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ϵ

Voƌǁoƌt 
Hieƌ spƌiĐht deƌ Daƌŵ
So könnte der Titel dieses Buches auch lauten. Denn die Auto-

rin, eine erfahrene Journalistin, lässt den Darm, ein wichtiges 

Organ unseres Körpers, selbst zu Wort kommen. 

Dieser führt den Leser auf unterhaltsame und amüsante Wei-

se und weitgehend ohne lästige Fachbegriffe durch diesen Ge-

sundheitsratgeber. Der Darm erklärt, welche Aufgaben er für 

den Menschen zu erledigen hat und was für sein und des Men-

schen Wohlbeinden wichtig ist. 

Die sanfte Bauchselbstmassage zur Verdauungsförderung und 

die richtige Ernährung 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 für die Ernährungsvorschläge. 

Allerdings muss hier einschränkend gesagt werden: Es werden 

keine kompletten Mahlzeiten veröffentlicht oder Kochrezepte 

besprochen, auch keine Diäten vorgestellt. Das ist nicht Ziel 

und Zweck dieses Ratgebers. Er ist kein Kochbuch. 

Es geht in erster Linie um Kräuter, Öle, Fettsäuren und Ge-

würze, die Einluss auf Verdauung, Wohlbeinden und Vitalität 

haben. Auch müssen nicht alle Empfehlungen befolgt werden. 

Bereits kleine Umstellungen des Lebensstils können Wunder 

wirken. Die im Buch getroffenen Feststellungen und Anregun-

gen sind weitgehend belegt oder beruhen auf persönlichen Er-

fahrungen der Autorin. 

Das Buch ist allen zu empfehlen, die schnell, unterhaltsam und 

unkompliziert erfahren wollen, was dem Körper guttut. 

 
 Prof. Dr. Peter Axt  

Gesundheitswissenschaftler und Bestsellerautor
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Einführung

Wie iĐh Fiete Daƌŵ keŶŶeŶleƌŶte 
Die bisher wohl interessanteste Begegnung als Journalistin und 

Autorin hatte ich vor gut einem Jahr. Sie hat mein Leben verän-

dert, und das deutlich zum Positiven. 

Gut, der Typ ist nicht gerade eine hübsche Erscheinung, aber 

was sind schon Äußerlichkeiten? Dafür ist er genial, hochin-

telligent, bienenleißig, tolerant, ein Super-Manager, sensibel 

und einfühlsam, nicht nachtragend, ein Naturbursche und ein 

wahrer Zauberkünstler. 

Alle Welt schreibt und berichtet neuerdings über ihn und wie 

wichtig er für unsere Gesundheit, unsere gute Laune usw. ist.

Darum wollte auch ich mehr erfahren und habe mich auf die 

Suche gemacht. Kurzfristig bekommt man natürlich keinen 

Interview-Termin. So einfach geht das nicht. 

Man muss sich die Mühe machen, ihn zu entdecken, Menschen 

befragen, die ihn kennen oder die sich mit ihm beschäftigen. 

Dieser Aufwand hat sich gelohnt. Inzwischen sind wir richtige 

Freunde, Fiete Darm und ich. An diesem Buch hat er maßge-

bend mitgewirkt.

Da sein Wohlbeinden ganz eng damit verbunden ist, was wir 

ihm zumuten, geht es in diesem Buch auch ganz viel um das 

tägliche Essen. 

Immerhin ist es mehr als eine LKW-Ladung voll, die Fiete 

Darm in seinem Leben verarbeiten soll. 
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Fiete Daƌŵ kaŶŶ sĐhŶuƌƌeŶ ǁie eiŶe Katze

Viele Menschen erfahren, wie wohltuend Fiete Darm besonders 

die sanfte Bauchselbstmassage empindet. Wer sie ausprobiert, 

wird das nicht nur fühlen, sondern auch hören. 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 

fühlt sich wohler und wir bekommen zudem einen schlankeren 

Bauch. Das Gefühl, mit sich eins zu sein, und eine freundliche 

Rundum-Harmonie sind Geschenke, die wir von nun an aus-

strahlen. „Weitergeben!“, meint Fiete Darm.

Wiƌ alle esseŶ geƌŶ

DoĐh ǁas ist ƌiĐhig, ǁas ist falsĐh?

Wie alle Menschen esse ich gern. Doch meine Freude am Essen 

war – bis ich Fiete Darm kennenlernte – getrübt. Ich bekam es 

schon fast mit der Angst zu tun, wenn ich nur in ein schönes 

Vollkornbrot – belegt mit Camembert – biss, und schaute unsi-

cher um mich. Gesund oder ungesund? Schokolade konnte ich 

gar nicht mehr ohne schlechtes Gewissen genießen. 

Außerdem beeinträchtigen meinen Spaß am Essen auch die 

ständig neuen Horrorgeschichten im Zusammenhang mit unse-

rer Ernährung in den Medien. Fast alles soll inzwischen krank 

machen, sogar Milch und Brot.

Fiete Darm mit seinem jahrtausende alten natürlichen Ur-Wis-

sen darüber, was ihm und damit uns bekommt, hat mir aus die-

ser Essenkrise herausgeholfen.

Seitdem ich mehr darüber weiß, wie unser „täglich Brot“ die 

Verdauung beeinlusst, und ich entsprechend esse, schmeckt es 

Doch was 
ist richtig, 

was ist 
falsch?
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mir wieder. So fühle ich mich richtig gut, vital, bin gut gelaunt 

– und halte mein Idealgewicht, ohne zu hungern. Und ich werde 

jünger geschätzt, als ich bin...

Das WuŶdeƌ des Daƌŵs 

Was vor 45 Jahren die sexuelle Aufklärung durch Oswald Kol-

le mit dem Wunder der Liebe war, ist heute das Wunder des 

Darms. 

Das verborgene Wirken „dieses unterschätzten Organs“ wollen 

immer mehr Menschen erfahren, was mit uns da drinnen los 

ist, wie das alles so zusammenhängt oder besser: 

Wie „tickt“ unser Körper, dieses Wunderwerk, und was hat Fie-

te Darm damit zu tun?

Dieses so ǁiĐhige OƌgaŶ ďesiŵŵt ŵaßgeďliĐh ŵit, 

• ob wir uns bärenstark fühlen oder oft schwächeln

• ob wir immun sind gegen Viren und Bakterien oder jede Erkältung 

„mitnehmen“

• ob wir gut gelaunt oder brummig sind 

• ob wir lange und gesund leben oder krank werden und früh sterben. 

Darum ist es wichtig, dass Fiete Darm gut behandelt wird – 

durchgängig ein Leben lang. 

Wir füttern unsere Katze, falls wir eine haben, ja auch nicht mit 

Fischfutter oder düngen unsere Blumen mit Motoröl. 
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SiŵseŶ ŵit deŵ eigeŶeŵ Daƌŵ

Jeder sollte auch auf sein Inneres, auf seinen Fiete, hören, sei-

nen eigenen Weg inden und als tägliche Wohltat die sanfte 

Bauchselbstmassage praktizieren. Man braucht nicht mehr als 

ein wenig Ruhe, die eigenen Hände, und schon geht es los. 

Es ist ein wenig wie Simsen mit sich selbst, natürlich ohne Han-

dy, und viel persönlicher. Inzwischen haben mein Darm und 

ich unseren Verständigungsmodus gefunden. Meist höre ich auf 

ihn, denn er weiß am besten, was uns beiden bekommt. Manch-

mal überhöre ich ihn aber auch und „sündige“. 

Aber das sind Ausnahmen, die die Regel bestätigen. 

Unser Abwehrsystem ist schließlich auch dafür vorgesehen, 

Probleme zu meistern. So meinte mein Tierarzt Sebastian neu-

lich, als er das Pony Momo behandelte: 

„Auch Parasiten, wie Würmer, oder schädigende Einlüsse, wie 

Strahlungen, gehören zum Leben bei Tieren und Menschen. 

Schließlich gibt es eine geniale körpereigene Abwehrarmee. 

Und die will auch was zu tun haben.“ Es liegt an uns, sie stän-

dig aufzubauen! 

Weƌ etǁas ǁill, deƌ sĐhaft es auĐh!

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, Diätfreaks oder Frutarier. Wir lassen es uns ab jetzt natür-

lich mit Genuss schmecken und wir hungern nicht.

Schließlich 
gibt es eine 

geniale 
körperei-
gene Ab-

wehrarmee.
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Das ŵit deŵ WohlfühleŶ uŶd gesuŶd alt ǁeƌdeŶ geht auĐh

Es gibt inzwischen so viele eigentlich Alte, die lott, selbstbe-

wusst, fröhlich und gesund ihr Leben genießen. Statt die rest-

liche Lebenszeit in überfüllten Wartezimmern der Ärzte zu 

verbringen, radeln, reiten, wandern, reisen sie durch herrliche 

Landschaften oder besuchen ferne Länder und leben.

Ihƌe GlüĐks- uŶd Wohlfühlfoƌŵel heißt:

Beǁusst leďeŶ! Mit eiŶeƌ Pƌise AĐhtsaŵkeit uŶd 
Huŵoƌ. Das kaŶŶ jedeƌ, oď ϵ, ϭϵ, Ϯϵ, ϯϵ ... odeƌ ϵϬ. 

NuŶ „ǁolle“ ǁiƌ! 

„Man muss nur wolle“, sagte neulich die rüstige 103-jährige 

Herta Meyer aus dem Ruhrpott in einem Fernseh-Interview, 

danach befragt, wie sie es schafft, noch allein ihr Leben zu 

meistern. 

Als eƌsteŶ SĐhƌit:

Noch heute mit der sanften Bauchselbstmassage beginnen. 

Kurz vor dem Einschlafen. Sie ist wirklich kinderleicht, total 

entspannend, genial für den Bauch und – sie verknüpft Körper, 

Geist und Seele. 

Als Zǁeites: 

In Sachen gesunde Ernährungs- und Lebensweise nicht auf je-

den Pseudo-Rat hören. 

Sich auf keine Diäten 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 zuverlässige In-

formationen. 

UŶd dƌiteŶs:

Back to the roots.

Sich auf altes Heilwissen besinnen wie zum 

Beispiel auf die weise Hildegard von Bin-

gen und andere begnadete Heiler, ob aus 

Ägypten oder China, aus Klöstern oder aus 

dem Volk. 

Ihre Apotheke: Die Natur mit ihren wun-

derbaren Heilpflanzen. Keine Mittel aus 

dem Labor haben dieses natürliche Poten-

tial. 

UŶd ŶiĐht zuletzt: 

Zurückinden zu einigen Lebens- und Ess-

gewohnheiten unserer Groß- und Urgroßel-

tern ist ein kluger Fortschritt in Richtung 

Wohlbeinden. Außerdem dankt es uns Fie-

te Darm, wenn wir ein gewisses System in 

unsere Ernährungsweise bringen und nicht 

wahllos zu jeder Zeit alles Mögliche zu uns 

nehmen.

IŵpaĐt-Faktoƌ ist die eƌƌeĐh-
Ŷete )ahl, deƌeŶ Höhe deŶ 
EiŶluss eiŶeƌ ǁisseŶsĐhat-
liĐheŶ FaĐhzeitsĐhƌit ǁiedeƌ 
giďt. Beispiele siŶd „Natuƌe“ 
uŶd „SĐieŶĐe“, aďeƌ auĐh 
„The LaŶĐet“, „Neǁ EŶglaŶd 
JouƌŶal of MediĐiŶe“.
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Fiete Daƌŵ zeigt uŶs, ǁie es geht

Niemand weiß besser, was dem Darm bekommt und was nicht, 

,als dieses kluge Organ selbst. Darum lassen wir Fiete Darm – 

unsere Symboligur – zu Wort kommen.

Fiete und seine Kollegen sind eine geniale Schöpfung. 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 schützen, unein-

geschränkt erfolgreich und unübertroffen. 

Fiete Darm weiß:
    „Jeder Mensch ist wunderbar, 
                      einzigartig.“ 

Er indet seinen ihm bestimmten Weg mit Lebensfreude und 

guter Gesundheit, wenn er auf „seinen Bauch“ hört, offen bleibt 

für 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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1 
Hallo, ich bin Fiete Darm 
;ŶeŶŶ ŵiĐh aď jetzt ruhig FieteͿ

IĐh, leďe uŶd aƌďeite iŶ NoƌddeutsĐhlaŶd. )ufällig. Weil auĐh 
die AutoƌiŶ dieses BuĐhes hieƌ zu Hause ist, helfe iĐh ihƌ ge-
ǁisseƌŵaßeŶ als Co-Autoƌ uŶd Beƌateƌ ďei dieseŵ Ratgeďeƌ. 
IĐh gehöƌe zu Jaƌi, deŵ Ϯϴ-jähƌigeŶ PeƌsoŶal FitŶesstƌaiŶeƌ aus 
BuĐhholz iŶ deƌ LüŶeďuƌgeƌ Heide ďei Haŵďuƌg. 

Fühle iĐh ŵiĐh ǁohl, geht es auĐh Jaƌi supeƌ. Da eƌ ǀoŶ ŵoƌ-
geŶs ďis aďeŶds iŶ AkioŶ ist, aĐhteŶ ǁiƌ ďeide zusaŵŵeŶ da-
ƌauf, Įt zu seiŶ. 
Wäƌe iĐh üďƌigeŶs iŶ ChiŶa ďeheiŵatet, hieße iĐh ǀielleiĐht Li 
Chi Đha’Ŷgzi odeƌ iŶ IslaŶd BjaƌŶi GaƌŶiƌ odeƌ auf Haǁaii Nalu 
ƌip. 

Wiƌ aĐht MilliaƌdeŶ Daƌŵis  

siŶd ƌuŶd uŵ die Uhƌ ďesĐhätigt

Wiƌ etǁa aĐht MilliaƌdeŶ „Daƌŵis“ ;Däƌŵe kliŶgt ŶiĐht so ŶetͿ 
seheŶ ǁeltǁeit etǁa alle gleiĐh aus uŶd eŶtspƌeĐheŶ ŶiĐht deƌ 
Noƌŵ, ǁas als sĐhöŶ gilt. Du keŶŶst doĐh siĐheƌ diese ŵedizi-
ŶisĐheŶ Fotos uŶd )eiĐhŶuŶgeŶ ǀoŶ uŶs.
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Zǁei Supeƌ-TaleŶte

EiŶ ǁeŶig ähŶelŶ ǁiƌ eiŶeŵ üďeƌgƌoßeŶ geƌiŶgel-
teŶ RegeŶǁuƌŵ. Odeƌ ďesseƌ zǁei, deŶŶ es giďt 
ja deŶ DüŶŶdaƌŵ uŶd deŶ DiĐkdaƌŵ. 

Die RegeŶǁüƌŵeƌ leďeŶ eďeŶso uŶďeaĐhtet iŶ deƌ Eƌde ǁie 
ǁiƌ iŶ all deŶ BäuĐheŶ. UŶd ǁas ǁiƌ ŶoĐh geŵeiŶsaŵ haďeŶ, 
deƌ RegeŶǁuƌŵ, deƌ „LuŵďƌiĐus teƌƌestƌis“, uŶd deƌ „IŶstes-
iŶuŵ“, deƌ Daƌŵ: Wiƌ siŶd eĐhte AllesköŶŶeƌ uŶd ƌiĐhig lei-
ßig. AlleƌdiŶgs deƌ RegeŶǁuƌŵ ŵaĐht eiŶe WiŶteƌpause. IĐh 
aƌďeite duƌĐh.

So uŶeŶtďehƌliĐh ǁie deƌ liĐhtsĐheue Wuƌŵ füƌ deŶ BodeŶ, 
so gƌoßaƌig ďiŶ iĐh füƌ deŶ Köƌpeƌ, uŶd ŶoĐh ǀiel ŵehƌ, ǁie 
gesagt, auĐh eiŶ AllƌouŶd-TaleŶt.

Egal – oď iŵ WasĐhďƌetďauĐh zuhause, iŵ BaďǇďäuĐhleiŶ, 
SĐhǁaďďelďauĐh, iŶ deƌ Waŵpe odeƌ iŵ ModellďauĐh, oď uŶ-
teƌ ƌosigeƌ, gelďeƌ odeƌ sĐhǁaƌzeƌ Haut, auf ǁelĐheŵ KoŶi-
ŶeŶt auĐh iŵŵeƌ: Bis auf UŵfaŶg uŶd GeǁiĐht giďt es keiŶe 
UŶteƌsĐhiede, ǀoƌ alleŵ ǁas uŶseƌeŶ AufgaďeŶďeƌeiĐh aŶgeht. 
Wiƌ alle siŶd zustäŶdig dafüƌ, das EsseŶ iŶ EŶeƌgie uŵzuǁaŶ-
delŶ, eiŶ LeďeŶ laŶg, Tag füƌ Tag. Ot auĐh ŶoĐh ŶaĐhts, ǁeŶŶ 
du ǁiedeƌ eiŶŵal ǀiel zu spät gegesseŶ hast.
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Die tǇpisĐh aŵeƌikaŶisĐheŶ Daƌŵis ŵüsseŶ ƌiĐhtig sĐhǁeƌ 
aĐkeƌŶ ďei deŶ MeŶgeŶ aŶ Fasfood, ǁähƌeŶd die KollegeŶ ďei 
deŶ iďetaŶisĐheŶ MöŶĐheŶ sĐhoŶ eiŶ RieseŶglüĐk haďeŶ ŵit 
deƌ LeiĐhtaƌďeit. 
Wiƌ hieƌ iŶ DeutsĐhlaŶd liegeŶ so dazǁisĐheŶ, ǁoďei siĐh iŶ 
deŶ letzteŶ ϱϬ JahƌeŶ ǀiel geäŶdeƌt hat. Das häŶgt ŵit deŶ 
Ess- uŶd LeďeŶsgeǁohŶheiteŶ zusaŵŵeŶ. UŶseƌ LeďeŶ ist 
ŶiĐht leiĐhteƌ geǁoƌdeŶ. 
Daƌuŵ ǁeƌdeŶ iŵŵeƌ ŵehƌ ǀoŶ uŶs auĐh kƌaŶk uŶd daŵit 
auĐh die aŶdeƌeŶ OƌgaŶe. WeŶŶ ǁiƌ sĐhǁäĐhelŶ, ďƌiĐht ǀiel 
zusaŵŵeŶ, ǀoƌ alleŵ das IŵŵuŶsǇsteŵ.
Das ŵuss ŶiĐht seiŶ! 
Daƌuŵ koŵŵe iĐh jetzt eŶdliĐh ŵal zu Woƌt. 

Hör mal bitte zu!

Auf keiŶeŶ Fall ǁill iĐh deŶ )eigeĮŶgeƌ heďeŶ uŶd diƌ sageŶ, 
ǁas du zu tuŶ hast. Iŵ GegeŶteil, iĐh ǁill diĐh zu tolleŶ, Ŷatüƌ-
liĐheŶ VeƌäŶdeƌuŶgeŶ ŵoiǀieƌeŶ, daŵit du laŶge gesuŶd uŶd 
Įt ďleiďst. WeŶŶ du ǁeißt, ǁaƌuŵ zuŵ Beispiel gute PlaŶzeŶ-
öle deŶ gaŶzeŶ Köƌpeƌ ideal sĐhŵieƌeŶ, Peteƌsilie Kƌeďs ǀoƌ-
ďeugt odeƌ ǁaƌuŵ lot spazieƌeŶgeheŶ juŶg hält uŶd eiŶiges 
ŵehƌ, daŶŶ ǁiƌd küŶtig ǀiel GesuŶdes füƌ diĐh selďstǀeƌstäŶd-
liĐh seiŶ. Es gehöƌt zu deiŶeŵ LeďeŶ. Du üďeƌŶiŵŵst eiŶiges 
autoŵaisĐh uŶd ǀeƌaďsĐhiedest diĐh ǀoŶ GeǁohŶheiteŶ, die 
diƌ ŶiĐht gutuŶ.
UŶd falls du geƌade ŶiĐht gut dƌauf ďist, sĐhafeŶ ǁiƌ es zusaŵ-
ŵeŶ, dass es diƌ ďald ďesseƌ geht. MeiŶe VoƌsĐhläge solleŶ diƌ 
Spaß ŵaĐheŶ, ǁie die tägliĐhe geŶiale, saŶte BauĐhselďstŵas-
sage.



ϮϮ Daƌŵ o.k. – alles o.k. Hallo, iĐh ďiŶ Fiete Daƌŵ

Bite stƌeiĐhele ŵiĐh! 

Wie jedes leďeŶde uŶd fühleŶde WeseŶ geŶieße iĐh es sehƌ, 
ǀeƌǁöhŶt zu ǁeƌdeŶ, ǁeŶŶ ŵaŶ gut zu ŵiƌ ist uŶd ŵiĐh ƌegel-
ŵäßig stƌeiĐhelt. 

Wie? Das StƌeiĐhelŶ uŶd saŶte MassieƌeŶ ŵit deŶ HäŶdeŶ 
geht ŶatüƌliĐh Ŷuƌ ǀoŶ außeŶ. )ǁisĐheŶ ŵiƌ uŶd deƌ AußeŶ-
ǁelt liegt – iŶ deƌ Regel eiŶe düŶŶe „BauĐhdeĐke“ ŵit deŵ 
BauĐhfell usǁ. MaŶĐhŵal auĐh eiŶe FetsĐhiĐht. AuĐh duƌĐh 
die kaŶŶ iĐh alles spüƌeŶ. UŶd die ǁiƌd ja auĐh ǁeŶigeƌ.

Da Kopf uŶd BauĐh duƌĐh feiŶste NeƌǀeŶďahŶeŶ ŵiteiŶaŶdeƌ 
ǀeƌďuŶdeŶ siŶd, ǁiƌd deƌ gaŶze Köƌpeƌ ďeiŵ MassieƌeŶ aŶge-
spƌoĐheŶ. AuĐh deiŶe Seele...

Weƌ seiŶeŶ BauĐh stƌeiĐhelt uŶd ŵassieƌt – jedeŶ Tag zehŶ 
MiŶuteŶ laŶg – ǁiƌd ǁahƌe WuŶdeƌdiŶge eƌleďeŶ. Die Veƌdau-
uŶg ƌegelt siĐh, BauĐh uŶd Taille ǁeƌdeŶ sĐhlaŶkeƌ, ďis zu zǁei 
)eŶiŵeteƌ ǁeŶigeƌ UŵfaŶg! 

UŶd gaŶz ŶeďeŶďei spüƌst du: Wiƌ gehöƌeŶ zusaŵŵeŶ! Du ďe-
haŶdelst ŵiĐh iŵŵeƌ lieďeǀolleƌ, ŵutest ŵiƌ keiŶ sĐhleĐhtes 
EsseŶ ŵehƌ zu, stopfst ŵiĐh ŶiĐht ŵehƌ gedaŶkeŶlos ǀoll uŶd 
lässt ŵiĐh ŶiĐht ƌuŶd uŵ die Uhƌ aƌďeiteŶ odeƌ ďetƌiŶkst diĐh. 
Du eŶtdeĐkst Ŷahƌhate, ŶatüƌliĐhe KöstliĐhkeiteŶ, äŶdeƌst 
eiŶige LeďeŶsgeǁohŶheiteŶ, ĮŶdest deiŶe iŶdiǀiduelle Ess-
Stƌuktuƌ uŶd du ǁiƌst daďei ďäƌeŶstaƌk.

Wie? 


