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Fiir meine Mutter

Als ich Kind war,
brachte sie mir die Kraft der Natur und Selbstheilung nahe
und machte mir damit ein Geschenk,
das noch heute von unschatzbarem Wert fiir mich ist.
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Vorwort

Gesundheit ist kein Zufall, sie ist das Ergebnis vieler
kleiner Entscheidungen. Wer eigenverantwortlich fiir seinen
Korper sorgt, lernt, wieder in Verbindung mit sich selbst zu
treten. Das bedeutet, auf Korpersignale zu horen, Stress
friihzeitig zu erkennen und sich selbst zu fragen: Was brauche
ich gerade wirklich?

Genauso liegt es in unserer Eigenverantwortung, unsere
Selbstheilungskrafte zu fordern und zu aktivieren, wenn
wir sie brauchen, um gesund zu werden oder zu bleiben.
Natlrlich heillt das nicht, alles immer allein schaffen zu
missen. Medizinische Hilfe und therapeutische Unterstiit-
zung sind wichtig, aber wir sind aufgefordert, aktiv an un-
serer Heilung mitzuwirken und unsere Vitalitat zu pflegen.
Statt bei jedem Zwicken sofort zum Arzt zu rennen, fragen
wir uns vielleicht zuerst: Was will mir mein Kérper mit
diesen Symptomen sagen?

Wer kontinuierlich mehr Eigenverantwortung fiir sich
und seinen Korper libernimmt, spiirt mit der Zeit, dass sich
sehrviel zum Positiven verandert. Man wird ruhiger, klarer,
sicherer und versteht sich selbst besser. Symptome und Be-
schwerden verlieren ihren Schrecken und man lernt nach



Gesund aus eigener Kraft

und nach, zwischen mdglicher Selbstregulation und echten
Warnsignalen zu unterscheiden: Was kann ich jetzt selbst
fiirmich tun? Wann sollte ich einen Arzt oder eine Therapeutin
konsultieren?

Vor allem fiir die eigenverantwortliche Selbstheilungs-
praxis mochte ich in diesem Buch strukturierte Anregungen
und unkomplizierte Impulse geben. Ich wiinsche mir, dass
es auch dir wertvolle Hilfestellungen bietet in deinem Be-
miihen, dauerhaft gesund zu bleiben und selbst aktiv fiir
dein eigenes Wohlbefinden zu sorgen.

Alles Gute,
deine Friederike
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Grundlagen der Selbstheilung - Wie
dein Korper sich selbst reguliert

Unser Kérper ist ein wahres Wunderwerk! Er heilt, rege-
neriert und passt sich standig an, oft, ohne dass wir es iiber-
haupt bemerken. Wahrend wir bei Beschwerden und ge-
sundheitlichen Problemen meist nach duferen Losungen
suchen, tragen wir das starkste Heilpotenzial bereits in uns.
Was wiirde passieren, wenn wir lernen, diese innere Korper-
intelligenz bewusster zu verstehen und zu nutzen? Genau
hier beginnt unsere spannende Reise in die Grundlagen der
Selbstheilung ...

Warum Selbstheilung (wieder) wichtig ist

Unser Korper verfligt tber erstaunliche Selbstheilungs-
krafte — er gleicht standig aus, passt sich an und heilt. Doch
wir haben verlernt, auf diese Fahigkeiten zu vertrauen. Ein
Grund dafir liegt in der modernen Medizin: Symptome wer-
den behandelt, Defekte operiert und Krankheiten mit Medi-
kamenten bekampft. All das ist wichtig, hilfreich und oft
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Gesund aus eigener Kraft

sogar lebensrettend, doch dariiber gerat leicht in Verges-
senheit, dass Heilung nicht nurvon auBen kommt. Wir haben
uns leider angewohnt, bei kérperlichen Beschwerden die
Verantwortung an Arzte oder an Medikamente abzugeben,
anstatt unserem Korper zu vertrauen und ihm Zeit zum
Heilen zu schenken.

Ein weiterer Grund, warum wir den kérpereigenen Selbst-
heilungskraften wenig Beachtung schenken, ist unser mo-
derner Lebensstil. Der Alltag ist gepragt von Hektik, Dauer-
stress und Reiziiberflutung. Wir geben uns kaum noch Zeit,
in uns hineinzuspiiren, die feinen Signale des Kérpers wahr-
zunehmen und seine selbstheilenden Prozesse bewusst zu
erleben. Zwar geschieht es taglich, dass der Kérper Wunden
schlieBt oder Erkaltungen tiberwindet, doch weil diese Vor-
gange so selbstverstandlich ablaufen, nehmen wir sie gar
nicht mehr richtig wahr.

Die Folgen sind spiirbar: Viele Menschen fiithlen sich von
sich selbst entfremdet. Sie erleben Hilflosigkeit statt Selbst-
wirksamkeit — ausgerechnet in den Momenten, in denen sie
die inneren Krafte am dringendsten brauchten. Dieser Zu-
stand ist ungesund, denn erschwécht das natiirliche Gleich-
gewicht weiter und bringt Heilungsprozesse ins Stocken.

Doch es gibt eine gute Nachricht: Unsere Selbstheilungs-
krafte sind nicht verschwunden. Sie warten vielmehr darauf,
dass wirsie wieder aktivieren und nutzen und das Vertrauen
in unsere korpereigenen Fahigkeiten zuriickerlangen. Im Fol-
genden erfahrst du daher, wie Selbstheilung funktioniert,
was sie blockiert und wie du Schritt fiir Schritt wieder Zugang
zu deinen Selbstheilungskraften findest.
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Grundlagen der Selbstheilung - Wie dein Korper sich selbst reguliert

Wie natiirliche Selbstheilungsprozesse
funktionieren

Selbstheilung ist keine spirituelle, mystische Kraft, son-
dern ein natiirlicher Zustand, den jeder Mensch in sich tragt.
Jeder hat die Fahigkeiten der Selbstheilung schon einmal
erlebt: Ein Schnitt in den Finger? Innerhalb von Sekunden
beginntdie Blutgerinnung. Immunzellen wandern zur Wun-
de, beseitigen Bakterien und leiten die Heilung ein. Neue
Hautzellen bilden sich - oft ist nach wenigen Tagen kaum
noch etwas von der Wunde zu sehen. Ein Knochenbruch?
Selbst ein Knochen kann sich tatsachlich wiedervollstandig
regenerieren. Zuerst entsteht ein Hdmatom im Bruchspalt
und Abwehrzellen wandern ein, damit zerstortes Gewebe
abgebaut und die Bruchstelle gereinigt wird. Danach bilden
spezielle Zellen (Osteoblasten) weiches Knochengewebe,
das nach und nach in feste Knochen umgewandelt wird.
Als Feinschliff wird der »neue« Knochen noch so umgebaut,
dass ersich bestens an die urspriingliche Form und Belastung
anpasst.

Und was ist, wenn man krank wird? Das Immunsystem
erkennt Bakterien und Viren sofort und beginnt Abwehrzellen
und weile Blutkérperchen zu produzieren, die die Erreger
angreifen, beseitigen und verhindern, dass sie sich im Kérper
ausbreiten kdnnen. Gleichzeitig sorgt die eingeleitete Ent-
ziindungsreaktion (z. B. Fieber) dafiir, dass der betroffene
Bereich besserdurchblutet und das Immunsystem unterstiitzt
wird. Nach der Bekdmpfung der Erreger beginnt die Rege-
neration des Gewebes, bis der Kérper wieder gesund ist.
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Gesund aus eigener Kraft

Hinter den beeindruckenden Selbstheilungsfahigkeiten
stehen komplexe biologische Prozesse: Das Immunsystem,
das Nervensystem, der Hormonhaushalt und der Stoffwechsel
arbeiten eng zusammen, um das Gleichgewicht im mensch-
lichen Kérper zu erhalten oder bei Bedarf sogar wiederher-
zustellen. Und alles, was der Kérper dafiir braucht, sind gute
Grundvoraussetzungen, die du selbst in der Hand hast, dazu
zahlen etwa ausreichend Schlaf, genligend Bewegung, gute
Erndhrungsgewohnheiten und innere Ruhe.

Resilienz

Noch beeindruckender ist, dass die Selbstheilungskrafte
nicht nurkérperliche Disbalancen ausgleichen. Die eingebauten
Regulationsmechanismen im Kérper managen sogar den Stress-
haushalt und gleichen Belastungen immer wieder aus.

Hierflir ist das vegetative Nervensystem mit den Hauptner-
venstrangen Sympathikus, Parasympathikus und Vagus Nerv
zustandig. Je nach Situation steuert es den Herzschlag, deine
Atmung und deinen Blutdruck. Bei Gefahr wird der Kérper in
Alarmbereitschaft versetzt, doch sobald du zur Ruhe kommst,
schaltet er automatisch zuriick in den Entspannungsmodus.
Obwohl diese Prozesse unbewusst ablaufen, kannst du sie
auch etwas mit steuern: Wenn du z. B. in einer Stresssituation
ganz bewusst ausatmest, dann aktiviert sich der Parasympa-
thikus, der dich vor Dauerstress und Erschépfung schiitzt.

Diese Fahigkeit der Selbstregulation in herausfordernden
Situationen ist ein zentraler Teil der kdrperlichen Resilienz.
Dein Korper ist also nicht nur selbstheilend, sondern auch wi-
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Grundlagen der Selbstheilung - Wie dein Korper sich selbst reguliert

derstandsfahig! Er tragt von Geburt an alles in sich, was er
braucht, und dasist oft sogar mehr, als du dirvorstellen kannst!

Regulation

Selbstheilung geschieht nicht nur bei Verletzungen und
im Stress, sie geschieht auch im normalen Alltag. Dein Koérper
ist in standiger Feinabstimmung: Er repariert Zellen, balan-
ciert Hormone und bringt dich wieder ins Gleichgewicht -
und das alles, wahrend du schlafst, isst oder denkst! Jeden
Tag sterben Millionen von Zellen ab und werden sofort
wieder ersetzt! Vor allem nachts laufen unglaubliche Repa-
raturprozesse ab, die geschadigte Zellen aussortieren, Organe
regenerieren und Erlebnisse des Tages tief mit dem Unter-
bewusstsein vernetzen. Zudem ist dein Kérper stdndig dabel,
zu entgiften und Toxine aus den Zellen und Faszien heraus-
zuschleusen. Die Leber bspw. scannt standig dein Blut, neu-
tralisiert Schadstoffe und sorgt ganz von selbst flir ausrei-
chend Energie und gut funktionierende Organe.

Wann deine Selbstheilungskréfte aktiv sind

Viele Menschen spiiren ihren Kérper im herausfordernden
Alltag kaum noch, und damit nehmen sie auch nicht wahr,
ob ihre Selbstheilungskrafte funktionieren. Doch dein Kérper
gibt dirin der Regel klare Hinweise, ob seine inneren Repa-
raturprozesse aktiv sind, du musst nur (wieder) lernen, genau
hinzuhdren: Heilen deine Wunden gut? Wirst du selten
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krank? Erholst du dich schnell? Dann arbeitet dein Immun-
system zuverlassig.

Auch dein Schlaf ist ein wichtiger Indikator flir aktive
Selbstheilung: Kannst du gut einschlafen? Schlafst du tief?
Wachst du erholt am Morgen auf? Wenn ja, dann hast du
eine gute Selbstregulation — dein Korper kann sich ber
Nacht regenerieren. Weitere Zeichen fiir aktive und gut funk-
tionierende Selbstheilungskrafte sind rosige, elastische Haut,
glanzende Haare, regelmaRiger Stuhlgang und geruchsarmer
Morgenurin. Aber auch, dass du nach einer stressigen Situa-
tion mihelos zurlick in den Entspannungsmodus wechseln
kannst, ist ein Zeichen fir starke Widerstandskrafte und
dafiir, dass sich dein vegetatives Nervensystem im Griff hat.

Auf einen Blick: Korperzeichen

bei guter Selbstheilung
* Dein Stuhl ist gut geformt und regelmaBig.
* Dein Urin ist im Tagesverlauf klar und geruchlos.
* Deine Haare glanzen.
* Die Ndgel sind rillenlos und ohne weife Flecken.
* Die Haut hat einen schoén rosigen Teint.
* Du wirst selten krank und erholst dich schnell.

e Dein Schlaf ist tief und erholsam, ohne Griibeln ohne
haufiges Wachwerden.

* Du hast genug Energie fir den Tag.

e Du kannst herausfordernde Situationen miihelos
meistern.
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Was deine Heilung blockiert und
deinen Korper ausbremst

Der Korper ist fiir eine Weile sehr belastbar, aber viele
Menschen unterschdtzen, wie lange der Korper Kompensa-
tionsstrategien aufrechterhalten kann, bevor er tatsachlich
akut zusammenbricht oder in chronische Zustande kippt.
Seine Belastbarkeit und seine Anpassung haben also Gren-
zen!

Wie lange der Kérper Stress und extreme Belastungen
aushalt, hangt stark von individuellen Faktoren ab und vom
personlichen Lebensstil: Bspw. bremsen schlechter Schlaf,
Bewegungsmangel, negative Grundstimmungen oder ein-
seitige Emahrungsweisen die Selbstheilungskrafte aus und
blockieren die Kraft fiir Regeneration. Lass uns deshalb im
nachsten Abschnitt die Grenzen etwas differenzierter be-
trachten und herausfinden, welche Faktoren die Selbsthei-
lungskrafte blockieren kdnnen.

DerKorperzeigt dirdurch bestimmte Kérpersignale, dass
dein Selbstheilungssystem gut funktioniert. Doch genauso
sendet erdir Hinweise, wenn er liberfordert ist und deine ak-
tive Mithilfe braucht. Dysregulation beginnt leise, und genau
deshalb werden erste Warnsignale leicht iiberhort. Ich liste
flrdich am Ende dieses Kapitels die haufigsten Korpersignale
auf, die dein Korper schickt, wenn etwas nicht stimmt.
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