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Vorwort

Hier spricht der Darm

So konnte der Titel dieses Buches auch lauten. Denn die Auto-
rin, eine erfahrene Journalistin, ldsst den Darm, ein wichtiges
Organ unseres Korpers, selbst zu Wort kommen.

Dieser fiihrt den Leser auf unterhaltsame und amiisante Wei-
se und weitgehend ohne léstige Fachbegriffe durch diesen Ge-
sundheitsratgeber. Der Darm erklart, welche Aufgaben er fiir
den Menschen zu erledigen hat und was fiir sein und des Men-
schen Wohlbefinden wichtig ist.

Die sanfte Bauchselbstmassage zur Verdauungsforderung und
die richtige Erndhrung spielen dabei eine herausgehobene Rolle.
Erstere wird nicht nur in ihrer Wirkung vorgestellt, sondern kann
auch durch konkrete Handlungsanweisungen sofort in die Praxis
umgesetzt werden. Gleiches gilt fiir die Erndhrungsvorschlige.
Allerdings muss hier einschrinkend gesagt werden: Es werden
keine kompletten Mahlzeiten veroffentlicht oder Kochrezepte
besprochen, auch keine Diiten vorgestellt. Das ist nicht Ziel
und Zweck dieses Ratgebers. Er ist kein Kochbuch.

Es geht in erster Linie um Kréuter, Ole, Fettsduren und Ge-
wiirze, die Einfluss auf Verdauung, Wohlbefinden und Vitalitit
haben. Auch miissen nicht alle Empfehlungen befolgt werden.
Bereits kleine Umstellungen des Lebensstils konnen Wunder
wirken. Die im Buch getroffenen Feststellungen und Anregun-
gen sind weitgehend belegt oder beruhen auf personlichen Er-
fahrungen der Autorin.

Das Buch ist allen zu empfehlen, die schnell, unterhaltsam und
unkompliziert erfahren wollen, was dem Korper guttut.

Prof. Dr. Peter Axt
Gesundheitswissenschaftler und Bestsellerautor






Einfohrung

Wie ich Fiete Darm kennenlernte

Die bisher wohl interessanteste Begegnung als Journalistin und
Autorin hatte ich vor gut einem Jahr. Sie hat mein Leben veréin-
dert, und das deutlich zum Positiven.

Gut, der Typ ist nicht gerade eine hiibsche Erscheinung, aber
was sind schon AuBerlichkeiten? Dafiir ist er genial, hochin-
telligent, bienenfleiBig, tolerant, ein Super-Manager, sensibel
und einfiihlsam, nicht nachtragend, ein Naturbursche und ein
wahrer Zauberkiinstler.

Alle Welt schreibt und berichtet neuerdings iiber ihn und wie
wichtig er fiir unsere Gesundheit, unsere gute Laune usw. ist.
Darum wollte auch ich mehr erfahren und habe mich auf die
Suche gemacht. Kurzfristig bekommt man natiirlich keinen
Interview-Termin. So einfach geht das nicht.

Man muss sich die Miihe machen, ihn zu entdecken, Menschen
befragen, die ihn kennen oder die sich mit ihm beschiftigen.
Dieser Aufwand hat sich gelohnt. Inzwischen sind wir richtige
Freunde, Fiete Darm und ich. An diesem Buch hat er maf3ge-
bend mitgewirkt.

Da sein Wohlbefinden ganz eng damit verbunden ist, was wir
ihm zumuten, geht es in diesem Buch auch ganz viel um das
tigliche Essen.

Immerhin ist es mehr als eine LKW-Ladung voll, die Fiete
Darm in seinem Leben verarbeiten soll.

11
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Fiete Darm kann schnurren wie eine Katze

Viele Menschen erfahren, wie wohltuend Fiete Darm besonders
die sanfte Bauchselbstmassage empfindet. Wer sie ausprobiert,
wird das nicht nur fithlen, sondern auch horen. Denn: Fiete
Darm kann schnurren wie eine Katze, gurren wie eine Taube
oder gluckern wie eine kleine Quelle.

Auf jeden Fall reagiert er hochsensibel und zeigt es auch. Er
fiihlt sich wohler und wir bekommen zudem einen schlankeren
Bauch. Das Gefiihl, mit sich eins zu sein, und eine freundliche
Rundum-Harmonie sind Geschenke, die wir von nun an aus-
strahlen. ,, Weitergeben! “, meint Fiete Darm.

Doch was ist richtig, was ist falsch?

Wie alle Menschen esse ich gern. Doch meine Freude am Essen
war — bis ich Fiete Darm kennenlernte — getriibt. Ich bekam es
schon fast mit der Angst zu tun, wenn ich nur in ein schones
Vollkornbrot — belegt mit Camembert — biss, und schaute unsi-
cher um mich. Gesund oder ungesund? Schokolade konnte ich
gar nicht mehr ohne schlechtes Gewissen genieflen.
AufBlerdem beeintrdchtigen meinen Spall am Essen auch die
stindig neuen Horrorgeschichten im Zusammenhang mit unse-
rer Erndhrung in den Medien. Fast alles soll inzwischen krank
machen, sogar Milch und Brot.

Fiete Darm mit seinem jahrtausende alten natiirlichen Ur-Wis-
sen dariiber, was ihm und damit uns bekommt, hat mir aus die-
ser Essenkrise herausgeholfen.

Seitdem ich mehr dariiber weil3, wie unser ,,tdglich Brot* die
Verdauung beeinflusst, und ich entsprechend esse, schmeckt es



Einfiihrung

mir wieder. So fiihle ich mich richtig gut, vital, bin gut gelaunt
—und halte mein Idealgewicht, ohne zu hungern. Und ich werde
jlinger geschitzt, als ich bin...

Das Wunder des Darms

Was vor 45 Jahren die sexuelle Aufkldrung durch Oswald Kol-
le mit dem Wunder der Liebe war, ist heute das Wunder des
Darms.

Das verborgene Wirken ,,dieses unterschitzten Organs® wollen
immer mehr Menschen erfahren, was mit uns da drinnen los
ist, wie das alles so zusammenhingt oder besser:

Wie , tickt* unser Korper, dieses Wunderwerk, und was hat Fie-
te Darm damit zu tun?

Dieses so wichtige Organ bestimmt maf3geblich mit,

ob wir uns barenstark fiihlen oder oft schwicheln

ob wir immun sind gegen Viren und Bakterien oder jede Erkiltung

,,mitnehmen*
ob wir gut gelaunt oder brummig sind

ob wir lange und gesund leben oder krank werden und friih sterben.

Darum ist es wichtig, dass Fiete Darm gut behandelt wird —
durchgéngig ein Leben lang.

Wir fiittern unsere Katze, falls wir eine haben, ja auch nicht mit
Fischfutter oder diingen unsere Blumen mit Motordl.
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Simsen mit dem eigenem Darm

Jeder sollte auch auf sein Inneres, auf seinen Fiete, horen, sei-
nen eigenen Weg finden und als tégliche Wohltat die sanfte
Bauchselbstmassage praktizieren. Man braucht nicht mehr als
ein wenig Ruhe, die eigenen Hédnde, und schon geht es los.

Es ist ein wenig wie Simsen mit sich selbst, natiirlich ohne Han-
dy, und viel personlicher. Inzwischen haben mein Darm und
ich unseren Verstindigungsmodus gefunden. Meist hore ich auf
ihn, denn er weifl am besten, was uns beiden bekommt. Manch-
mal iiberhore ich ihn aber auch und ,,siindige*.

Aber das sind Ausnahmen, die die Regel bestitigen.

Unser Abwehrsystem ist schlieBlich auch dafiir vorgesehen,
Probleme zu meistern. So meinte mein Tierarzt Sebastian neu-
lich, als er das Pony Momo behandelte:

»Auch Parasiten, wie Wiirmer, oder schidigende Einfliisse, wie
Strahlungen, gehoren zum Leben bei Tieren und Menschen.
SchlieBlich gibt es eine geniale korpereigene Abwehrarmee.
Und die will auch was zu tun haben.“ Es liegt an uns, sie stin-
dig aufzubauen!

Wer etwas will, der schafft es auch!

Die beruhigende Nachricht: Das mit dem guten Essen kriegen
wir hin, auch heute im 21. Jahrhundert, ohne so extrem auf
alles zu achten wie die modernen Steinzeitmenschen, die Vega-
ner, Didtfreaks oder Frutarier. Wir lassen es uns ab jetzt natiir-
lich mit Genuss schmecken und wir hungern nicht.



Das mit dem Wohlfiihlen und gesund alt werden geht auch

Es gibt inzwischen so viele eigentlich Alte, die flott, selbstbe-
wusst, frohlich und gesund ihr Leben geniefen. Statt die rest-
liche Lebenszeit in iiberfiillten Wartezimmern der Arzte zu
verbringen, radeln, reiten, wandern, reisen sie durch herrliche
Landschaften oder besuchen ferne Linder und leben.

lhre Gliicks- und WohlfiihlIformel heift:

Bewusst leben! Mit einer Prise Achtsamkeit und
Humor. Das kann jeder, ob 9, 19, 29, 39 ... oder 90.

Nun ,,wolle“ wir!

»-Man muss nur wolle“, sagte neulich die riistige 103-jdhrige
Herta Meyer aus dem Ruhrpott in einem Fernseh-Interview,
danach befragt, wie sie es schafft, noch allein ihr Leben zu
meistern.

Als ersten Schritt:

Noch heute mit der sanften Bauchselbstmassage beginnen.
Kurz vor dem Einschlafen. Sie ist wirklich kinderleicht, total
entspannend, genial fiir den Bauch und — sie verkniipft Korper,
Geist und Seele.

Als Zweites:

In Sachen gesunde Erndhrungs- und Lebensweise nicht auf je-
den Pseudo-Rat horen.

Sich auf keine Diéten einlassen. Auf gar keine!

Stattdessen: Sich gut informieren!
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Die meisten wissenschaftlichen Studien, die in Zeitschriften
mit hohem Impact-Faktor erscheinen, liefern zuverlissige In-

formationen.
Und drittens:

Impact-Faktor ist die errech- Back to the roots.

nete Zahl, deren Hohe den Sich auf altes Heilwissen besinnen wie zum
Einfluss einer wissenschaft- Beispiel auf die weise Hildegard von Bin-
lichen Fachzeitschrift wieder gen und andere begnadete Heiler, ob aus
gibt. Beispiele sind ,Nature” Agypten oder China, aus Klostern oder aus
und ,Science”, aber auch dem Volk.

»,The Lancet”, ,,New England Ihre Apotheke: Die Natur mit ihren wun-
Journal of Medicine”. derbaren Heilpflanzen. Keine Mittel aus

dem Labor haben dieses natiirliche Poten-
tial.

Und nicht zuletzt:

Zuriickfinden zu einigen Lebens- und Ess-
gewohnheiten unserer Grof3- und Urgrof3el-
tern ist ein kluger Fortschritt in Richtung
Wohlbefinden. Auflerdem dankt es uns Fie-
te Darm, wenn wir ein gewisses System in
unsere Erndhrungsweise bringen und nicht
wahllos zu jeder Zeit alles Mogliche zu uns
nehmen.




Fiete Darm zeigt uns, wie es geht

Niemand weif3 besser, was dem Darm bekommt und was nicht,
,als dieses kluge Organ selbst. Darum lassen wir Fiete Darm —
unsere Symbolfigur — zu Wort kommen.

Fiete und seine Kollegen sind eine geniale Schépfung. Seitdem
es den Menschen gibt, ist Fiete rund um den Globus 108 Milli-
arden Mal in Serie gegangen.

So viele Menschen lebten und leben bisher auf der Erde. Bis
heute ist der Darm in seinem wunderbaren Tun, den menschli-
chen Organismus zu versorgen, zu erhalten, zu schiitzen, unein-
geschrinkt erfolgreich und uniibertroffen.

Feett Darm wed:
. Gedbr Menscty st wundbrber.

Er findet seinen ihm bestimmten Weg mit Lebensfreude und
guter Gesundheit, wenn er auf ,,seinen Bauch* hort, offen bleibt
fiir alte Weisheiten und neues Wissen. Wenn er der Natur ver-
traut, die alles Lebenswichtige liefert, und er dankbar diese
wunderbaren Geschenke annimmt.*
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Hallo, ich bin Fiete Darm

(nenn mich ab jetzt ruhig Fiete)

Ich, lebe und arbeite in Norddeutschland. Zufallig. Weil auch
die Autorin dieses Buches hier zu Hause ist, helfe ich ihr ge-
wissermalien als Co-Autor und Berater bei diesem Ratgeber.
Ich gehore zu Jari, dem 28-jahrigen Personal Fitnesstrainer aus
Buchholz in der Liineburger Heide bei Hamburg.

Flihle ich mich wohl, geht es auch Jari super. Da er von mor-
gens bis abends in Aktion ist, achten wir beide zusammen da-
rauf, fit zu sein.

Ware ich Gbrigens in China beheimatet, hielRe ich vielleicht Li
Chi cha’ngzi oder in Island Bjarni Garnir oder auf Hawaii Nalu

rip.

Wir acht Milliarden Darmis
sind rund um die Uhr beschaftigt

Wir etwa acht Milliarden ,,Darmis” (Darme klingt nicht so nett)
sehen weltweit etwa alle gleich aus und entsprechen nicht der
Norm, was als schon gilt. Du kennst doch sicher diese medizi-
nischen Fotos und Zeichnungen von uns.



Zwei Super-Talente

Ein wenig dhneln wir einem GbergrolRen geringel-
ten Regenwurm. Oder besser zwei, denn es gibt
ja den Dinndarm und den Dickdarm.

Die Regenwiirmer leben ebenso unbeachtet in der Erde wie
wir in all den Bauchen. Und was wir noch gemeinsam haben,
der Regenwurm, der ,Lumbricus terrestris”, und der ,Instes-
tinum®, der Darm: Wir sind echte Alleskdnner und richtig flei-
Rig. Allerdings der Regenwurm macht eine Winterpause. Ich
arbeite durch.

So unentbehrlich wie der lichtscheue Wurm fiir den Boden,
so grofRartig bin ich flir den Korper, und noch viel mehr, wie
gesagt, auch ein Allround-Talent.

Egal — ob im Waschbrettbauch zuhause, im Babybauchlein,
Schwabbelbauch, in der Wampe oder im Modellbauch, ob un-
ter rosiger, gelber oder schwarzer Haut, auf welchem Konti-
nent auch immer: Bis auf Umfang und Gewicht gibt es keine
Unterschiede, vor allem was unseren Aufgabenbereich angeht.
Wir alle sind zustandig dafiir, das Essen in Energie umzuwan-
deln, ein Leben lang, Tag fur Tag. Oft auch noch nachts, wenn
du wieder einmal viel zu spat gegessen hast.



Die typisch amerikanischen Darmis mussen richtig schwer
ackern bei den Mengen an Fastfood, wahrend die Kollegen bei
den tibetanischen Ménchen schon ein Riesengliick haben mit
der Leichtarbeit.

Wir hier in Deutschland liegen so dazwischen, wobei sich in
den letzten 50 Jahren viel gedndert hat. Das hangt mit den
Ess- und Lebensgewohnheiten zusammen. Unser Leben ist
nicht leichter geworden.

Darum werden immer mehr von uns auch krank und damit
auch die anderen Organe. Wenn wir schwacheln, bricht viel
zusammen, vor allem das Immunsystem.

Das muss nicht sein!

Darum komme ich jetzt endlich mal zu Wort.

e W%/W/

Auf keinen Fall will ich den Zeigefinger heben und dir sagen,
was du zu tun hast. Im Gegenteil, ich will dich zu tollen, natir-
lichen Veranderungen motivieren, damit du lange gesund und
fit bleibst. Wenn du weilst, warum zum Beispiel gute Pflanzen-
Ole den ganzen Koérper ideal schmieren, Petersilie Krebs vor-
beugt oder warum flott spazierengehen jung halt und einiges
mehr, dann wird kiinftig viel Gesundes fir dich selbstverstand-
lich sein. Es gehort zu deinem Leben. Du libernimmst einiges
automatisch und verabschiedest dich von Gewohnheiten, die
dir nicht guttun.

Und falls du gerade nicht gut drauf bist, schaffen wir es zusam-
men, dass es dir bald besser geht. Meine Vorschlage sollen dir
SpaR machen, wie die tagliche geniale, sanfte Bauchselbstmas-
sage.

.
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L

Wee.

~

Bitte streichele mich!

Wie jedes lebende und fiihlende Wesen geniele ich es sehr,
verwohnt zu werden, wenn man gut zu mir ist und mich regel-
maRig streichelt.

Wie? Das Streicheln und sanfte Massieren mit den Handen
geht natiirlich nur von aullen. Zwischen mir und der AuRen-
welt liegt — in der Regel eine diinne , Bauchdecke” mit dem
Bauchfell usw. Manchmal auch eine Fettschicht. Auch durch
die kann ich alles spiiren. Und die wird ja auch weniger.

Da Kopf und Bauch durch feinste Nervenbahnen miteinander
verbunden sind, wird der ganze Korper beim Massieren ange-
sprochen. Auch deine Seele...

Wer seinen Bauch streichelt und massiert — jeden Tag zehn
Minuten lang — wird wahre Wunderdinge erleben. Die Verdau-
ung regelt sich, Bauch und Taille werden schlanker, bis zu zwei
Zentimeter weniger Umfang!

Und ganz nebenbei splirst du: Wir gehdren zusammen! Du be-
handelst mich immer liebevoller, mutest mir kein schlechtes
Essen mehr zu, stopfst mich nicht mehr gedankenlos voll und
lasst mich nicht rund um die Uhr arbeiten oder betrinkst dich.
Du entdeckst nahrhafte, natiirliche Kostlichkeiten, dnderst
einige Lebensgewohnheiten, findest deine individuelle Ess-
Struktur und du wirst dabei barenstark.



