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Vo o t 
Hie  sp i ht de  Da
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





Einführung

Wie i h Fiete Da  ke e le te 
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 Da  ka  s h u e  ie ei e 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.

Wi  alle esse  ge

Do h as ist i hig, as ist fals h?

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 Wu de  des Da s 

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 i hige O ga  esi t aßge li h it, 

• 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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Si se  it de  eige e  Da

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! 

We  et as ill, de  s haft es au h!

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 it de  Wohlfühle  u d gesu d alt e de  geht au h

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.

Ih e Glü ks- u d Wohlfühlfo el heißt:

Be usst le e ! Mit ei e  P ise A htsa keit u d 
Hu o . Das ka  jede , o  , , ,  ... ode  . 

Nu  „ olle“ i ! 

„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 e ste  S h it:

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 Z eites: 

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!



Da  o.k. – alles o.k. Ei füh u g

Die meisten wissenschaftlichen Studien, die in Zeitschriften 

mit hohem Impact-Faktor erscheinen, liefern zuverlässige In-

formationen. 

U d d ite s:

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. 

U d i ht 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.

I pa t-Fakto  ist die e e h-
ete )ahl, de e  Höhe de  

Ei luss ei e  isse s hat-
li he  Fa hzeits h it iede  
gi t. Beispiele si d „Natu e“ 
u d „S ie e“, a e  au h 
„The La et“, „Ne  E gla d 
Jou al of Medi i e“.
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Fiete Da  zeigt u s, ie 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 

e  i h a  jetzt ruhig Fiete

I h, le e u d a eite i  No ddeuts hla d. )ufällig. Weil au h 
die Auto i  dieses Bu hes hie  zu Hause ist, helfe i h ih  ge-

isse aße  als Co-Auto  u d Be ate  ei diese  Ratge e . 
I h gehö e zu Ja i, de  -jäh ige  Pe so al Fit esst ai e  aus 
Bu hholz i  de  Lü e u ge  Heide ei Ha u g. 

Fühle i h i h ohl, geht es au h Ja i supe . Da e  o  o -
ge s is a e ds i  Akio  ist, a hte  i  eide zusa e  da-
auf, t zu sei . 

Wä e i h ü ige s i  Chi a ehei atet, hieße i h iellei ht Li 
Chi ha’ gzi ode  i  Isla d Bja i Ga i  ode  auf Ha aii Nalu 
ip. 

Wi  a ht Millia de  Da is  

si d u d u  die Uh  es hätigt

Wi  et a a ht Millia de  „Da is“ Dä e kli gt i ht so et  
sehe  elt eit et a alle glei h aus u d e tsp e he  i ht de  
No , as als s hö  gilt. Du ke st do h si he  diese edizi-

is he  Fotos u d )ei h u ge  o  u s.
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Z ei Supe -Tale te

Ei  e ig äh el  i  ei e  ü e g oße  ge i gel-
te  Rege u . Ode  esse  z ei, de  es gi t 
ja de  Dü da  u d de  Di kda . 

Die Rege ü e  le e  e e so u ea htet i  de  E de ie 
i  i  all de  Bäu he . U d as i  o h ge ei sa  ha e , 

de  Rege u , de  „Lu i us te est is“, u d de  „I stes-
i u “, de  Da : Wi  si d e hte Alleskö e  u d i hig lei-
ßig. Alle di gs de  Rege u  a ht ei e Wi te pause. I h 
a eite du h.

So u e t eh li h ie de  li hts heue Wu  fü  de  Bode , 
so g oßa ig i  i h fü  de  Kö pe , u d o h iel eh , ie 
gesagt, au h ei  All ou d-Tale t.

Egal – o  i  Was h et au h zuhause, i  Ba äu hlei , 
S h a el au h, i  de  Wa pe ode  i  Modell au h, o  u -
te  osige , gel e  ode  s h a ze  Haut, auf el he  Ko i-

e t au h i e : Bis auf U fa g u d Ge i ht gi t es kei e 
U te s hiede, o  alle  as u se e  Aufga e e ei h a geht. 
Wi  alle si d zustä dig dafü , das Esse  i  E e gie u zu a -
del , ei  Le e  la g, Tag fü  Tag. Ot au h o h a hts, e  
du iede  ei al iel zu spät gegesse  hast.
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Die t pis h a e ika is he  Da is üsse  i htig s h e  
a ke  ei de  Me ge  a  Fasfood, äh e d die Kollege  ei 
de  i eta is he  Mö he  s ho  ei  Riese glü k ha e  it 
de  Lei hta eit. 
Wi  hie  i  Deuts hla d liege  so daz is he , o ei si h i  
de  letzte   Jah e  iel geä de t hat. Das hä gt it de  
Ess- u d Le e sge oh heite  zusa e . U se  Le e  ist 

i ht lei hte  ge o de . 
Da u  e de  i e  eh  o  u s au h k a k u d da it 
au h die a de e  O ga e. We  i  s h ä hel , i ht iel 
zusa e , o  alle  das I u s ste .
Das uss i ht sei ! 
Da u  ko e i h jetzt e dli h al zu Wo t. 

Hör mal bitte zu!

Auf kei e  Fall ill i h de  )eige ge  he e  u d di  sage , 
as du zu tu  hast. I  Gege teil, i h ill di h zu tolle , atü -

li he  Ve ä de u ge  oi ie e , da it du la ge gesu d u d 
t lei st. We  du eißt, a u  zu  Beispiel gute Pla ze -

öle de  ga ze  Kö pe  ideal s h ie e , Pete silie K e s o -
eugt ode  a u  lot spazie e gehe  ju g hält u d ei iges 
eh , da  i d kü tig iel Gesu des fü  di h sel st e stä d-

li h sei . Es gehö t zu dei e  Le e . Du ü e i st ei iges 
auto ais h u d e a s hiedest di h o  Ge oh heite , die 
di  i ht gutu .
U d falls du ge ade i ht gut d auf ist, s hafe  i  es zusa -

e , dass es di  ald esse  geht. Mei e Vo s hläge solle  di  
Spaß a he , ie die tägli he ge iale, sa te Bau hsel st as-
sage.
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Bite st ei hele i h! 

Wie jedes le e de u d fühle de Wese  ge ieße i h es seh , 
e öh t zu e de , e  a  gut zu i  ist u d i h egel-
äßig st ei helt. 

Wie? Das St ei hel  u d sa te Massie e  it de  Hä de  
geht atü li h u  o  auße . ) is he  i  u d de  Auße -

elt liegt – i  de  Regel ei e dü e „Bau hde ke“ it de  
Bau hfell us . Ma h al au h ei e Fets hi ht. Au h du h 
die ka  i h alles spü e . U d die i d ja au h e ige .

Da Kopf u d Bau h du h fei ste Ne e ah e  itei a de  
e u de  si d, i d de  ga ze Kö pe  ei  Massie e  a ge-

sp o he . Au h dei e Seele...

We  sei e  Bau h st ei helt u d assie t – jede  Tag zeh  
Mi ute  la g – i d ah e Wu de di ge e le e . Die Ve dau-
u g egelt si h, Bau h u d Taille e de  s hla ke , is zu z ei 
)e i ete  e ige  U fa g! 

U d ga z e e ei spü st du: Wi  gehö e  zusa e ! Du e-
ha delst i h i e  lie e olle , utest i  kei  s hle htes 
Esse  eh  zu, stopfst i h i ht eh  geda ke los oll u d 
lässt i h i ht u d u  die Uh  a eite  ode  et i kst di h. 
Du e tde kst ah hate, atü li he Köstli hkeite , ä de st 
ei ige Le e sge oh heite , dest dei e i di iduelle Ess-
St uktu  u d du i st da ei ä e sta k.

Wie? 


