selbst finden können. Vor allem, wenn es um unser höchstes Gut, um unsere Gesundheit geht.


Deshalb habe ich mich entschieden, doch noch eins zu schreiben. Vielleicht genau für Dich!


Mein Ziel ist es nicht, einen weiteren Ratgeber zu verfassen, also ein Buch, in dem ich mich als vermeintlich besserwissender Experte hinstelle und Dir als Laien erkläre, was Du tun und was Du besser vermeiden sollst. Ich möchte lieber versuchen, mein Wissen mit Dir so zu teilen, dass Du für Dich Deinen Weg finden kannst. Ich hoffe, es gelingt mir, diesen feinen Grat zu beschreiten. Dabei spielt es zuerst einmal keine Rolle, ob Du gesund bleiben oder gesund werden willst. Selbst wenn Du nicht glaubst, dass Du jemals wieder gesund werden kannst, findest Du hier Informationen, wie Du zu mehr Wohlbefinden und Selbstwirksamkeit gelangen und das Fundament für andere Therapien legen kannst.


Gerade meine Arbeit mit Krebspatienten zeigt mir wieder und wieder, wie wichtig es ist, dass wir selbst Verantwortung für unsere Gesundheit oder unseren Heilungsweg übernehmen.


Ich sitze häufig Menschen gegenüber, die durch den Schock der Diagnose und die dann meist rasch anlaufende Maschinerie der Schulmedizin völlig den Boden unter den Füßen verloren haben. Sie werden zum Opfer ihrer Diagnose und der rasch begonnenen Behandlung und haben zunehmend weniger das Gefühl, irgendetwas für sich selbst tun zu können. Diese Art der Entmächtigung ist aber fatal.


Vor einer Weile hatte ich wieder ein längeres Gespräch mit einer Dame Ende fünfzig, die verzweifelt und verängstigt war. Die Diagnose lag bereits einige Zeit zurück, aber sie schaffte es nicht, aus der initialen Angst herauszukommen, sprach leise und unsicher. Sie hatte zunehmend das Gefühl, dass die laufenden Therapien ihr mehr schadeten als nutzten und litt unter heftigen Nebenwirkungen. Am meisten machte ihr aber zu schaffen, dass sie meinte, keine Wahl zu haben, dass sie alternativlos alles mitmachen müsse, obwohl sich eine Stimme in ihr regte, die deutlich im Widerspruch dazu stand.


Als ihr aber klar wurde, dass es immer nur um sie selbst geht und sie all das nicht für die Ärzte oder irgendjemand anderen tut, aus falsch verstandenem Pflichtgefühl oder um „brav“ zu sein, begann sie langsam wieder durchzuatmen. Natürlich wollte sie alles tun, um die Erkrankung zu überwinden, aber sie erkannte, dass dies nicht aus der Angst heraus geschehen konnte. Allein durch diesen ersten Schritt, in dem sie sich verdeutlichte, dass nur sie in ihrem Körper steckt und sie deshalb aktiv mitentscheiden muss, wie es weitergehen soll, bekam sie wieder Mut und Zuversicht. Natürlich wusste sie immer noch nicht, was der richtige Weg sein würde, aber sie wusste, dass es IHR Weg sein musste. Und der begann damit, ihren Ärzten Fragen zu stellen und zu erforschen, was für sie wichtig war und was ihr nachhaltig guttat. Mit zunehmendem Wissen und Verständnis für das, was mit ihr gerade geschah, konnte sie sich bewusst für oder gegen einzelne Maßnahmen entscheiden.


Interessanterweise bedeutete dies nicht, wie man nach dem Beginn der Geschichte vermuten könnte, dass sie die nebenwirkungsreichen Therapien abbrach, sondern dass sie plötzlich besser damit zurechtkam, da sie sich nun selbst dafür entschieden hatte. Sie stand endlich wieder am Steuerrad und hatte die Kontrolle über ihr Leben zurückgewonnen. Und damit ihre Würde und einen großen Teil ihrer Lebensfreude.


Natürlich ist das bei einer Krebserkrankung noch mal eine ganz besonders große Herausforderung. Aber eigentlich gilt dies im Grundsatz für uns alle. Wir sind meist in einem Gedankengebäude groß geworden, in dem es normal ist, uns „behandeln“ zu lassen, wenn wir Beschwerden haben. Viele Menschen geben damit die Verantwortung für ihre Gesundheit an der Rezeption der Arztpraxis mit dem Versichertenkärtchen ab.


Um das jedoch nochmals zu verdeutlichen: Es gibt viele Situationen, in denen wir die Hilfe von Experten benötigen. Bei Beschwerden ist es immer sinnvoll, sich ärztlichen Rat zu holen. Vermutlich kommt auch niemand auf die Idee, bei schweren Schmerzen, einem lebensgefährlichen Unfall oder Atemnot, um nur ein paar Beispiele zu nennen, sich nicht an einen Arzt zu wenden. Das hoffe ich zumindest sehr! Intellekt und Intuition erkennen gemeinsam, dass Hilfe benötigt wird. Und doch kann man sogar hier seine Genesung selbst unterstützen.


Leider sind die wenigsten von uns noch mit dem Vertrauen aufgewachsen, dass simple Dinge wie Ernährung, Atmen, Ruhe, Kräutertees und andere banale Maßnahmen uns unterstützen und stabilisieren. Mit anderen Worten: dass wir selbst uns in den meisten Situationen helfen können. 


Mit etwas Zeit und Offenheit können wir dieses Vertrauen zurückgewinnen.


Vor allem dürfen wir wieder lernen, mehr auf unser Bauchgefühl zu hören, darauf zu achten, was uns wirklich nachhaltig guttut, und entsprechend zu handeln. Hierfür braucht es kein Studium, sondern nur das langsame Herantasten an die Informationen über die Möglichkeiten und vor allem an uns selbst, an die Weisheit, die wir alle in uns haben. 


Da Du zu diesem Buch gegriffen hast, gehe ich allerdings davon aus, dass Dir das alles sehr wohl bewusst ist und dass Du Anregungen suchst, Deinen Weg zu Dir selbst zu gehen.





Um was soll es also in diesem Buch gehen?


Um die Basics, das Fundament, das, was eigentlich normal sein sollte, aber leider nicht mehr ist: gute Ernährung und Versorgung mit allen wichtigen Stoffen, ausreichend erholsamer Schlaf, Bewegung, bei Dir und in Deiner Mitte sein und Freude im Leben.


Ich nenne es gern die gesundheitsfördernde Basis: die Dinge, die die Grundlage für ein zufriedenes, selbstbestimmtes und möglichst gesundes Leben auszumachen scheinen, zumindest für die meisten Menschen – egal, ob Du gesund bist und es bleiben möchtest oder ob Du eventuell bereits erkrankt bist und gerade eine Therapie bekommst.


Ja, vieles davon klingt banal.


Ich könnte dem Ganzen jetzt einen tollen neuen Namen geben und es als meinen 7-Schritte-Plan, als ein ganz neues Konzept verkaufen, aber das wäre Humbug. Nichts hier ist wirklich neu. Die einzelnen Elemente findest Du immer wieder, wenn Du Dich mit Gesundheit beschäftigst. In vielen Nuancen und unter verschiedenen Begriffen, wie z. B. Biohacking, Vollwert- oder Low-Carb-Ernährung, verschiedene Wellness- und Fitnesstrends, Mindfulness ... Das klingt natürlich bedeutend ausgeklügelter, und die Vertreter der verschiedenen Ansätze würden auch (zum Teil mit Recht) sagen, dass ich hier vieles über einen Kamm schere und dass die Verschiedenheiten sehr wohl einen Unterschied machen. Aber letztlich geht es auch hier meist darum, mit grundlegenden und simplen Maßnahmen wieder bei Dir und in Deinem Körper anzukommen.


Svastha eben – in Dir zu Hause sein! Mein Lieblingswort aus dem Ayurveda, deshalb heißt auch mein Podcast so Svastha - Komm in Dir an.


Du kannst Ihn auf allen gängigen Plattformen hören oder auf meiner Seite, die Du in den Ressourcen findest.


Für die meisten meiner Patienten ist dies mit dem gesunden Menschenverstand nachvollziehbar, und gerade die pragmatische Herangehensweise ist das, was letztlich zur Umsetzung und damit zu bleibendem Erfolg führt. Das Wissen darum ist ein guter Beginn.


Natürlich können alle Maßnahmen keine Garantie sein, nie wieder krank zu werden. Das wäre vollkommen naiv. Das Leben ist zu vielfältig, und es gibt zu viele Umstände, die nicht in unserer Hand liegen. Trotzdem macht es einen Unterschied, wie wir Krankheit oder Unfall oder Behinderung erleben.


Allein durch die Selbstwirksamkeit, das Sich-Informieren, um dann mit Kopf, Herz und Bauch für Dich stimmige Entscheidungen zu treffen und nach Deinen Werten und Gefühlen zu leben, sorgt für eine wesentlich gesündere Grundhaltung, selbst wenn Dir das Leben eine Diagnose vor die Füße wirft.


Ich bitte Dich sogar, mit dem, was ich hier schreibe, kritisch umzugehen und es für Dich zu überprüfen. Auch wenn ich Medizin studiert und viele Dinge zusätzlich gelernt habe und diese Erfahrung mit meinem besten Wissen und Gewissen teile – ich weiß nicht alles, bin nicht Du, stecke nicht in Deinem Körper und lebe nicht Dein Leben. Natürlich musst Du den Dingen eine faire Chance geben, wenn Du Veränderung erleben willst, aber ich gehe einfach einmal davon aus, dass Du nicht auf der Suche nach dem Quick-Fix bist, wenn Du ein solches Buch in die Hand nimmst, sondern Anregungen für nachhaltige Veränderung suchst. 


Möge Dein innerer Heiler in Zukunft Dein bester Freund sein!


Noch ein Wort zum „Du“:


Vielleicht kommt es Dir etwas merkwürdig vor, dass ich Dich hier einfach duze, wir kennen uns ja wahrscheinlich nicht einmal.


Ich möchte Dir hier aber nicht als Ärztin oder Lehrerin begegnen, sondern auf Augenhöhe, freundschaftlich, auf Du und Du eben...


Ich wünsche Dir so viel Freude beim Lesen und Ausprobieren, wie ich sie beim Schreiben hatte!
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Lege selbstbestimmt und unbeschwert das Fundament für Deine ganzheitliche Heilung.


„Es gilt das Leben zu verlängern
und nicht den Tod hinauszuzögern.“


(Lucius Annaeus Seneca, ca. 4 v. Chr.–65 n. Chr., römischer
Politiker, Philosoph und Schriftsteller)


Ich treffe regelmäßig Menschen, die aus verschiedenen Gründen das Gefühl haben, etwas verändern zu müssen. Aber trotz all der Informationen, die uns heute zugänglich sind, empfinden viele das als schwierig. Teilweise weil die Vielzahl der oft widersprüchlichen Tipps verwirrend ist, weil sie Angst haben, etwas falsch zu machen – dem Problem habe ich sogar ein ganzes Kapitel gewidmet –, weil sie schon vieles probiert haben, aber nichts wirklich geholfen zu haben scheint, weil es schwer ist, Gewohnheiten zu ändern, oder weil sie schlichtweg nicht wissen, wo sie beginnen sollen, weil ein schlüssiges Konzept und das nötige Selbstbewusstsein fehlen. Irgendwann kommt dann oft der Punkt, an dem sie merken, es ist Zeit, sich selbst in die Materie einzuarbeiten und die Zügel wieder in die eigene Hand zu nehmen und dort auch zu behalten. Vielleicht bist auch Du an diesem Punkt – eventuell sogar, ohne vorher durch die frustrierenden Phasen gegangen zu sein.


Wenn Du für Dich gemerkt hast, dass Deine Gesundheit und Dein Wohlbefinden letztlich nur aus Dir heraus entstehen können, dann liefert dieses Buch hoffentlich eine gute Basis, um selbstbestimmt mit Grundwissen sowie gesundem Menschenverstand weiterzugehen. 


In diesem Buch verspreche ich Dir keine Heilung, keine Wunderwaffe gegen irgendwas. Ich möchte Dir hier das weitergeben, was sich in den Jahren der Arbeit mit Menschen und ihren Gesundheitsthemen als das Fundament herauskristallisiert hat. Ohne diese solide Basis scheinen auch weitere, zielgerichtete Therapien oft nur kurzfristig Erfolg zu zeigen. Gleichzeitig sind dies die Bausteine, die in meinen Augen am besten dafür sorgen, gar nicht erst krank zu werden. Allerdings habe ich auch beobachtet, dass Menschen, die so leben, sogar mit einer Diagnose anders - selbstbestimmter, gesünder und friedvoller - umgehen können. Die Puzzleteile können Dir trotz ihrer Einfachheit Perspektive und Selbstwirksamkeit geben, die für tiefes Wohlbefinden sorgen.


Da ich hier den Versuch unternehme, ein Buch zu schreiben, das möglichst pragmatisch die „großen“ Säulen für ein gesundes Leben beleuchtet, um sie in einem Werk zu vereinen, versteht es sich wahrscheinlich von selbst, dass es mir nicht möglich sein wird, in die Tiefe zu gehen. Du wirst hier also kein Detailwissen, keine Studien oder weitreichende biochemische Erklärungen finden. Eventuell werde ich das in weiteren Büchern nachholen, wenn ich bemerke, dass Interesse besteht. Hier und jetzt ist es mein Anliegen, Dir einen möglichst leicht zugänglichen Überblick zu verschaffen und Dich zu inspirieren, weiterzuforschen. 


Aber allem voran möchte ich Dir aufzeigen, dass Du sehr viel selbst tun kannst, und Dir mit praktischen Tipps und Verständnis dabei auf den Weg helfen.


Ich habe gelernt, dass zu ganzheitlicher Gesundheit mehr gehört als die Abwesenheit einer Diagnose. Im Gegenteil habe ich nicht selten auf dem Papier schwerkranke Menschen getroffen, die ganzheitlich betrachtet aber wesentlich lebendiger und glücklicher waren als so mancher vermeintlich Gesunde. Wenn es für Dich auch wichtiger ist, bei Dir selbst zu sein, in Frieden mit der Situation, wie auch immer sie gerade ist, und gleichzeitig für Deine Gesundheit aktiv zu bleiben, dann glaube ich, dass Du in diesem Buch gute Anregungen finden wirst.


Allerdings – reines Lesen und Wissen können nur ein erster Schritt sein. Darum habe ich es mir zum Ziel gesetzt, den nächsten Schritt weiter mit Dir zu gehen und Dir so viele praktische Umsetzungshilfen wie möglich an die Hand zu geben.


Tun musst Du es allerdings selbst. 


Wenn Du also das meiste aus diesem Buch herausholen willst, dann rate ich Dir, lass Dir Zeit beim Lesen. 


Das Buch darf Dein Begleiter sein – nimm es gern immer wieder zur Hand. Lies einen Teil, der Dir ins Auge springt. Schau nach den Handlungen am Ende jeden Kapitels und den Ressourcen, die ich Dir zur Verfügung stelle und picke Dir etwas heraus, mit dem Du beginnen magst.


Lass Dir Zeit, die verschiedenen Bausteine zu „verdauen“, schau ehrlich hin, was Du bereits umsetzt, und beginne dann Schritt für Schritt, das in Dein Leben einzubauen, was Du für nötig hältst. Dafür bedarf es einer gewissen Ehrlichkeit Dir selbst gegenüber. 


Nimm Dir Die Bestandsaufnahme, die Du auf meiner Seite findest, vor und bearbeite sie am besten vor dem Lesen der Kapitel. Du musst es auch niemandem zeigen, niemandem recht machen – es geht nur um Dich! 
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