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Rechtliche Hinweise


Keine Heilversprechen / kein Ersatz für medizinische Behandlung


Die Inhalte dieses Buches dienen ausschließlich der persönlichen Selbstreflexion und Selbstorganisation. Sie stellen keine medizinische, psychologische, therapeutische oder heilkundliche Beratung oder Behandlung dar und ersetzen nicht die Diagnose oder Behandlung durch approbierte Ärzt:innen, Therapeut:innen oder andere Fachpersonen. Es werden ausdrücklich keine Heilversprechen gemacht. Sämtliche Informationen basieren auf persönlichen Erfahrungen, alltagstauglichen Impulsen sowie Methoden zur Selbstbeobachtung und Strukturierung.


Hinweis zur Online-Streitbeilegung gemäß Art. 14 Abs. 1 ODRVO:


Die Europäische Kommission stellt eine Plattform zur Online-Streitbeilegung (OS) bereit: https://ec.europa.eu/consumers/odr/


Hinweis gemäß § 36 VSBG:


Wir sind nicht verpflichtet und nicht bereit, an einem Streitbeilegungsverfahren vor einer Verbraucherschlichtungsstelle teilzunehmen.


Haftungsausschluss


Trotz sorgfältiger inhaltlicher Kontrolle wird keine Haftung für die Richtigkeit, Vollständigkeit oder Aktualität der Inhalte übernommen. Die Nutzung der Inhalte erfolgt auf eigene Verantwortung. Der Anbieter übernimmt keine Haftung für etwaige Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der angebotenen Inhalte entstehen.


Verweise auf externe Inhalte


Dieses Buch kann Hinweise auf weiterführende Literatur, Websites oder Angebote Dritter enthalten. Für den Inhalt externer Quellen wird keine Haftung übernommen. Zum Zeitpunkt der Erstellung waren diese frei von rechtswidrigen Inhalten.


Urheberrecht & Nutzungsrechte


Alle Inhalte dieses Buches – einschließlich Texte, Gestaltung, Arbeitsblätter und Konzepte – unterliegen dem Urheberrecht. Die Nutzung ist ausschließlich für den privaten Gebrauch bestimmt. Vervielfältigung, Weitergabe, Veröffentlichung oder Nutzung in Seminaren, Beratungen oder Onlineangeboten ist ohne schriftliche Genehmigung des Urhebers nicht gestattet. Zitate und Ausschnitte dürfen im Rahmen der gesetzlichen Schranken des Urheberrechts verwendet werden, sofern die Quelle deutlich genannt wird.


Marken- und Kennzeichnungsrecht


Alle in diesem Werk genannten Marken- und Warenzeichen unterliegen den Bestimmungen des jeweils gültigen Kennzeichenrechts und den Besitzrechten der jeweiligen eingetragenen Eigentümer. Die bloße Nennung lässt nicht den Schluss zu, dass Markenzeichen nicht durch Rechte Dritter geschützt sind.


Hinweis zur geschlechtergerechten Sprache


Aus Gründen der Lesbarkeit wird in diesem Buch auf durchgehende geschlechtergerechte Sprache verzichtet. Alle personenbezogenen Bezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlechter.


Hinweis zur ganzheitlichen Beratung


Die im Zusammenhang mit diesem Buch angebotenen Impuls-Gespräche sind ausdrücklich nicht heilkundlicher Natur. Sie dienen ausschließlich der individuellen Reflexion und alltagsnahen Strukturhilfe. Es erfolgen keine Diagnosen, Therapien oder Heilbehandlungen.


Die Angebote verstehen sich als unterstützende Begleitung im Sinne einer präventiven, lebenspraktischen Beratung ohne medizinischen Anspruch.


Stand & Gültigkeit


Diese Angaben gelten für die Veröffentlichung der Print- und Digitalausgabe des Buches. Letzte Überprüfung: 02/2026


Hinweis zur Verwendung einzelner Begriffe:


Begriffe wie „Vitalität“, „Energie“, „gesund“, „Notfallstrategien“, „Veränderungsschritte“ oder ähnliche Formulierungen beziehen sich ausschließlich auf subjektive Empfindungen und persönliche Alltagserfahrungen im Rahmen der individuellen Selbstreflexion. Sie stellen keine Aussagen über medizinische Wirkungen dar und ersetzten keine Diagnose, Therapie oder Behandlung durch medizinisches Fachpersonal.


Dieses Buch dient der eigenverantwortlichen Auseinandersetzung mit persönlichen Lebensgewohnheiten und ist ausdrücklich kein medizinisches oder therapeutisches Angebot.


Hinweis zur Quellenkennzeichnung und inhaltlichen Zuordnung


Hochgestellte Ziffern in den Überschriften der Unterkapitel verweisen auf externe Quellen. Die jeweilige hochgestellte Ziffer bezieht sich auf den gesamten nachfolgenden Abschnitt und gilt fortlaufend, bis entweder




	eine neue Studie bzw. Quelle mit einer neuen hochgestellten Ziffer kenntlich gemacht wird oder


	der Abschnitt mit einem gesondert gekennzeichneten persönlichen Impuls endet.




Die entsprechend gekennzeichneten Inhalte basieren auf wissenschaftlichen Veröffentlichungen, Fachliteratur oder anerkannten Sekundär- und Tertiärquellen und werden in Form von Zitaten, sinngemäßen Übertragungen (Paraphrasen) oder zusammenfassenden Darstellungen wiedergegeben. Eigene Gedanken, persönliche Erfahrungen oder individuelle Reflexionen sind ausdrücklich als solche gekennzeichnet und stellen keine Übernahme oder Darstellung fremder Konzepte dar. Dieser Aufbau dient der transparenten Trennung zwischen externen Wissensgrundlagen und persönlichen Impulsen sowie der nachvollziehbaren Einordnung der verwendeten Quellen.









Vorwort


Wie HGC | Ganzheitliche Beratung und die Formate entstanden sind


Dieses Buch ist nicht aus einer Idee heraus entstanden.


Es ist aus einem Stillstand entstanden.


Aus vielen Fragen. Aus Frustration. Aus dem Gefühl, dass das eigene Leben immer enger wird.


Im Jahr 2018 erhielt ich die Diagnose „Morbus Crohn“, die meinen Alltag nachhaltig veränderte. Was zunächst medizinisch erklärbar schien, wurde mit den Jahren zu einer umfassenden Lebensrealität. Spätestens um das Jahr 2021 herum war klar: Mein Leben funktionierte nur noch unter Vorbehalt. Unternehmungen mussten geplant werden, spontane Entscheidungen waren kaum möglich, und selbst sogenannte „gute Phasen“ fühlten sich fragil an. Die Erkrankung war allgegenwärtig – nicht nur körperlich, sondern auch mental, emotional und im familiären Miteinander.


Besonders dieser letzte Punkt wurde zu einem Wendepunkt. Mir wurde bewusst, dass mein Zustand nicht nur mich selbst betraf, sondern auch die Menschen um mich herum. Und damit stellte sich eine Frage, die rückblickend alles verändert hat:


Will ich mich damit abfinden – oder will ich anfangen, selbst Verantwortung zu übernehmen und neue Wege zu denken?


Ich begann zu suchen. Nicht nach schnellen Lösungen, sondern nach Zusammenhängen. Nach einem größeren Bild.


Diese Suche führte mich durch sehr unterschiedliche Themenfelder, von der Beschäftigung mit Darmgesundheit und Schleimhautfunktionen über psychologische und philosophische Fragestellungen bis hin zu Denkmodellen aus der Naturheilkunde und der Epigenetik. Auch Grenzbereiche wie Quantenphilosophie und Selbstwahrnehmung fanden ihren Platz. Nicht, weil sie Antworten versprachen – sondern weil sie neue Perspektiven eröffneten.


Mit der Zeit entstand aus diesem Sammeln, Hinterfragen und Reflektieren eine Struktur. Kein starres System, sondern ein Rahmen. Ein Ansatz, der nicht vorgibt, wie Leben „richtig“ funktioniert, sondern dazu einlädt, die eigenen Gewohnheiten, Denkweisen und Entscheidungen bewusst zu betrachten.


So entstand HGC und Holistic Reboot.


HGC versteht sich als Hilfe zur Selbsthilfe. Als Impulsgeber. Als Einladung, sich selbst wieder ernster zu nehmen und Veränderung nicht als Bedrohung, sondern als Möglichkeit zu begreifen. Dieses Taschenbuch – ebenso wie das begleitende Workbook – soll dabei Orientierung geben, ohne zu überfordern. Es soll Denkprozesse anstoßen, nicht ersetzen. Und es soll Mut machen, den eigenen Weg Schritt für Schritt neu zu gestalten.


Was sich auf meinem persönlichen Weg verändert hat, beschreibe ich offen – jedoch ausdrücklich als individuelle Erfahrung. Für mich bedeutete der ganzheitliche Blick mehr Bewegungsfreiheit im Alltag, weniger Einschränkung durch ständige Planung und ein neues Gefühl von Energie und Lebensfreude. Diese Veränderungen sind kein Versprechen und kein Maßstab, sondern ein Teil meiner Geschichte. Der Weg jedes Menschen ist einzigartig.


Warum ich all das teile?


Weil ich gemerkt habe, wie kraftvoll ein einzelner Perspektivwechsel sein kann. Wie wertvoll ein ehrlicher „Aha-Moment“ ist. Und weil ich das Bedürfnis hatte, etwas weiterzugeben – nicht als Anleitung, sondern als Angebot. Ergänzend zu diesem Buch ist daraus auch ein YouTube-Kanal entstanden, der Informationen, Gedanken und Impulse zugänglich macht und zur eigenen Reflexion einlädt. Dieses Buch ist kein Endpunkt. Es ist ein Anfang.


Wenn es dich dazu bringt, innezuhalten, Fragen zu stellen oder neue Räume für dich zu öffnen, dann hat es seinen Zweck erfüllt.


Bevor wir in die eigentliche Lektüre einsteigen, möchte ich einen kurzen Gedanken voranstellen. Beim Lesen mag sich stellenweise die Frage ergeben, warum bestimmte Inhalte gerade in diesem Kapitel verortet sind und nicht an anderer Stelle. Diese Einordnung ist bewusst gewählt – und zugleich relativ.


Mit einer ganzheitlichen Betrachtung des Lebens beginnen sich die Grenzen zwischen einzelnen Themenfeldern aufzulösen. Erfahrungen, Gedanken, Gewohnheiten und äußere Einflüsse lassen sich kaum noch eindeutig voneinander trennen. Vielmehr stehen sie in wechselseitiger Beziehung und beeinflussen sich gegenseitig. Aus dieser Perspektive existieren keine strikt voneinander abgegrenzten „Bereiche“ mehr, sondern ein zusammenhängendes Geflecht von Einflüssen und Wechselwirkungen.


Die in diesem Buch gewählte Kapitelstruktur dient daher in erster Linie der Orientierung und Lesbarkeit. Sie soll helfen, Inhalte einzuordnen und den Zugang zu erleichtern – nicht jedoch starre Kategorien vorgeben. Die Gliederung ist somit ein formaler Rahmen, der es ermöglicht, ein klassisches Buchformat zu nutzen, ohne den Anspruch ganzheitlichen Denkens einzuschränken.









Kapitel 1


Stress und mentales Wohlbefinden


Stress verstehen – Grundlagen für einen bewussten Umgang


Was ist Stress?1


Stress ist die psychische und körperliche Reaktion eines Menschen auf innere oder äußere Reize, sogenannte Stressoren. Diese Reaktion dient grundsätzlich dazu, besondere Anforderungen zu bewältigen. Gleichzeitig stellt Stress eine Belastung für Körper und Geist dar, insbesondere dann, wenn er häufig auftritt oder dauerhaft anhält.


Stress ist damit kein rein negatives Phänomen, sondern zunächst eine natürliche Anpassungsreaktion des Organismus.


Stressarten: Eustress und Distress2


Man unterscheidet grundsätzlich zwischen zwei Formen von Stress.


Eustress bezeichnet den sogenannten positiven Stress. Er tritt kurzfristig auf, steigert Aufmerksamkeit und Leistungsfähigkeit und wird häufig als motivierend erlebt. Typische Beispiele sind herausfordernde Situationen, körperliche Belastungen wie Sport oder gezielte Kälte- und Hitzeexposition. Eustress aktiviert den Organismus, ohne ihn nachhaltig zu schädigen.


Distress (auch Dystress genannt) ist der negativ empfundene Stress. Er entsteht, wenn Belastungen als unangenehm, überfordernd oder nicht kontrollierbar wahrgenommen werden. Tritt dieser Stress häufig oder dauerhaft auf und fehlen Erholungsphasen, kann er zu psychischen und körperlichen Beeinträchtigungen führen.


Stressachsen und ihr Ablauf3


Die Stressreaktion im Körper läuft hauptsächlich über zwei biologische Systeme ab.


Die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPAAchse)


Bei einer Stressreaktion setzt der Hypothalamus Botenstoffe frei, die über die Hypophyse zur Ausschüttung von Cortisol in der Nebennierenrinde führen. Cortisol stellt Energie bereit und hilft dem Körper, kurzfristig leistungsfähig zu bleiben.


Die Sympathikus-Nebennierenmark-Achse (SAM-Achse) Parallel dazu werden die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin ausgeschüttet. Herzfrequenz, Blutdruck und Atmung steigen, Muskeln werden aktiviert, während Verdauung und Immunsystem kurzfristig heruntergefahren werden.


Bei akutem Stress wird diese Aktivierung nach der Belastung durch Rückkopplungsmechanismen wieder beendet. Der Körper kehrt in einen ausgeglichenen Zustand zurück.


Chronischer Stress, Distress und mögliche Folgen4


Problematisch wird Stress dann, wenn er dauerhaft anhält und die Abschaltung der Stressachsen ausbleibt. In diesem Fall bleiben HPA- und SAM-Achse überaktiv.


Mögliche Folgen von chronischem Distress sind unter anderem:




	dauerhaft erhöhte Cortisolwerte


	Erschöpfung und verminderte Regenerationsfähigkeit


	erhöhte Entzündungsprozesse


	Schlaf- und Verdauungsprobleme


	Beeinträchtigungen des Immunsystems


	psychische Effekte wie Reizbarkeit, Konzentrationsstörungen oder emotionale Erschöpfung




Chronischer Stress stellt somit keine kurzfristige Herausforderung mehr dar, sondern wird selbst zu einer dauerhaften Belastung.


Was ist Stressmanagement?5


Stressmanagement – auch Stressbewältigung genannt – ist ein Sammelbegriff für Methoden, Strategien und Maßnahmen, die dabei unterstützen sollen, belastenden Stress zu reduzieren oder besser mit ihm umzugehen.


Ziel ist es, die psychische und körperliche Belastung zu verringern, insbesondere dann, wenn die eigene Widerstandsfähigkeit nicht mehr ausreicht, um Stress von selbst auszugleichen.


Was bedeutet Coping?6


Coping bezeichnet die individuellen Bewältigungsstrategien eines Menschen im Umgang mit Stress. Dabei geht es darum, vorhandene Ressourcen zu erhalten, Gedanken und Emotionen zu regulieren und die eigene Stressreaktion abzumildern.


Man unterscheidet unter anderem:




	
instrumentelles Coping (aktive Veränderung von Stressoren)


	
mentales Coping (Veränderung von Gedanken und Bewertungen)


	
regeneratives Coping (Entspannung und Erholung, z. B. durch Atemübungen oder Bewegung)




Coping ist dabei kein starres Konzept, sondern ein persönlicher Prozess.


Was bedeutet Stressmanagement für mich?


Stressmanagement ist für mich kein einzelnes Werkzeug, sondern ein wachsender Werkzeugkasten. Er besteht aus verschiedenen Maßnahmen, die je nach Situation unterschiedlich eingesetzt werden können – sowohl in akuten Stressmomenten als auch langfristig im Alltag.


Dieser Ansatz ist nicht starr, sondern veränderlich. Mit neuen Erfahrungen, veränderten Lebensumständen oder neuen Erkenntnissen entwickelt sich auch das persönliche Stressmanagement weiter. Entscheidend ist dabei nicht die Anzahl der Maßnahmen, sondern ihre individuelle Anpassung und bewusste Anwendung.


Stressmanagement bedeutet für mich vor allem eines, Verantwortung für den eigenen Umgang mit Belastung zu übernehmen und aktiv Räume für Ausgleich, Reflexion und Anpassung zu schaffen.


Welche Auswirkungen hat die Komfortzone?


Die Komfortzone beschreibt einen inneren Zustand von Vertrautheit, Vorhersagbarkeit und Sicherheit. Sie besteht aus Gewohnheiten, Denkweisen und Verhaltensmustern, die bekannt sind – selbst dann, wenn sie langfristig unzufrieden machen oder sogar schaden. Genau darin liegt ihre größte Macht: Vertrautes fühlt sich „richtig“ an, auch wenn es uns begrenzt.


Viele Menschen wünschen sich Veränderung, weil sie sich mehr Ruhe, Klarheit, Zufriedenheit oder weniger Stress erhoffen. Doch dieser Wunsch kollidiert oft mit der Komfortzone. Denn Veränderung bedeutet Unsicherheit, Energieaufwand und das Verlassen bekannter Pfade. Das Gehirn ist jedoch auf Energiesparen ausgelegt. Neues Denken, neue Routinen und neue Entscheidungen kosten Kraft – deshalb zieht es uns immer wieder zurück ins Bekannte.


Die Komfortzone fördert Prokrastination. Dinge werden aufgeschoben, weil sie unangenehm sind oder Angst auslösen. Man hofft auf Besserung, statt aktiv etwas zu verändern. Stillstand entsteht so häufig nicht aus Faulheit, sondern aus unbewusster Selbstsicherung.


Wichtig ist dabei eine zentrale Erkenntnis


„Unangenehm bedeutet nicht falsch.“


Neue Wege fühlen sich häufig irritierend, ungewohnt oder sogar „komisch“ an. Zweifel, innere Widerstände und Fragen wie „Darf ich das?“ oder „Ist das wirklich richtig?“ sind normale Begleiterscheinungen von Entwicklung.


Angst ist dabei kein verlässlicher Ratgeber – sie schützt vor Veränderung, nicht vor Fehlern.


Gleichzeitig spielt das Körpergefühl eine Rolle. Es braucht Zeit und Übung, zu unterscheiden, ob sich etwas falsch anfühlt, weil es tatsächlich nicht passt – oder weil es neu ist. Diese Unterscheidung ist lernbar und ein wichtiger Teil von Selbstwahrnehmung.


Wachstum beginnt außerhalb der Komfortzone. Lernen entsteht durch Reibung, Entwicklung durch Irritation. Wer immer im Sicheren bleibt, entwickelt sich nicht weiter – auch wenn das Verlassen der Komfortzone Mut, Geduld und Auseinandersetzung mit eigenen Ängsten erfordert.


Was ist Disziplin?


Disziplin wird häufig missverstanden. Sie ist kein Zwang, kein Drill und keine Selbstbestrafung. Disziplin bedeutet Verlässlichkeit gegenüber sich selbst. Sie ist das, was trägt, wenn Motivation fehlt.


Motivation kann ein guter Startpunkt sein. Ein kurzer Dopamin-Kick kann helfen, Dinge anzustoßen. Problematisch wird es, wenn man darauf wartet, „Lust“ zu haben. Denn Motivation ist unzuverlässig. Disziplin hingegen wirkt genau dann, wenn kein Antrieb da ist.


Ein zentraler Leitsatz lautet,


„Motivation startet – Disziplin trägt weiter.“


Disziplin zeigt sich nicht in Perfektion oder Härte, sondern in kleinen, wiederholbaren Schritten. Sie bedeutet:




	tun, auch wenn es unbequem ist


	tun, auch wenn niemand zuschaut


	tun, was nötig ist

	
dranbleiben, auch wenn Widerstand da ist




Wichtig ist dabei, sich nicht selbst unter Druck zu setzen. Übermäßiger Druck erzeugt Gegendruck und führt oft zu Stillstand. Nachhaltige Disziplin basiert auf:




	kleinen Schritten statt radikaler Umbrüche


	Wiederholung statt Intensität


	Geduld statt Selbstverurteilung




Veränderung scheitert oft nicht am Wissen, sondern an Selbstbetrug. Man weiß, was nötig wäre, tut es aber nicht – aus Bequemlichkeit, Angst oder Verdrängung. Disziplin bedeutet, sich dieser Ehrlichkeit zu stellen und trotzdem weiterzugehen.


Auch Rückschritte gehören dazu. Rückfälle sind kein Versagen, sondern Teil des Prozesses. Entscheidend ist, nicht aufzugeben. Aufgeben öffnet die Tür zurück in die Komfortzone. Wiederaufstehen hingegen ist ein aktiver Bestandteil von Veränderung – genauso wie Pausen, Zweifel und Lernphasen.


Wie funktioniert Motivation?


Die entscheidende Frage lautet nicht,


„Will ich, dass es anders wird?“


sondern,


„Bin ich bereit, mich dafür zu verändern?“


Viele Menschen wollen andere Ergebnisse, ohne ihr Verhalten, ihr Denken oder ihre Prioritäten zu verändern. Doch gleiche Gedanken und gleiches Verhalten führen zu gleichen Ergebnissen. Veränderung beginnt nicht im Außen, sondern im Inneren – und sie braucht Eigenverantwortung.


Ein zentraler Aspekt ist der Umgang mit Wissen. Wissen ist nur dann wertvoll, wenn es angewendet wird. Bücher, Videos und Podcasts sind keine Sammelobjekte, sondern Anleitungen. Wird Wissen nicht umgesetzt, endet es in Hoffnung. Hoffnung wiederum ist häufig ein Zeichen von fehlendem Wissen oder fehlender Anwendung.


Motivation aus dem Außen – Lob, Anerkennung, Bestätigung – wirkt kurzfristig, macht aber abhängig. Wer dauerhaft auf äußere Bestätigung angewiesen ist, verliert den inneren Antrieb. Nachhaltige Motivation entsteht aus Klarheit, Einsicht und dem Gefühl von Selbstwirksamkeit.


Verantwortung spielt hier eine Schlüsselrolle. Verantwortung ist kein Vorwurf, sondern eine Einladung zur Gestaltung. Man ist nicht an allem schuld, aber für den eigenen Einflussbereich zuständig. Die Frage lautet, „Was liegt heute in meinem Einflussbereich? Was kann ich wirklich kontrollieren?“


Veränderung ist kein Ereignis und kein plötzlicher Durchbruch. Sie ist ein Prozess, der Zeit braucht. Viele kleine, unspektakuläre Entscheidungen formen langfristig ein neues Leben. Dieser Weg ist oft unsichtbar für andere, bringt selten sofortige Belohnung – aber er wirkt.


Motivation bleibt dann stabil, wenn sie von innen kommt, aus Überzeugung, Einsicht und dem ehrlichen Wunsch, Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen.


Warum habe ich diese Informationen mit Ihnen geteilt?


Durch die Informationen über Stress, den Ablauf der Stress-Achsen und die Auswirkungen von chronischen Stress konnte ich mir besser erklären, warum Stress, vor allem chronischer Stress bei mir in Bezug auf die Morbus Crohn Symptomatik so einen großen Einfluss hat. Bei dieser Autoimmunerkrankung spielen die Verdauung und das Immunsystem aus meiner Sicht eine zentrale Rolle und sind in meinem Verständnis die „Hauptakteure“. Weiter ist mir immer bewusster geworden wie wichtig es ist die Komfortzone zu verlassen um von Prokrastination in Fortschritt und Veränderungen zu gelangen, wobei hier die Motivation und Disziplin wiederum die Hauptrollen spielen und den größten Teil zur Veränderung beitragen.


Zusammenfassender Kerngedanke




	Komfortzonen sind verständlich, aber begrenzend


	Disziplin macht Veränderung real


	Motivation entsteht aus innerer Klarheit, nicht aus äußeren Reizen
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