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Kennen Erkennen Anerkennen


„Erhebe dich über deine aktuelle Lebenssituation, über Zeit und Umfeld und an-er-kenne deine Verantwortung.“


— Daniel Hoch —














Vorwort
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Dr. med. Folker Meißner


Dr. med. Folker Meißner ist Experte für ganzheitliche Gesundheit. Nicht nur in seiner Praxis für Ganzheitsmedizin, sondern auch als Sprecher, Trainer und Autor verkörpert er sein Motto „Mit Absicht gesund“.


https://www.dr-meissner.de/
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Mit diesem Buch liegt ein beispielloses Meisterwerk vor dir, liebe Leserin, lieber Leser, eine Sammlung von individuellen, unvergleichlichen Heilungsreisen, geschrieben von leibhaftigen Menschen, die das, was sie beschreiben, auch tatsächlich erlebt haben. Sie teilen mit uns ihren Weg, ihre Sichtweisen, ihre inneren und äußeren Veränderungen, die allesamt notwendig waren, damit sie ihre Identität als Patient aufgeben und die Identität eines glücklichen Menschen annehmen konnten. Dieses Werk ist an Authentizität nicht zu übertreffen. Es zeigt nicht DEN Weg, der für alle gelten soll, vielmehr dient es als Beweis, dass es viele Wege aus sehr unterschiedlichen persönlichen Miseren gibt.





In meinem täglichen Wirken als niedergelassener, ganzheitlich denkender und handelnder Arzt und als Medical Coach erlebe ich immer wieder Menschen, die sich in gesundheitlichen Schieflagen befinden, aktuell keinen Ausweg sehen, aber die Hoffnung auf Heilung noch nicht aufgegeben haben. Menschen, die sich wie die Autorinnen und Autoren dieses Buches auch in schwierigen Situationen konfrontiert ideenreich und proaktiv mit ihrem Leben und ihrer Gesundheit/Erhaltung und Wiedererlangung ihrer Gesundheit auseinander setzen sind die künftigen Mutmacher. Diese Menschen werden ihren Familien, Freunden und Bekannten zeigen, wie sie es persönlich geschafft haben ihren individuellen optimierten Gesundheitsweg einzuschlagen/ihren indivuellen Gesundheitscode zu gestalten. Einige unserer Autoren und Autorinnen haben sich sogar aus einer wahren Leidensgeschichte herausgekämpft/sich besonders hohen Herausforderungen gestellt und sich in diesem Prozess verändert, ja sogar transformiert.


Als mir Daniel Hoch von seinem Buch-Projekt erzählte, war ich hellauf begeistert. Die moderne Medizin darf sich von der Zentrierung auf Krankheiten und deren uniformer Therapie verabschieden. Sie braucht neue Impulse für eine gesundheits- und heilungsorientierte Ausrichtung, in der jeder einzelne Patient im Mittelpunkt steht und eine individuelle Behandlung erfährt. Es geht darum, die Patienten zu ermächtigen, die Verantwortung für die eigene Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen und selbst Entscheidungen zu treffen.


Ich habe in meinen eigenen Büchern über Selbstheilung und Eigenverantwortung viele Fälle von Patienten beschrieben, die sich aus schwierigen gesundheitlichen Umständen befreien konnten. Für mich ist aber gerade dieses Buch wichtig, um es meinen Patienten als zusätzliche Quelle von Biografien von Menschen an die Hand geben zu können, die ihre Heilungsreise selbstbestimmt gestaltet haben. Ich möchte dazu beitragen, dass der Fokus auf Krankheit und die Reduktion des Menschen auf ein reparaturbedürftiges Objekt verschwindet und wir uns wieder der Heilkunst zuwenden, die Persönlichkeit der Patienten erkennen, unsere Patienten ermuntern und ihnen helfen, ihre Ressourcen zu finden und zu nutzen, um weitgehend aus eigener Kraft die verlorengegangene Lebensfreude wiederzuerlangen.


Mein eigener Lebenslauf hat mit dieser Präferenz des eigenverantwortlichen Umgangs mit der Gesundheit zu tun. Ich war viele Jahre als „normaler“ Arzt, das heißt, als Mediziner tätig, aber nicht so recht zufrieden. In mir keimte mehr und mehr die Idee auf, dass ich „meine Mission“ noch nicht lebte. Das änderte sich erst, als ich mich mit traditionellen, naturbezogenen, auf das Individuum bezogenen Medizinformen beschäftigte.


Die Möglichkeit, kranken Menschen zu helfen, weniger Schmerzen zu haben, schneller oder überhaupt zu gesunden und ein glücklicheres Leben zu führen, hat mich sehr stark im Herzen berührt. Ich spüre das heute noch. Und in dieser Zeit habe ich erkannt, dass ich nicht nur Mediziner sein wollte, sondern Arzt, ein Experte für Heilkunde. Das war die Zeitenwende in meinem Leben, die „Metamorphose“.


Jeder von uns hat sicher eigene Erfahrungen mit kurzzeitigen gesundheitlichen Störungen wie einer Bänderzerrung, einem Knochenbruch oder einer Lungenentzündung. Wir nehmen das hin und üben uns in Geduld, weil wir wissen, dass wir nach einer gewissen Zeit wieder fit sein werden. Der Heilungsprozess ist absehbar. Die Erkrankung verändert uns nicht in großem Maße.


Anders ist das bei chronischen Erkrankungen. Hier sind wir tiefgreifend krank, und dieses „Kranksein“ verändert den Charakter. Wir sind Opfer und nehmen eine andere Identität an: wir sind „Patient“, ein Experte für das Kranksein. Das macht etwas mit uns, wenn wir feststellen, dass die moderne Medizin bei chronischen Krankheiten sehr schnell am Ende ist, weil sie keine Medikamente für solche Krankheiten parat hat. Und die Medikamente für die akuten Krankheiten haben viele Nebenwirkungen, die sich bei längerem Gebrauch als bedrohlich herausstellen. Die Stiftung Gesundheitswissen hat 2023 veröffentlicht, dass bereits 40 % der deutschen Bevölkerung (16 Jahre und älter) chronisch krank sind. Welches Licht wirft das auf unsere aktuelle Medizin, die Jahr für Jahr teurer wird? Der Gesundheitsmarkt ist davon abhängig, dass es Kranke gibt. Mit Gesunden und Verstorbenen ist kein Geschäft zu machen.


Wir brauchen eine zeitgemäße Medizin, die sich am Menschen und seinen Bedürfnissen orientiert und nicht am Gewinn, der durch patentierbare chemische Produkte erzielt werden kann. Heilung ist eine dynamische Transformation, die sich nicht mit Medikamenten allein erzielen lässt. Eine solche zeitgemäße Medizin braucht entsprechend qualifizierte Therapeuten, „neue Therapeuten“ sozusagen, die das Handwerk wieder erlernen, den Menschen in all seinen körperlichen, geistigen, seelischen, sozialen und spirituellen Facetten wahr-zunehmen sowie ganzheitlich zu untersuchen und zu behandeln.


Ich habe es als sehr bereichernd empfunden, als ich feststellen durfte, dass ich sehr schnell Zugang zu den innersten Bereichen meiner Patienten bekam, sehr schnell verstand, warum sie krank wurden und blieben. Sie waren meist in ihre alten Muster in einer Weise verstrickt, die einfache Lösungen nicht mehr zuließ. Man kann das Unterbewusstsein mit dem Ziel „Gesundheit“ nur bedingt beeindrucken, das wurde mir schnell klar, es durfte schon etwas Höheres sein, und so kam ich auf die Idee, meinen Patienten zu empfehlen, ein glückliches Leben anzupeilen und das gesunde Leben quasi als „Beifang“ mitzunehmen – also „glücklich und gesund“ zu werden. Und genau das habe ich in meinen neuen Coaching-Programmen umgesetzt, die auf Selbstfürsorge, Selbstermächtigung, Selbstliebe und Selbstheilung basieren und den Patienten die Chance eröffnen, die Identität „Patient“ abzulegen und die Identität „glücklicher Mensch“ nachhaltig anzunehmen.


Für mich gilt: „Gesundheit ist Chefsache“, also Angelegenheit des Patienten. Insofern brauchen wir nicht nur „neue Therapeuten“, sondern auch „neue Patienten“ – wie zum Beispiel die Autorinnen und Autoren dieses Buches. Sie sind die wahren Heldinnen und Helden nicht nur ihres eigenen Lebens, sondern sie zeigen uns die Wege, die sie in unterschiedlichster Weise gegangen sind, und können so für Tausende anderer Menschen Beispiel sein.


Möge dir, liebe Leserin, lieber Leser, das vorliegende Buch deshalb als Impulsgeber dienen, deine Grenzen zu hinterfragen, die du dir selbst und deiner Gesundheit auferlegst. Lass dich von diesen wunderbaren Menschen inspirieren, Großes zu denken, Heilung zu denken, auch wenn dein aktueller Zustand – von außen betrachtet – gerade wenig Anlass dazu geben sollte und du dich noch als Patientin oder Patient wahrnimmst. Es liegt in deiner Macht, den Grad deiner Gesundheit und deines Lebensglücks selbst zu bestimmen. Die Autorinnen und Autoren dieses Buches sind beredte Zeugen für diese Macht.


Ich wünsche dir viele neue Erkenntnisse und aufmunternde Impulse bei der Lektüre dieses spannenden Buches.











Einleitung
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Eines Tages kam ein weiser alter Mann in die Schule und beobachtete einen Lehrer, welcher sich keine Zeit für Pausen nahm und sich zunehmend ausgelaugt fühlte.


Er sagte zu ihm: „Stell dir vor, du bist eine Gießkanne.


Du kannst nur Wasser ausgießen, wenn du selbst gefüllt bist.


Wenn du leer bist, kannst du nichts geben.


Nimm dir Zeit, um dich selbst wieder aufzufüllen, damit du anderen geben kannst.“


Der Lehrer verstand und begann, sich mehr Zeit für seine eigene Gesundheit und Erholung zu nehmen.
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Ein alter und kranker Löwe konnte keine Beute mehr jagen.


Als der Löwe eines Tages in seiner Höhle lag, kamen viele Tiere, um ihn zu besuchen. Der Fuchs blieb jedoch draußen.


Der Löwe fragte ihn, warum er nicht hineinkomme.


Der Fuchs antwortete: „Ich sehe viele Fußspuren, die in die Höhle führen, aber keine, die hinausführen.


Das zeigt mir, dass die Tiere, die hineingehen, nicht zurückkommen. Also bleibe ich lieber draußen.“


Diese Geschichte lehrt uns, dass man auf sich selbst achten muss und vorsichtig sein sollte, wo man seine Energie und Gesundheit investiert.




Diese Geschichten verdeutlichen auf unterschiedliche Weise, wie wichtig es ist, sich um die eigene Gesundheit und das Wohlbefinden zu kümmern, um langfristig leistungsfähig und hilfreich für andere zu sein. Gleichzeitig erinnern wir uns an die Aussage der Älteren: Wer nicht hören will, muss … ja richtig: Fühlen.





Wir sollten nicht erst auf eine Krankheit und die damit verbundene Diagnose warten, um aktiv zu sein. Es ist wichtig, bereits jetzt innezuhalten, zu reflektieren und alles zu tun, um unsere Gesundheit zu erhalten. Eine Diagnose ist nicht notwendig, um die Verantwortung für unsere Gesundheit vollständig zu übernehmen. Genau deshalb sagen wir in unserem Buch: Warte nicht, bis alles feststeht. Denn dann steht es „fest“. Nimm, unabhängig davon, wo du derzeit stehst, das Heft in die Hand und schreibe deinen eigenen Gesundheits-Code.


35 Autoren nehmen dich mit auf ihre persönliche Gesundheitsreise. Ihre Berichte sind einfühlsam und klar. Die heutige Lebensfreude ist in jeder Zeile dieses Werkes spür- und erlebbar, welche dich mitreißt und gleichzeitig ermutigt. Lebe dein Leben: bewusst im HIER und JETZT. Lerne 35 unterschiedliche Perspektiven, Erfahrungen und Erkenntnisse kennen. Das Beste: die Autoren zeigen auf, was sie daraus gelernt haben und heute vor allem umsetzen.


Es ist ein vielseitig umfassendes Buch, welches dir ein ganzheitliches Verständnis von Gesundheit vermittelt, das über die körperliche Fitness hinausgeht und auch mentale, emotionale sowie soziale Aspekte einbezieht. Es zeigt unterschiedliche Methoden zur Entwicklung eines individuellen Gesundheitsplans, basierend auf persönlichen Zielen, Gesundheitszustand und Lebensstile der individuellen Autoren.


„Mein Gesundheits-Code“ ist somit ein wertvoller Nicht-Leitfaden für jeden, der aktiv und bewusst an seiner Gesundheit arbeiten möchte.


Herausgeber Daniel Hoch bringt in „Mein Gesundheits-Code“ 35 wundervolle Menschen mit vielfältigen Perspektiven, Erfahrungen und Erkenntnissen zusammen, um dir ein umfassendes Werk zu präsentieren, das tief in die Welt der Gesundheit eintaucht. Daniel Hoch ist nicht nur als Top Speaker und Life Coach bekannt, sondern vor allem leidenschaftlicher Autor, der seit über 20 Jahren in den Bereichen Menschenkenntnis, Gesundheit und gesellschaftlicher Entwicklung erfolgreich tätig ist. Dieses Buch ist das Ergebnis von Daniels unermüdlichem Einsatz, so viele Menschen wie möglich zu inspirieren und mit Mut, Neugier und Lust aufs Leben anzustecken.











Botschaften







1. Individualität der Gesundheit





Jeder Mensch hat seine eigene Geschichte und seinen eigenen Weg zur Gesundheit, der einzigartig und persönlich ist. Die unterschiedlichen Autoren teilen ihre spezifischen Erlebnisse und Erkenntnisse, welche zeigen, dass es keine Einheitslösung für alle gibt.


2. Ganzheitlicher Ansatz


Gesundheit umfasst Körper, Geist und Seele. Durch die Auswahl der Beiträge wird deutlich, dass physische Gesundheit, mentale Stabilität und emotionale Ausgeglichenheit zusammenhängen und gleichermaßen wichtig sind.


3. Lernen durch Erfahrung


Unsere Erfahrungen formen unseren Gesundheitsweg. Die Autoren berichten von ihren eigenen Herausforderungen, Fehlern und Erfolgen, die sie auf ihrem Weg zur Gesundheit gemacht haben, und teilen die Lektionen, aus denen sie lernen konnten.


4. Resilienz und Anpassungsfähigkeit


Widerstandsfähigkeit und die Fähigkeit, sich anzupassen, sind entscheidend für die Gesundheit. Viele Geschichten werden von Zeiten des Umbruchs, Stress oder Krankheit handeln und zeigen, wie die Autoren gelernt haben, sich anzupassen und weiterzumachen.


5. Selbstverantwortung


Verantwortung für die eigene Gesundheit zu übernehmen, ist der Schlüssel. Die Autoren betonen, wie wichtig es ist, proaktiv zu sein und selbst Entscheidungen zu treffen, die die eigene Gesundheit fördern.


6. Die Bedeutung von Selbstfürsorge


Sich selbst zu pflegen ist keine Egozentrik, sondern eine Notwendigkeit. Viele Geschichten werden hervorheben, wie entscheidend Selbstfürsorgepraktiken, wie ausreichend Schlaf, gesunde Ernährung und Stressmanagement sind.


7. Gemeinschaft und Unterstützung


Soziale Unterstützung ist ein fundamentaler Bestandteil der Gesundheit. Die Autorenzeigen, wie Familie, Freunde und Gemeinschaften zur Heilung und zum Wohlbefinden beitragen.


8. Wissen und Bildung


Bildung und Wissen sind Werkzeuge der Gesundheitsförderung. Durch ihre Erfahrungsberichte demonstrieren die Autoren, wie das Verständnis von Gesundheitsprinzipien und die Anwendung dieses Wissens zur Verbesserung ihrer Lebensqualität beigetragen haben.


9. Praktische Tipps und Strategien


Konkrete Handlungsanweisungen können den Gesundheitsweg erleichtern. Alle Autoren teilen spezifische Tipps und Methoden, die ihnen geholfen haben, ihre Gesundheit zu verbessern, von Ernährungsweisen über Fitness-Routinen bis hin zu mentalen Übungen.


10. Inspiration und Motivation


Persönliche Geschichten können andere inspirieren und motivieren. Die Verschiedenartigkeit der Geschichten zeigt, dass es viele Wege zu einem gesunden Leben gibt, und dass jeder Leser in den Erfahrungen der Autoren Impulse und den Anreiz, den ersten Schritt zu gehen, finden kann.


Zu allen Autoren gibt es ein Interview. Wenn du das noch nicht gesehen hast, gibt es hier die Möglichkeit in bewegten Bildern mehr über diese zu erfahren. Du kannst mit allen Autoren Kontakt aufnehmen, um noch mehr Hintergründe zu erfahren, um Fragen zu stellen und dich auszutauschen. Dieses Buch bietet Erfahrungsberichte und steht für ein gemeinsames, gesundes und vitales WIR.


Am Ende des Buches gibt es für dich die Möglichkeit, alle deine selbst geschriebenen Gedanken und Mitschriften durchzulesen und zu sammeln, was du dir aus dem gesamten Buch von allen Menschen und Anregungen mitgenommen hast.


Was ist dein Gesundheits-Code ab heute?


Was tust du für dich?


Was lässt du sein im Hinblick auf Ernährung, Bewegung, Regeneration, Schlaf, Check-Ups, usw. Schreibe dir dein eigenes Rezept, deinen eigenen Auftrag, deine eigene Selbst-Verpflichtung, deine eigene Vereinbarung mit dir. Schreibe dir deinen Gesundheits-Code.


Wenn du selbst auch eine bewegende Gesundheitsreise erlebt hast oder du dich auf einer bewegenden Gesundheitsreise befindest und Lust hast, ebenfalls bei einem der nächsten Auflagen von „Mein Gesundheits-Code“ dabei zu sein, dann melde dich gern.











Reflexion Teil 1: Mein persönlicher Gesundheits-Code







Viele Autoren haben berichtet, wie transformierend und bewusstseinsfördernd der Schreibprozess für sie war. Es war mehr als nur das Aufschreiben ihrer eigenen Geschichte – es war ein tiefes Erleben und ein Prozess des sich-selbst-an-die-Hand-Nehmens.





Diesen Prozess wünschen wir auch dir von Herzen, wenn du deinen eigenen Gesundheits-Code schreibst.


Zu Beginn des Buches stell dir die gleichen Fragen, die sich auch die Autoren bei der Erstellung des Buches stellten. Mit diesen Fragen hilfst du dir dabei, deine gesundheitlichen Erfahrungen zu reflektieren und deinen individuellen Gesundheits-Code zu entwickeln.


Diese Fragen bieten dir die Möglichkeit, innezuhalten und bewusst über deine gesundheitlichen Entscheidungen nachzudenken. Es geht darum, Klarheit zu gewinnen, was du bereits erreicht hast und was du in deinem Leben verändern und/oder verbessern möchtest.


Diese Fragen helfen dir, einen tiefen Einblick in dein eigenes Gesundheitsverhalten zu bekommen, umso bewusster und konsequenter in deinen Handlungen und Entscheidungen zu sein. Sie unterstützen dich dabei, liebevoller und vertrauensvoller mit dir selbst umzugehen und deinem Gesundheitsweg die nötige Aufmerksamkeit zu schenken. Dies ist ein fortlaufender Prozess, der dich immer wieder ermutigt, innezuhalten, zu reflektieren und deinen Gesundheits-Code kontinuierlich weiterzuentwickeln.


Sollten dir die vorgegebenen Zeilen bei der einen oder anderen Frage nicht ausreichen, nimm dir gern ein Notizbuch für deine Antworten zur Hand.




Wer bist du und was machst du?





Reflektiere über deine Identität, dein Sein und deine täglichen Aufgaben und Tätigkeiten.


    


Welche gesundheitlichen Erfahrungen durftest/musstest du machen und was war dein Gesundheits-Code früher?


Denke darüber nach, welche gesundheitlichen Herausforderungen du in deinem Leben erlebt hast und welche Überzeugungen und Praktiken du früher hattest.


    


Was hast du daraus für Lehren gezogen?


Was hast du aus diesen Erfahrungen gelernt? Welche Erkenntnisse haben dein Leben geprägt?


    


Was ist heute dein Gesundheits-Code in den verschiedenen Bereichen (Essen, Trinken, Schlaf, Familie, Freunde, Liebe, Nahrungsergänzungsmittel, Natur, Sport, Entspannung, Stressmanagement, Entgiftung …)?


Beschreibe deinen aktuellen Gesundheits-Code in diesen Bereichen. Was tust du, um deine Gesundheit in diesen Aspekten zu pflegen und was tust du nicht (mehr)?


    


Was sind deine (täglichen) Routinen (morgens, mittags, abends, nachts)?


Schreibe deine täglichen Gewohnheiten und wie diese zu deinem Wohlbefinden beitragen.


    


Was lässt du heute sein und machst es nicht mehr?


Was hast du aus deinem Leben gestrichen, weil es dir nicht mehr dienlich ist?


    


Welche Check-ups machst du regelmäßig und welche Nahrungsergänzungsmittel nimmst du?


Beschreibe deine regelmäßigen Gesundheits-Check-ups und die Nahrungsergänzungsmittel, die du einnimmst.


    


Was würdest du tun oder lassen, wenn du mit deinem heutigen Wissen zurück in die Vergangenheit reisen könntest?


Welche Ratschläge würdest du deinem jüngeren Selbst geben?


    


Was ist dein persönlicher Gesundheits-Code, mit dem du bestenfalls 100 Jahre (oder mehr) alt wirst?


Was ist dein langfristiger Plan für ein gesundes und langes Leben?


    




Diese Reflexion ist ein mächtiges Werkzeug, um Klarheit über deinen Gesundheitsweg zu gewinnen. Es ermöglicht dir, die Herausforderungen und Erfolge deines Lebens zu betrachten und anzuerkennen, was du bereits erreicht hast. Finde heraus, wo du vielleicht (noch mehr) Liebe, Vertrauen und Gewahrsein / Aufmerksamkeit walten lassen darfst.





Denke daran, dass dein Gesundheits-Code nicht in Stein gemeißelt ist. Dieser entwickelt sich stetig weiter. Deshalb empfehlen wir, diese Reflexion gründlich durchzuführen und jedes Jahr ein Update zu machen. Oder immer dann, wenn es notwendig ist – wenn dein Körper, dein Leben, deine Seele oder dein Herz danach schreit.


Stell dir deinen Gesundheits-Code dabei als einen Garten vor. Anfangs ist er vielleicht ein wenig verwildert. Mit jeder Reflexion und mit jeder bewussten Entscheidung setzt du neue Samen, ziehst Unkraut und siehst, wie alles in seiner eigenen Schönheit erblüht. Gönn dir die Zeit, deinen Garten zu pflegen und zu genießen, um ein Leben voller Gesundheit und Wohlbefinden zu ernten.


Zudem hast du die Möglichkeit, beim nächsten Teil von „Mein Gesundheits-Code“ dabei zu sein. Reiche uns deine Geschichte ein und bewirb dich damit, um selbst unter die Autoren zu gehen und andere Menschen zu inspirieren.


Sende uns hierfür deine Geschichte an seisei@selbst-heilung.de











Autorenbeiträge


Teil 1
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Dr. med. Elke Lorenz


Elke Lorenz ist selbstständige Ärztin, Referentin und Co-Founderin von „Die Fastenformel“. Ihre Online-Praxis ist auf ganzheitliche, personalisierte Medizin und Longevity ausgerichtet, die Schwerpunkte liegen dabei auf Prävention durch Lebensstil, Ernährungsmedizin, Mikronährstofftherapie, Epigenetik und Hypnosetherapie. Nach langjähriger Tätigkeit als Kardiologin und Lipidologin und umfassenden Weiterbildungen in den Bereichen Prävention, Persönlichkeitsentwicklung und Traumaarbeit entwickelte sie 2023 das ganzheitliche Fastenprogramm „Die Fastenformel“, mit dem sie Menschen auf ihrem Weg zu umfassender Gesundheit über ein Bewusstsein für Prävention und Eigenverantwortung und mit praktischen und wissenschaftlich fundierten Umsetzungsmaßnahmen begleitet.


https://diefastenformel.de/
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Wer bin ich und was mache ich?





Als werteorientierter Mensch wusste ich schon immer, dass alles, was ich mache, für mich einen Sinn haben, bzw. sinnvoll sein muss. Deshalb habe ich auch gespürt, dass ein Beruf für mich mehr als Geld verdienen ist. Er ist eine Berufung! Die Schlussfolgerung daraus, einen sozialen Beruf zu wählen, erscheint einfach – meine Entscheidung, Ärztin zu werden, war es damals nicht. Im Jugendalter habe ich mich sehr für psychologische Themen interessiert, habe Bücher von Paulo Coehlo verschlungen und gesunde Essenrezepte aus Zeitschriften ausgeschnitten. Mein Wissensdurst für die Funktionen des menschlichen Körpers und die Ursachen von Krankheit und Gesundheit haben mich schließlich doch Medizin studieren lassen. Gleichzeitig habe ich mich mit diversen Heilmethoden außerhalb der Schulmedizin befasst. Nach neun Jahren Kardiologie in einer renommierten Klinik arbeite ich heute in meiner Onlinepraxis mit Menschen, die unterschiedlichste gesundheitliche Herausforderungen mitbringen. Dabei ist mein Anspruch, Ursachen zu beseitigen, anstatt Krankheiten zu verwalten und mit jedem Menschen seinen optimalen Lebensstil für körperliche, emotionale und mentale Gesundheit zu gestalten. Mein Fokus liegt darauf, Menschen in ihre Selbstwirksamkeit zu bringen. Da auch meine zeitliche Kapazität begrenzt ist, habe ich 2023 die Fastenformel gegründet – ein onlinebasiertes Fastenprogramm, das weit über das Fasten hinaus alle Gesundheitsbereiche beleuchtet und im Rahmen einer Community dauerhaften Austausch und Input bietet.


Welche gesundheitlichen Erfahrungen habe ich gemacht und was war früher mein Gesundheits-Code?


In meiner späten Jugendzeit bin ich sehr schlank geworden. Rückblickend kann ich sagen, dass die Ursachen hierfür sowohl auf körperlicher als auch auf mentaler und emotionaler Ebene lagen. Sozialer und körperlicher Stress haben mich nicht nur belastet, sondern mich auch in Bewältigungsstrategien mit viel Sport und Essenskontrolle getrieben. Das hat sich im Medizinstudium nicht geändert. Damals war ich überzeugt, dass dies mein Gesundheits-Code sei. Ich hatte das Gefühl durch Sport meinen Stress abbauen zu können. Obwohl ich stets darauf bedacht war, mich gesund zu ernähren, haben sich Mangelerscheinungen entwickelt. Einen chronischen Eisenmangel habe ich immer wieder durch Infusionen ausgeglichen. Bis mir eine Freundin und Kommilitonin die Geschichte ihrer Schwester erzählte … So wurde auch bei mir mit Anfang 30 eine Zöliakie diagnostiziert. (Das ist eine Autoimmunerkrankung des Darms, bei der Antikörper gegen glutenhaltiges Getreide gebildet werden, die sich gleichzeitig an Strukturen der Darmschleimhaut binden und diese angreifen.)


Die Diagnose war ein Gamechanger – nicht nur für meine eigene Gesundheitsreise, sondern auch für die Vertiefung in das, was ich heute „Lebensstilmedizin“ nenne, und in die Zusammenhänge zwischen körperlicher, emotionaler und mentaler Ebene. Meines Erachtens ist STRESS der größte unterschätzte Risikofaktor für jegliche Erkrankung!


Was ist meine Lehre daraus?


Es geht nicht darum, Stress zu vermeiden, sondern auf jeden Stressreiz eine adäquate Regenerationsphase folgen zu lassen. Wenn ich mir mein eigenes Leben, das meiner Patienten und meines Umfeldes anschaue, ist das allgemein kaum bekannt.


Ich habe gelernt, dass Stress nicht objektiv bewertet werden kann, denn was ich als Stressor wahrnehme, ist höchst individuell und abhängig von vielen Faktoren: mit welcher Anlage zur Stressresilienz wurde ich geboren? Da ist der Bereich der Epigenetik. Welche Prägungen habe ich in meiner Kindheit erfahren? Sehe ich die Welt eher durch die „liebevolle“ oder die „gefährliche“ Brille? In welcher Umwelt lebe ich? Wie vielen Stressoren bin ich tagtäglich ausgesetzt? Viele davon habe ich früher überhaupt nicht wahrgenommen: Geräusche, Luft, Lichtverschmutzung, elektromagnetische Strahlung, Schadstoffe in der Nahrung, selbst Lebensmittelunverträglichkeiten lösen Stress aus! Und dann sind da noch unverarbeitete Traumata sowie daraus resultierende Glaubenssätze und hinderliche Vermeidungsverhalten, die im Hintergrund das eigene Stresskonto belasten.


Viele Jahre meines Lebens habe ich buchstäblich auf Regeneration „geschissen“ (stressund zöliakiebedingte Durchfälle) und das mit gesundheitlichen Folgen bezahlt. Aber gleichzeitig konnte daraus mein persönlicher Gesundheits-Code entstehen.


Heute gestalte ich meine Berufung wie es mir entspricht – selbstbestimmt, wertebasiert und mit der gebührenden Zeit, die es braucht, um zuhören zu können.


Ich umgebe mich nur noch mit Menschen, die mir am Herzen liegen, ob privat oder beruflich. Dass das einer der maßgeblichsten Faktoren für Gesundheit und ein erfülltes Leben ist, war für mich ein Reifungsprozess. Dieser begann mit einer plötzlichen, sehr bewussten Entscheidung, aktiv in meine „Persönlichkeitsentwicklung“ zu investieren. Seitdem hat sich dieser Weg wie auf magische Weise gefügt. Ich erinnere mich an den Moment, als ich mal wieder auf einem der unzähligen Kongresse/Seminare/Fortbildungen war und mich EIN Begriff eines Referenten wie der Blitz traf: „transgenerationales Trauma“. Gab es tatsächlich für das, was ich schon immer in meinem Leben wahrgenommen hatte, einen eigenen Begriff? Daraufhin folgte eine tiefe Auseinandersetzung auf fachlicher und vor allem persönlicher Ebene mit dem Thema Trauma. Es fühlt sich für mich wie ein Bewusstseinssprung bzgl. des Ursachenverständnisses für Krankheiten an, die Ebene von Traumata einzubeziehen. Traumaheilung, ob es sich um ein biographisches oder ein transgenerationales Trauma handelt, ist für mich der Schlüssel für ein glückliches Leben. Auf der Suche nach einem geeigneten Werkzeug für Traumaarbeit kam die Hypnose zu mir und hat mich in meinen Ausbildungen auch selbst wieder tief mit mir verbunden. Die Integration von Hypnosetherapie in meine Arbeit als Ärztin erfüllt mich zutiefst.


Was sind meine Routinen?


Jeden Tag mit dem Tageslicht aufstehen. Ich gestehe, dass in den Sommermonaten die Sonne einen kleinen Vorsprung hat. Dagegen bin ich in den Wintermonaten früher dran. Für mich gibt es keinen Unterschied mehr zwischen Wochenende und wochentags bzgl. meines Tagesrhythmus. Ich pflege einen stabilen Tag-Nacht-Rhythmus und genieße das sehr, nachdem mich jahrelanger Schichtdienst sehr belastet hat.


Nach einem großen Glas Wasser mit einem Teil meiner Nahrungsergänzungsmittel gehe ich raus ins Licht und bewege mich – egal bei welchem Wetter! Von Spaziergang über Joggen mit Gewichten im Rucksack bis hin zu Fahrradfahren, Intervallläufen, HIIT oder Eisbaden erstreckt sich mein Repertoire. Wenn ich nicht Eisbaden gehe, dusche ich kalt. In den ersten beiden Stunden meines Tages bin ich nur für meine Liebsten erreichbar.


Früher habe ich bis 12 Uhr mittags gefastet. Seit ich meinen Tagesablauf selbst gestalten kann und mehr auf meinen Körper höre, habe ich mein persönliches optimales Essenszeitfenster zwischen 9-17 Uhr gefunden. Das ist aus sozialen Aspekten nicht immer einzuhalten und dann entscheide ich mich bewusst, davon abzuweichen.


Tagsüber nehme ich mir mindestens zwei Bewegungspausen, die entweder aus einer Sporteinheit, einem Spaziergang, Walk & Talk oder Erledigungen zu Fuß oder mit dem Fahrrad bestehen. Ich habe einen Stehschreibtisch, an dem ich mich zudem viel bewege (sog. Mikrobewegungen).


Abends versuche ich nach 20 Uhr elektronische Geräte auszuschalten. Auch das gelingt mal besser und mal weniger – ich kann noch einiges optimieren. Aber grundsätzlich ist die Zeit vor dem Schlafengehen wertvolle „Me-Time“, Zeit zur Reflexion. Sobald es dunkel wird und ich mich noch künstlichem Licht aussetze, trage ich eine Blaulichtfilterbrille. Mein Schlaf ist mir heilig! Ich tracke und optimiere ihn seit über drei Jahren mit Hilfe des Oura Rings.


Auf meinem Weg zu meinen gesundheitlichen Routinen und vor allem in Bezug auf meine Stressresilienz war u.a. der Einsatz von exogenen Ketonen für mich sehr hilfreich. Ich habe sie 2019 kennengelernt und mich seither konstant mit der Wissenschaft dahinter und der klinischen/praktischen Anwendung befasst.


Was lasse ich heute sein und mache es nicht mehr?


Ich habe aufgehört, ständig über meine Grenzen zu gehen und mein Bedürfnis nach Regeneration zu ignorieren! In der Beobachtung meiner Patienten und der leistungsgetriebenen Gesellschaft habe ich schnell erkannt, dass viele Menschen Biohacking und Selbstoptimierung nutzen möchten, um dem herannahenden Burnout zu entkommen, ohne am Leben etwas verändern zu müssen. Mir wurde klar, dass ich mich nicht immer weiter pushen möchte, um in einem Leben zu funktionieren, das mir nicht entspricht und mich deshalb so viel Energie kostet. Auch Veränderung kostet Energie! Aber aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass sich dieser Schritt lohnt!


Ich ernähre mich nicht mehr vegan. Ja, ich ernähre mich nicht mehr vegan!


Als Ernährungsmedizinerin habe ich es mir zum Anspruch gemacht, jede Ernährungsform an mir selbst auszuprobieren, um so die Herausforderungen, Vor- und Nachteile zu verstehen und Lösungen zu kreieren. Ich betrachte Ernährung heute ausschließlich auf einer individuellen Ebene, d. h. für mich hat jeder Mensch seinen einzigartigen, optimalen Ernährungsstil, abhängig von der genetischen Ausstattung, aktuellem Nährstoffbedarf, Alter, Geschlecht, Darmgesundheit, Stresslevel, Unverträglichkeiten, Abneigungen und nicht zuletzt Prägungen (Essen ist so ein emotional aufgeladenes Thema!) Je mehr Studien und Leitlinien zu Ernährungsempfehlungen ich gelesen habe, desto mehr wurde mir klar, dass sich daraus keine allgemeingültigen Empfehlungen ableiten lassen.


Der für mich sinnvollste Lebensstil ist ein „Keto-Lifestyle“, der nicht nur Ernährung, sondern auch Fasten, Sport, Kältetraining, zirkadiane Rhythmen, etc. beinhaltet. Das ist nicht für alle Menschen der optimale Lifestyle! Und Keto ist nicht gleich Keto! Es gibt eine große Bandbreite in der Umsetzung und individuellen Anpassung. Aktuell ernähre ich mich „fleischbasiert“ und selbst da gibt es sehr unterschiedliche Varianten der Umsetzung. Dass eine sog. „carnivore“ Ernährung eine hocheffiziente Therapie darstellt und sogar aus ökologischen Gesichtspunkten sinnvoll ist, habe ich nicht aus den „Mainstream-Medien“ oder Leitlinienempfehlungen gelernt.


Welche Check-ups mache ich regelmäßig und welche Nahrungsergänzungsmittel nehme ich?


Im Rahmen meiner Weiterbildung zum zertifizierten DNA-Coach habe ich viele der verfügbaren DNA-Tests selbst durchführen lassen. Diese funktionellen DNA-Analysen sind meines Erachtens sehr wertvoll, um den eigenen Lebensstil noch individueller und präziser optimieren zu können. Nicht nach dem Motto „höher, schneller, weiter“, sondern für ein Leben voller Gesundheit und Vitalität! Ich schaue mir meine eigenen Tests immer wieder an und entdecke Details, die ich für mich besser gestalten kann. Anhand dieser DNA-Analysen weiß ich auch, wo meine biologischen Schwachstellen sind, welche Laborwerte und Mikronährstoffe ich im Auge behalten und regelmäßig (1-2x pro Jahr) messen lassen sollte. Daraus ergeben sich die Nahrungsergänzungsmittel, die ich einnehme. Ich achte auf meinen Omega-3-Index und supplementiere Omega-3-Fettsäuren, aber im optimalen Maß! Auch da gibt es ein „zuviel des Guten“. Grundsätzlich sind Nahrungsergänzungsmittel für mich eine wertvolle Unterstützung, können jedoch auf keinen Fall einen ungünstigen Lebensstil in Balance bringen. Mehrmals im Jahr trage ich einen Glukosesensor (CGM) und habe Phasen, in denen ich meine Ketonkörper-Spiegel im Blut tracke. Mit diesen Tools überprüfe ich, wie förderlich mein Lifestyle (Ernährung, Schlaf, Sport, Stress, Regeneration) gerade für die Stoffwechselgesundheit ist.


Was würde ich tun oder lassen, wenn ich mit meinem heutigen Wissen in die Vergangenheit zurückreisen könnte?


Ich hätte viel früher angefangen, mich meinem „Seelenheil“ zu widmen, d. h., belastende Emotionen zu verarbeiten, in die Selbsterkenntnis zu investieren und für mich schädliche Lebensumstände nicht diszipliniert auszuhalten, sondern mutig und schneller mein Leben zu verändern. Mehr Raum für Regeneration und Heilung zulassen und weniger zu kämpfen. Auch ich, wie viele, ja vielleicht sogar die meisten Menschen, habe jahrelang in einem „Überlebenskampf“ gesteckt. Warum kann ich das behaupten? Ganz einfach: aus meiner Beobachtung sind die Lebensumstände in unserer Gesellschaft von dauerhaftem, alltäglichem und hintergründig mitlaufendem Stress geprägt und das Nervensystem befindet sich die meiste Zeit im Stressmodus (Sympathikus). Ich selbst war süchtig nach Stress. Das hat sich auf mein Denken, Fühlen und Handeln ausgewirkt, sich in zum Teil ungünstigen Gewohnheiten, und damit auf meine Gesundheit niedergeschlagen.


Mich selbst immer wieder in meinem Funktionsmodus zu unterbrechen, innezuhalten, mir die wichtigen Fragen des Lebens zu stellen und dafür Zeit zu nehmen, das hätte ich gerne noch früher in meinem Leben begonnen.


Doch ich kann auch das Geschenk dahinter sehen! Denn die Erfahrung eines Weges, der steinig ist, ist die Fähigkeit, diesen Weg gemeistert zu haben und ein tiefes Verständnis für die Herausforderungen des Lebens zu bekommen.


Was ist mein persönlicher Gesundheits-Code, nach dem ich bestenfalls 100 Jahre (oder mehr) alt werde?


Mich jeden Tag ein Stück besser kennenlernen, die Dinge tun, die mein Herz erfüllen und sich sinnstiftend anfühlen, mich um mich selbst kümmern und möglichst immer das tun, was mir langfristig Energie gibt und nicht nimmt. Prävention ist meines Erachtens die schwierigste Therapie, die es gibt! Denn ich muss mich um meine Gesundheit kümmern, ohne dass ein Leidensdruck entsteht. Es braucht ein Bewusstsein dafür, wie ich im Alter leben und mich fühlen möchte, um darauf konsequente präventive Maßnahmen im Alltag aufzubauen und gleichzeitig immer achtsam für mögliche notwendige Änderungen zu bleiben.




Welche Gedanken sind mir während des Lesens der Geschichte von Dr. Elke Lorenz durch den Kopf gegangen und welche Inspirationen nehme ich mir mit?





     


Bei welchen Anregungen möchte ich mehr erfahren?


     


Was davon setze ich um? Was mache ich weniger oder nicht mehr?
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Antje Gebhardt


Antje Gebhardt ist medizinische Fachangestellte, Schlaf- und Epigenetikcoach, hat einen B. Sc. in Psychologie. Derzeit spezialisiert sie sich im M. Sc. Psychologie in Gesundheitsförderung und Sport.


Ihr Ziel ist es, psychologisches und medizinisches Wissen zu vereinen, um Menschen auf beiden Ebenen zu helfen. Es gibt zahlreiche Themen, wie z. B. chronische Erschöpfung, bei denen genau dieser Ansatz sehr wirkungsvoll ist. Weiterhin macht sie darauf aufmerksam, dass es sich auch ohne ein konkretes Problem, als sinnvoll erweist, die eigene Gesundheit zu stabilisieren. Sie zeigt, dass jeder Mensch von gesundheitsförderlichen sowie -gefährdenden Einflüssen allgegenwärtig umgeben ist und sensibilisiert hierfür das Bewusstsein.


https://www.facebook.com/profile.php?id=61560255790840
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Wer bin ich und was mache ich?





Ich bin Antje Gebhardt. In meiner Freizeit lese ich liebend gern, am liebsten Fantasy-Literatur, und schreibe selbst Romane und Kurzgeschichten, um mal so richtig abzuschalten und in ganz andere Welten einzutauchen. Mit meinem liebevollen Mann lebe ich in Rostock.


Hier arbeite ich in Teilzeit in dem Beruf der Medizinischen Fachangestellten als Untersucherin in einer kardiologischen Praxis und bin seit 2015 ehrenamtlich im Prüfungsausschuss für diese Berufsgruppe in der Ärztekammer Mecklenburg-Vorpommern tätig. Derweil baue ich in Teilzeit auf meinen Bachelor of Science in Psychologie den Master of Science in Psychologie mit dem Schwerpunkt Gesundheitsförderung und Sportpsychologie auf. Im letzten Jahr habe ich weiterhin zwei Coachingausbildungen absolviert, eine als Schlafcoach und die andere als Epigenetikcoach. Auf die letztere aufbauend, konnte ich die Durchführung und Auswertung von DNA-Tests erlernen. Mein großes Interesse liegt darin, psychologisch-medizinisch verknüpft zu arbeiten. Um dies vollumfänglich realisieren zu können, plane ich, noch in diesem Jahr in die Selbstständigkeit zu gehen und Menschen aus ihrer chronischen Erschöpfung zu holen.


Welche gesundheitlichen Erfahrungen durfte ich/musste ich machen und was war mein Gesundheits-Code früher?


Einen wirklichen Gesundheits-Code hatte ich früher offen gestanden gar nicht. In meinem Elternhaus gab es glücklicherweise immer frisch gekochtes Essen, was bedeutet, dass ich bis zu meinem Auszug auf der Ernährungsebene bestens versorgt war. Danach begann ich des Öfteren mit Kollegen Lebensmittel mit Zusatzstoffen zu konsumieren. Dies führte nach einer Weile zu Bauchschmerzen und einem allgemeinen Unwohlsein. Ich hatte vorher immer den Eindruck, ich hätte einen unzerstörbaren Magen. Wie ich auf sowas kam? Mir ging es auch dann noch gut, als die ganze Klasse mit Übelkeit zu kämpfen hatte, weil, wie sich herausstellte, die Milch für den Milchreis abgelaufen war, den wir in der Kantine aßen. Dasselbe Phänomen trat später auch nach einem China-Restaurant-Besuch auf. Meinen Freunden ging allesamt das Essen noch einmal durch den Kopf, während ich mich körperlich wohl fühlte und verwundert versuchte, ihnen zu helfen. Vielleicht hatte ich ihn wirklich, den sogenannten „Kuhmagen“. Aber nur deshalb, weil ich sonst frisch und abwechslungsreich aß, sodass mein Körper in der Lage war, einmalige Fehltritte auszutarieren. Als sich die Fehltritte häuften, war mein Gedanke: „Das ist dir doch sonst auch bekommen“. Stimmt ja auch, aber einmal in der Woche ist es halt etwas anderes, als wenn die Ausnahme eine gewisse Regelmäßigkeit einnimmt. Wie Paracelsus schon bemerkte: „Die Dosis macht das Gift“.


Später bekam ich das elendige Gefühl von Bauchkrämpfen zu spüren, und das nach jedem Essen. Nach etlichen Ernährungsumstellungen und schließlich sogar Partyabstinenzerprobungen ohne Besserungen, entschloss ich mich, die Pille abzusetzen. Obwohl es allgemeiner Tenor an mich als Ratsuchende war, dass die Pille als Auslöser für die Beschwerden wohl kaum in Frage käme, da ich bereits Jahre zuvor Probleme gehabt haben müsste. Mein Problem löste sich nach dem Absetzen innerhalb von einem Jahr Stück für Stück – bis zur heißersehnten Beschwerdefreiheit – auf. Natürlich kann ich den Zusammenhang nicht beweisen, aber da ich in dem Jahr keine weiteren Lebensgewohnheiten umgestellt habe, die Pille das Mikrobiom nachweislich beeinflusst und ich dazu andere Frauen kenne, denen es ähnlich erging, möchte ich behaupten, dass das der Schritt in die richtige Richtung war. Auch dass die Beschwerden erst nach jahrelanger Einnahme zum Tragen kamen, finde ich nachvollziehbar, denn die Einnahme-Dauer stellt einen wirkmächtigen Faktor dar.


Ein anderes wichtiges Thema ist der Schlaf. An nicht wenigen Tagen im Leben schlurfte ich durch die Welt und empfand es schon als Leistung, überhaupt vor 8:00 Uhr in der Früh irgendwo anzutreten, um Verpflichtungen nachzugehen. „Dann musst du früher ins Bett gehen“, wird einem wärmstens angeraten. Stimmt auch, hilft aber nur bedingt. „Der frühe Vogel fängt den Wurm“ rieten Kollegen mir als ich vom Glück beseelt übergangsweise in Gleitzeit arbeiten konnte und um 9:30 Uhr ausgeschlafen und energiegeladen zur Arbeit antrat. Bei Lerchen, also Frühaufstehern, verhält sich das ganz gewiss so, aber eine total verpennte Eule wie ich, fängt morgens vor 8:00 Uhr sicherlich gar nichts. Als ob es nicht quälend genug wäre, sich morgens aufzuraffen, schlägt gegen 14:00 Uhr das Mittagstief zu. In diesen schwachen Momenten schwor ich mir immer wieder, früh ins Bett zu gehen. An solchen Tagen verspürte ich ab 18:00 Uhr den energetischen Aufschwung, den ich über den Tag so bitter nötig gehabt hätte und der bis nach 23:00 Uhr anhielt … ein Teufelskreis.


Was habe ich daraus für Lehren gezogen?


Nicht nur was, sondern auch wie viel und wie lange ich etwas konsumiere, wie z. B. Nahrungsmittel, Medikamente, Kontrazeptiva, Nahrungsergänzungsmittel oder Genussmittel, ist ausschlaggebend für meine Gesundheit. Wenn ich dauerhaft ein Organsystem, wie z. B. den Magen-Darm-Trakt schwäche, wirkt sich das irgendwann auch auf andere Systeme aus, wie z. B. das Nervensystem. Ich wurde damals infolge der Bauchschmerzen zusehends nervöser und angespannter, denn mein Körper ist ein Gesamtgefüge aus verschiedenen Teilsystemen.


Acht Stunden Schlaf sind nicht zeitunabhängig gleichermaßen effektiv. Die Unterscheidung zwischen Lerchen und Eulen soll nur ein Sinnbild darstellen, denn es gibt nicht nur zwei, sondern mehrere Chronotypen. Fakt ist, dass ich am Abend besonders produktiv und kreativ bin, während ich am Morgen eine Weile brauche, um die Lebensgeister zu wecken. Wenn ich entgegen meiner inneren Uhr früh schlafen gehe, um am nächsten Tag ausgeruht zu sein, lege ich mich zum einen nicht genussvoll ins Bett, da ich noch gar kein Ruhebedürfnis verspüre und bin am nächsten Tag trotzdem müde, weil ich morgens um 6:00 Uhr immer müde bin, egal wann ich mich zur Ruhe lege. Das ist für mich schlicht und ergreifend noch Schlafenszeit. Zum anderen beraube ich mich um meine wertvolle Abendzeit, in der ich am effektivsten vorankomme und mit Spaß arbeite. Außerdem erlebe ich keinen nachmittäglichen Durchhänger, wenn ich nicht „unnatürlich früh“ aufstehen muss. Tatsächlich benötige ich mehr Schlaf, desto früher ich aufstehen muss, um durch den Tag zu kommen. Auch dies wirkt sich erheblich auf meinen Appetit und mein Gesamtwohlbefinden aus.


Was ist heute mein Gesundheits-Code in den verschiedenen Bereichen (Essen, Trinken, Schlaf, Familie, Freunde, Liebe, Nahrungsergänzungsmittel, Natur, Sport, Entspannung, Stressmanagement, Entgiftung, …)?


Essen: Ich kaufe zum Großteil Obst und Gemüse auf dem Biomarkt ein und ernähre mich saisonal. Weitestgehend versuche ich Schokolade, welche ein wahres Suchtmittel für mich darstellt, durch Nüsse und Obst zu ersetzen. Der Genuss meiner Mahlzeiten steht genauso stark im Fokus wie die Sättigungsfunktion. Am liebsten teile ich das Erlebnis des Essens mit Menschen, die ich mag und die gerne essen.


Trinken: Im Alltag trinke ich mindestens 2l Wasser und ab und zu Kräuter- oder Früchtetee. Gegen ein Glas Gingerale im Restaurant oder gelegentlich einen geselligen Abend mit Sekt oder Whiskey unter Freunden, habe ich nichts einzuwenden, denn das bereitet mir Spaß und dieser ist essenziell für mein psychisches Wohl, selbst wenn es rein körperlich gesehen gesünder wäre, alkoholabstinent zu leben.


Schlafen: Im Winter acht und im Sommer sieben Stunden Schlaf versuche ich jede Nacht einzuplanen. Am liebsten gehe ich zwischen 0:30 Uhr und 1:30 Uhr schlafen und stehe ab 9:00 Uhr auf.


Familie: Auch wenn es sich im Alltag manchmal schwer einrichten lässt, versuchen mein Mann und ich meine Eltern einmal im Monat zu besuchen oder wir treffen uns anderweitig mit ihnen. Wir grillen beispielsweise in ihrem pflanzenübersäten Garten und lachen über lustige Geschichten. Wenn es passt, sind meine Geschwister mit ihren Liebsten dabei und wir haben eine schöne Zeit zusammen. Einmal pro Woche telefoniere ich mit meiner Mutter, damit wir uns auf dem Laufenden halten können. Diese Treffen fördern mein seelisches Wohl.


Freunde: Zu meinen Freunden pflege ich eine recht enge Bindung. Sie sind Menschen, mit denen ich über alles reden kann, ohne verurteilt zu werden und das gebe ich ihnen genauso zurück. Wir sind sehr offen im Umgang miteinander, sparen uns floskelhafte Höflichkeiten und nichtssagende Small Talks. Wir gehen gern spazieren, flanieren im Park oder am Stadthafen, essen gemeinsam, schauen zusammen Filme an und diskutieren diese, besuchen Konzerte oder Festivals oder sitzen einfach beisammen.


Liebe: Mein Mann und ich freuen uns jeden Tag darauf, einander zu sehen. Wir sind jeweils die Motivation im Leben des anderen, den Alltag zu meistern. Unsere gemeinsame Zeit ist die Belohnung dafür. Wir genießen die kleinen Momente im Leben wie die großen. Mit ihm zusammen macht sogar der stressige Wocheneinkauf Spaß. Wir können alles miteinander teilen und verstehen uns auf einer besonderen Ebene, die wir nur zueinander haben.


Sport: Zweimal die Woche versuche ich Kraft- und Ausdauertraining durchzuführen, was ich zeitlich nicht immer schaffe. Jeden Tag gehe ich jedoch zwischen 30 Minuten und 2 Stunden spazieren oder fahre Fahrrad – zumeist in Form von Waldbaden. Und auch Kleinvieh macht Mist: ich nehme immer die Treppe anstatt eines Fahrstuhls, etc.


Stressmanagement/Entspannung: Je nach Aktivitätsgrad greife ich auf Massagen, Bücher, schöne Serien und Filme oder ASMR-Videos zurück, und das jeden Tag.


Entgiftung: Ich halte die Aufnahme von Giftstoffen möglichst gering, dennoch ist eine Entgiftung nötig, um den Organismus gesund zu erhalten. Dauerhaftes Intervallfasten von 16-18 Stunden bekommt mir hier sehr gut. Auch verzichte ich immer mal wieder einen Monat oder länger komplett auf Alkohol.


Nahrungsergänzungsmittel: Ich nehme täglich nach dem Mittagessen Folsäure und Omega-3 ein.


Was sind meine (täglichen) Routinen (morgens, mittags, abends, nachts)?


Morgens: Da passiert nicht viel, erstmal nur Wasser trinken, ein kleines Frühstück, z. B. eine Banane und danach Zähneputzen.


Mittags: Hier gibt es meine Hauptmahlzeit, für deren Verzehr ich mir mindestens eine Stunde Zeit nehme, denn mit langsamem Essen, verdaut sich die Nahrung besser. Von der Vorbereitung bis zum Schluss genieße ich es. Zum Abschluss gibt es immer ein Dessert. Das können Pfirsiche oder Erdbeeren sein, Apfelmus oder auch mal Schokopudding mit Himbeeren, eine heiße Schokolade mit Nüssen oder einfach nur Schokolade. Während des Mittagessens spreche ich nicht gern über Organisatorisches und nicht einmal im Traum fiele mir ein, ans Telefon zu gehen, denn dies ist ein tägliches erholsames Pausenritual für mich.


Nachts: Vor dem Schlafengehen verbringe ich zumeist mindestens eine Stunde Zeit mit meinem Partner, um herunterzufahren. Diese Zeit verbringen wir mit Spaziergängen und Massagen, z. B. bekomme ich häufig Fußreflexzonenmassagen, welche die körperliche Selbstheilung fördern. Manchmal gehe ich auch direkt vor dem Schlafen heiß duschen, was mich sehr entspannt oder ich lese ein Buch. Bevor ich mich hinlege, lüfte ich das Schlafzimmer ausgiebig und creme mir im Bett die Hände ein.


Was lasse ich heute sein und mache es nicht mehr?


Ich esse und trinke nichts aus Höflichkeit. Mir bekommt z. B. kein Kaffee und auch kein Tiramisu. Wenn mir Lebensmittel angeboten werden, die ich nicht vertrage oder nicht mag, dann lehne ich dankend ab, egal wie unhöflich das rüberkommt, weil das Produkt vom Gastgeber eigens hergestellt wurde, o.ä. Das gilt im Übrigen auch für das Anstoßen auf Feierlichkeiten. Insofern mir die Substanz im Glas nicht zusagt, kümmere ich mich um eine Alternative oder lasse es ganz, auch wenn ich damit eine Tradition breche. Ich habe meine eigene.


Unnötig früh aufstehen. Wenn die Gegebenheiten es zulassen, arbeite ich lieber spät als früh und lege auch private Termine so, dass ich möglichst nach meinem Biorhythmus leben kann. Das funktioniert mittlerweile an 4 von 7 Tagen die Woche und ich werde das ausbauen. Ich kenne meinen Chronotypen und das setze ich gewinnbringend ein.


Sparen am falschen Ende. Ob nun Wandfarbe, Möbel, Wasch-, Spül- oder Reinigungsmittel oder Kosmetik: In fast allen herkömmlichen Standardprodukten befinden sich unnötige Gifte, deren Aufnahme ich vermeide, indem ich mich vor neuen Anschaffungen über möglichst unbedenkliche Alternativen informiere und da hinein das nötige Geld investiere.


Welche Check-ups mache ich regelmäßig und welche Nahrungsergänzungsmittel nehme ich?


Die zahnärztlichen und gynäkologischen Check-ups nehme ich wahr. Auch das 2-jährliche Hautscreening nehme ich in Anspruch. Ich lasse mir alle 3 Monate Vitamin B12 und Vitamin D injizieren, da ich genetisch bedingt zu einem Mangel neige. Des Weiteren nehme ich täglich methylierte Folsäure und Omega-3-Fettsäuren ein. Außerdem checke ich einmal jährlich mein Blutbild, um zu sehen, ob meine Werte in Ordnung sind, und passe meinen Lebensstil gegebenenfalls an.


Was würde ich tun oder lassen, wenn ich mit meinem heutigen Wissen zurück in die Vergangenheit reisen könnte?




	 Ich würde wahrscheinlich nie wieder einen Job annehmen, für den ich um 6:00 Uhr oder früher das Bett verlassen muss, da mir dies nicht guttut.


	Meinen Chronotypen zu kennen, setze ich sinnvoll ein und verspüre dadurch mehr Energie.


	Ich habe von konventionellen auf vorwiegend natürliche Kosmetika umgestellt, um Giftstoffen den Rücken zu kehren.


	Ich verzichte auf Weichspüler, da dieser sowohl für mich als auch für die Umwelt unnötig belastend wirkt.


	
Zum Wäsche waschen benutze ich nur Biowaschmittel und Zitronensäure, um Giftstoffe einzusparen.


	Ich kaufe Bio-Gemüse und -Obst, um die Pestizidaufnahme zu vermeiden. Trotzdem spüle ich das Obst und Gemüse zuerst heiß und dann kalt ab.


	Ich esse jeden Tag Obst und Gemüse, um mein Immunsystem zu stärken.


	Ich achte darauf, dass die Folsäure, die ich zu mir nehme, methyliert ist, damit die Wirkung des körpereigenen Methylfolats nicht gestört wird.


	Bei der Einnahme von Omega-3-Fettsäuren achte ich auf einen geringen Oxidationswert, und zwar einen Totox-Wert unter 10.
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