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Das Buch:

Ein praktischer Tatgeber für deine Gesundheit – kein theoretischer Ratgeber.
Nutze die modularen Werkzeuge der Ordnungstherapie zur aktiven Selbstregulation, um
Krankheiten frühzeitig den Weg abzuschneiden und deine Regenerationskräfte gezielt zu
stärken.
Ein pragmatisches Arbeitsbuch für Menschen, die Gesundheit nicht nur verstehen, sondern
im Alltag leben möchten.
Klassische Ratgeber scheitern selten am Inhalt, sondern an der Art und Weise, wie sie
konsumiert werden: Sie werden von vorne nach hinten gelesen, erzeugen kurzfristige
Motivation und landen schließlich im Regal – ohne dass sich im Alltag etwas ändert.
Dieses Werk bricht bewusst mit dieser Tradition.
Ein Buch ohne Inhaltsverzeichnis – mit voller Absicht
Krankheit, geh mir aus demWeg besitzt keine lineare Kapitelstruktur und kein klassisches
Inhaltsverzeichnis. Es ist als tägliches Verhaltens- und Reflexionswerkzeug konzipiert, das auf
neurobiologischen Prinzipien wie dem Interleaving (Verschachtelung) und der gezielten
Musterunterbrechung beruht.
Statt üblicher Ratgeberstruktur erwarten dich:
Eigenständige Impulse: Naturheilkundliche Zusammenhänge, verhaltensbiologische
Betrachtungen und Gedanken zur inneren Haltung stehen bewusst unstrukturiert
nebeneinander.
Das Prinzip des Zufalls: Du schlägst das Buch täglich an einer beliebigen Stelle auf, nimmst
einen einzigen Gedanken auf und lässt ihn im Alltag wirken.
Integrierte Reflexionsseiten: Eingestreute Seiten stoppen den passiven Lesefluss und richten
den Blick unmittelbar auf dein eigenes Handeln.
Gezielte Vertiefung: Für die aktive Recherche nach Fachbegriffen stehen dir am Buchende ein
Sachwortregister sowie ein digitales Themenverzeichnis zur Verfügung.
Der Weg aus der Passivität
Dieses Buch begleitet dich dabei, alte Reaktionsmuster zu erkennen, Reize neu zu bewerten
und die eigene Gesundheit nicht dem Zufall zu überlassen.

Der Autor:
Heilpraktiker Siegfried Müller begleitet seit 35 Jahren als Heilpraktiker in eigener
Naturheilpraxis Menschen auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit und Lebensqualität. Sein
Schwerpunkt liegt auf dem gezielten Verhaltenstraining und der tiefen Wechselwirkung
zwischen Geist und Körper (Elimatio).
Durch die tägliche Arbeit mit Tausenden Patientinnen und Patienten wurde ihm früh klar:
Echte, dauerhafte Genesung entsteht selten durch das bloße Bekämpfen von Symptomen am
Körper.
Der Körper reagiert vielmehr als feinfühliger Resonanzboden für unser mentales Erleben,
unbewusste Programme und festgefahrene Verhaltensmuster.
Dies kann für ein gesundes Leben oder eines mit chronischer Krankheit führen.
Mit fundiertem Praxiswissen, klarem Blick für das Wesentliche und einer großen Portion
Empathie hilft Siegfried Müller seinem Buch Leserinnen und Lesern, aus der passiven
Betroffenenrolle auszusteigen. Sein Anliegen ist es, Menschen in die eigene
Selbstwirksamkeit zu führen – damit sie ungünstige Gewohnheiten überschreiben und ihre
Gesundheit durch zielführende Gewohnheiten erhalten oder zurückgewinnen können.



Warum dieses Buch kein sichtbares Inhaltsverzeichnis hat
„Der einzige Inhalt, der bei schnellem Konsum zuverlässig wirkt, ist der in einer Flasche Rum“
– Siegfried Müller
Klassische Ratgeber kranken an einem weit verbreiteten Phänomen: Sie werden gekauft, in
wenigen Tagen von vorne bis hinten durchgelesen – und am Ende ändert sich im Alltag
nichts.
Das liegt selten am fehlenden Willen, sondern an der Funktionsweise des Gehirns. Wer einen
Ratgeber linear liest, häuft Wissen an. Das Gehirn verbucht das reine Verstehen bereits als
Teilerfolg und schüttet Belohnungssignale aus. Gleichzeitig überfordert die
Aneinanderreihung zahlreicher Empfehlungen das Kurzzeitgedächtnis – die Information
verpufft, bevor sie überhaupt den Weg in das Langzeitgedächtnis finden und dort verankert
werden kann. Ein Ratschlag verdrängt den Vorherigen, bevor er im Alltag ankommen kann.
Das Ergebnis ist eine passive Sättigung ohne praktische Umsetzung.
Echte Verhaltensanpassung benötigt keine Informationsflut, sondern Zeit, Einzelfokussierung
und zeitlich versetzte Wiederholung. Aus diesem Grund verzichtet dieses Buch bewusst auf
ein Inhaltsverzeichnis und eine chronologische Struktur.
Die Gebrauchsanweisung für den Erfolg
Dieses Buch ist demnach keine Anleitung, die abgearbeitet werden muss. Es fungiert als
täglicher Impulsgeber für ein Langzeitprojekt: Zufällig aufschlagen: Öffne das Buch an einer
beliebigen Stelle und lies ausschließlich den dortigen Abschnitt. Dies gilt jedoch nur für die
Seiten 1 bis 15. Diese Seiten enthalten weiterführende Informationen für den Gebrauch
dieses Buches und sollten am Anfang deines Weges durchgängig gelesen werden.
Einen Impuls mitnehmen: Völlig unabhängig davon, ob der Text ein akutes Thema betrifft
oder scheinbar weit entfernt liegt – nimm den Gedanken mit in den Tag.
Über den Tag wirken lassen: Schließe das Buch nach diesem einen Impuls wieder. Kein
Weiterblättern, kein kognitives Überladen.
Die Pause nutzen: Du kannst diese Praxis beispielsweise an vier oder fünf Tagen der Woche
pflegen und dir am Wochenende bewusst lesefrei einräumen. Das Gehirn nutzt Phasen ohne
neuen Input, um neuronale Verknüpfungen zu festigen.
Erinnern und Wiederbegegnen: Im Laufe von Wochen und Monaten begegnen dir manche
Abschnitte zufällig ein zweites oder drittes Mal. Genau dieser Moment des Wiedererkennens
reaktiviert die synaptische Spur und überführt den Gedanken von einem flüchtigen Eindruck
in eine tatsächliche Handlungsbereitschaft.
Das wissenschaftliche Fundament
Der Verzicht auf eine starre Lesestruktur und die Nutzung des Zufallsprinzips basieren auf
fundierten Erkenntnissen der Kognitions- und Verhaltensforschung:
1. Die Wissens-Handlungs-Lücke (Knowing-Doing Gap)
Die Forschung (u. a. von Jeffrey Pfeffer und Robert I. Sutton) belegt, dass reines
Informationswissen, welches fortlaufend konsumiert wird, selten zu Handlungen führt. Das
Gehirn benötigt Zäsuren und klare Einzelreize, um Wissen in praktische Selbstwirksamkeit
umzusetzen, statt im passiven Konsum zu verharren.
2. Der Effekt des verteilten Lernens (Spaced Repetition)
Bereits frühe Gedächtnisforschungen sowie moderne Kognitionsstudien zeigen:
Informationen, die in zeitlichen Abständen wiederholt auftauchen, verankern sich dauerhaft
im Langzeitgedächtnis. Das zufällige Wiederentdecken eines Textes nach Tagen oder Wochen
baut stabile neuronale Bahnen auf.
3. Verschachteltes Lernen (Interleaving)
Untersuchungen zur Bildungspsychologie belegen, dass das Abwechseln unterschiedlicher
Themengebiete die kognitive Verknüpfungt deutlich stärker trainiert als das sture Abarbeiten



ganzer Themenblöcke. Das Nervensystem stellt sich bei jedem Aufschlagen neu ein und
verknüpft die Impulse flexibler mit dem Alltag.
4. Kognitive Entlastung (Vermeidung von Choice Overload)
Zu viele Handlungsoptionen erzeugen Lähmung. Indem dieses Buch kein Inhaltsverzeichnis
vorgibt, entfällt der Zwang des „Durcharbeitens“. Der Fokus richtet sich vollkommen auf die
eine und grade aktuelle Thematik.
Die konsequente Umsetzung im Buch
Dieses Prinzip gilt nicht nur für dein Leseverhalten, sondern bestimmt den gesamten Aufbau
dieses Werkes.
Als Autor wurde von mir bewusst auf thematische Kapitelblöcke verzichtet. Es gibt keine
geschlossenen Themenbereiche zu einzelnen Therapieverfahren oder isolierten
Fragestellungen. So folgt ein naturheilkundliches Thema unmittelbar nach einem
verhaltensverändernden Rat, gefolgt von Gedanken zur inneren Haltung oder
Reizverarbeitung.
Diese bewusste Mischung verhindert das kognitive Schubladendenken. Jeder Artikel steht
vollständig für sich allein – als eigenständiger, unvoreingenommener Themenstellung für den
Tag.
Hinweis zur Navigation in diesem E-Book
Dieses Werk verzichtet bewusst auf ein klassisches Inhaltsverzeichnis. Die einzelnen Kapitel
sind als voneinander unabhängige Impulse zur Ordnungstherapie konzipiert.
Modulare Nutzung:
Lies das Buch nicht zwingend von vorne nach hinten. Wähle die Beiträge flexibel aus, erprobe
die praktischen Anregungen in deinem Alltag und kehre später für den nächsten Baustein
zurück.
Zufallsauswahl über das Reader-Menü:
Das interne Inhaltsverzeichnis deines E-Book-Readers listet lediglich die Ziffern der Beiträge
auf. Tippe auf eine beliebige Nummer, um dich unvoreingenommen auf ein Thema
einzulassen und einen neuen Impuls für deine Selbstregulation zu entdecken.
Keine Sorge
Wenn du in den kommenden Wochen und Monaten vorerst keinen einzigen inhaltlichen
Ratschlag unmittelbar in die Tat umsetzt, dann konzentriere dich zunächst auf eine einzige
Handlung: die Methode dieses Buches selbst.
Behalte diese Form des zeitlich versetzten, zufälligen Aufschlagens bei. Indem du diesen
einfachen Ablauf praktizierst, entziehst du dem alten Muster der Informationsüberflutung
die Basis. Die eigentliche Hürde – die fehlende Umsetzungskompetenz – beginnt sich damit
nach und nach und von Grund auf aufzulösen.
Und dennoch findest du notwendige Hintergrundinformationen, wenn du welche
benötigst.
Wenn du dich mitten in der Umsetzung befindest und gezielt nach bestimmten Themen oder
weiterführenden Informationen suchst, findest du diese am Ende des Buches als:
Stichwortverzeichnis: Dient als rein funktionales Werkzeug. Es verleitet nicht zum
kapitelweisen Überfliegen, ermöglicht aber das schnelle Nachschlagen konkreter
Fachbegriffe, wenn man bereits an der Umsetzung arbeitet. Dieses Register dient nicht nur
dem gezielten Auffinden von Themen, sondern lässt sich auch analog zu einem Rätsel zur
Wissensüberprüfung einsetzen:
Begriff wählen: Wähle blind oder gezielt ein einzelnes Stichwort aus der Liste.
Erinnern: Halte kurz inne, bevor du die Seite aufschlägst. Welche Zusammenhänge,
physiologischen Mechanismen oder Handlungsempfehlungen verbindest du mit diesem
Begriff?



Abgleichen: Schlage die angegebene Seitenzahl auf (oder nutze den Link nur im e-Book) und
vergleiche deine Erinnerung mit dem Text.
Dieser kurze Abrufprozess stärkt die Gedächtnisspuren und zeigt direkt, welches Wissen
bereits fest verankert ist und wo ein erneutes Nachlesen die Erinnerung auffrischt.
Literaturverzeichnis: Hier findest du entsprechende vertiefende Fachartikel (QR-Code und
Link als KurzURL) sowie Buchempfehlungen zu bestimmten Themen.

Selbstverständlich enthält das Buch auch ein reguläres Inhaltsverzeichnis. Dieses findest du
am Ende des Buches. Dort sind die Themen aller Artikel verzeichnet. Nutze dennoch
hauptsächlich das Zahlenverzeichnis.



Standortbestimmung: Der Ausgangspunkt für echte Veränderung
Jede erfolgreiche Navigation erfordert zwei Koordinaten: das Ziel und den aktuellen Standort.
Wer eine Reise plant, schaut zuerst darauf, wo er sich gerade befindet. Bei der eigenen
Gesundheit wird dieser elementare Schritt jedoch erstaunlich oft übersprungen. Viele starten
überstürzt mit radikalen Diäten, strikten Trainingsprogrammen oder starren Verboten, ohne
zuvor eine nüchterne Bestandsaufnahme der eigenen Ausgangslage vorzunehmen.
Eine verlässliche Selbsteinschätzung schützt vor Überforderung und sorgt dafür, dass neue
Maßnahmen genau dort ansetzen, wo sie biologisch und psychologisch greifen können.
Die vier Dimensionen der Bestandsaufnahme
Um Klarheit über den eigenen Ausgangspunkt zu gewinnen, lohnt sich der Blick auf vier
zentrale Lebensbereiche:
1. Der körperliche Ist-Zustand
Wie reagiert der Organismus auf alltägliche Belastungen? Wie steht es um Schlafqualität,
Verdauung, Beweglichkeit und das tägliche Energieniveau? Es geht hierbei nicht um die
Beurteilung nach starren Normwerten, sondern um das sachliche Wahrnehmen von
Körpersignalen. Chronische Müdigkeit oder wiederkehrende Verdauungsbeschwerden sind
wertvolle Hinweise des Systems auf bestehende Schieflagen.
2. Die realen Alltags- und Umweltfaktoren
Gesundheit entsteht immer im Kontext des eigenen Lebensraums. Welche zeitlichen
Freiräume stehen zur Verfügung? Wie ist der Tagesrhythmus strukturiert? Welche
Ernährungsgewohnheiten dominieren im direkten sozialen Umfeld? Wer diese
Rahmenbedingungen ehrlich benennt, vermeidet es, Pläne zu entwerfen, die von vornherein
am Alltag scheitern müssen.
3. Die hemmenden Gewohnheiten (Was darf weichen?)
Welche eingespielten Verhaltensmuster kosten täglich Energie oder schaden dem
Organismus? Häufig sind es gar nicht die großen Laster, sondern scheinbar nebensächliche
Routinen: ständiges Snacken, spätes Essen, Bewegungsmangel oder das Hinausschieben von
Erholungsphasen. Das Identifizieren dieser Reibungspunkte ist der erste Schritt, um sie
gezielt abzubauen.
4. Der Grad der eigenen Selbstwirksamkeit
Selbstwirksamkeit beschreibt das Vertrauen in die eigene Fähigkeit, Herausforderungen aktiv
zu bewältigen und gesteckte Ziele aus eigener Kraft zu erreichen. Wie ausgeprägt ist dieses
Vertrauen im Moment? Wer sich seiner Einflussmöglichkeiten bewusst ist, übernimmt die
Verantwortung für den eigenen Körper – unabhängig von äußeren Umständen oder
Ratschlägen Dritter.
Eine praktische Leitlinie zur Selbstreflexion
Nimm dir einen kurzen Moment Zeit und betrachte die folgenden Fragen:
• Welche tägliche Gewohnheit raubt mir derzeit die meiste biologische Energie?
• An welcher Stelle in meinem Alltag spüre ich bereits eine hohe Eigenverantwortung und

Handlungskraft?
• Welche kleine, konkrete Veränderung ließe sich ab sofort ohne großen Aufwand

umsetzen?
Die Antworten liefern das reale Fundament, auf dem jede nachhaltige gesundheitliche
Entwicklung aufbaut. Wer seinen Standort kennt, wählt den Weg mit Bedacht und bewegt
sich Schritt für Schritt in Richtung dauerhafter Vitalität.



Der Faktor Zeit: Warum Gesundheit keine Episode ist
„Geduld ist die Tugend des Handelns, Ungeduld die Schwäche des Wünschens.“— Freiherr
vom Stein
Veränderungen im Verhalten vollziehen sich nicht von heute auf morgen. Wer versucht,
eingefahrene Muster innerhalb weniger Tage oder Wochen radikal umzuwerfen, stößt schnell
an neurobiologische Grenzen.
Der Grund dafür liegt in der Funktionsweise unseres Gehirns: Etablierte Gewohnheiten sind
tief verankerte neuronale Autobahnen. Sie lassen sich nicht einfach löschen, sondern nur
schrittweise durch neue Verhaltensweisen überformen.
Das Missverständnis über die Nachhaltigkeit kurzfristiger Aktionen
Klassische Ansätze behandeln Gesundheit oft wie eine zeitlich begrenzte Episode: eine
mehrwöchige Diät, ein kurzer Trainingsplan oder ein temporäres Entgiftungsprogramm.
Solche Aktionen führen selten zu dauerhaften Ergebnissen, weil sie an der eigentlichen
Steuerungszentrale – den täglichen Routinen – vorbeigehen. Sobald die anfängliche
Willenskraft nachlässt, greifen automatisch die alten Reaktionsketten. Ein stabiler
Gesundheitszustand ist kein Zustand, der einmal erreicht und dann abgehakt wird. Er ist das
direkte Resultat kontinuierlich praktizierter Gewohnheiten.
Handeln statt bloßes Wissen
Um neue Abläufe dauerhaft im Alltag zu verankern, braucht es zwei Dinge:
Wiederholung in kleinen Einheiten: Große Vorsätze überfordern das System. Kleine,
machbare Handlungsimpulse senken die Hemmschwelle und lassen sich realistisch in den Tag
integrieren.
Zeit zur Konsolidierung: Jedes neue Verhalten benötigt Wiederholungen über Wochen und
Monate hinweg, bis es ohne bewussten Aufwand, sondern unbewusst abläuft.
Dieses Buch verzichtet daher auf kurzfristige Versprechen. Die Methode des täglichen,
unvoreingenommenen Impulses gibt deinem Nervensystem genau den Raum und die Zeit,
die echte Verhaltensanpassungen erfordern.
Auch scheinbar Unpassendes lesen:
Beim zufälligen Aufschlagen wirst du unweigerlich auf Texte stoßen, die im ersten Moment
nicht zu deiner aktuellen Lebenssituation zu passen scheinen. Ein schlanker Mensch liest
über Übergewicht, jemand ohne Gelenkbeschwerden über Bewegungseinschränkungen oder
ein Nichtraucher über Rauchgewohnheiten.
Die naheliegende Reaktion wäre, diese Seiten sofort zu überblättern. Allerdings ist es ist es
weder falsch oder vertane Zeit, diese Abschnitte trotzdem zu lesen, denn die Mechanismen
hinter gesundheitlichen Problemen ähneln sich oft verblüffend:
Das Verhaltensmuster hinter dem Symptom: Die unbewusste Gewohnheit, nach Feierabend
den Kühlschrank zu öffnen, folgt derselben Reiz-Reaktions-Kette wie der Griff zur Zigarette
bei Stress oder das Vermeiden von Bewegung.
Erkenntnisse übertragen: Ein Ratschlag zur Selbstbeobachtung aus einem scheinbar fremden
Themenbereich lässt sich fast immer auf eigene, ganz andere Alltagsbereiche anwenden.
Prävention für die Zukunft
Ein gesundes Leben ist ein langfristiger Prozess. Was heute noch kein Thema ist, kann in
einigen Jahren durch veränderte Lebensumstände, Stress oder Alterungsprozesse an
Relevanz gewinnen.
Indem du dich mit diesen Zusammenhängen befasst, baust du ein stilles Vorwissen auf.
Wenn ein ungünstiges Verhaltensmuster in Zukunft erstmals im Alltag auftaucht, erkennst du
es sofort – und kannst gegensteuern, bevor es sich zu einer festen Gewohnheit verfestigt.
Nimm daher jeden aufgeschlagenen Text als wertvollen Impuls an. Das Gehirn verknüpft
Informationen oft erst zeitversetzt und an ganz unerwarteter Stelle.



Krankheit was ist das?
Was ist Krankheit eigentlich? Auf den ersten Blick scheint die Antwort einfach: Krankheit ist
das Gegenteil von Gesundheit, ein Zustand des Unwohlseins oder eine Störung der normalen
Körperfunktionen. Bei genauerer Betrachtung zeigt sich jedoch ein differenzierteres Bild,
denn Krankheit zeigt sich in ganz unterschiedlichen Erscheinungsformen.
Die akute Krankheit
Zum einen gibt es die akute Krankheit. Sie tritt meist plötzlich auf, verläuft vergleichsweise
kurz und verlangt oft nach einer raschen Reaktion oder gezielten Schonung. Oft heilt sie nach
überschaubarer Zeit wieder vollständig aus.
Die chronische Krankheit
Dem gegenüber steht die chronische Krankheit. Sie entwickelt sich häufig schleichend,
begleitet Betroffene über Monate, Jahre oder ein ganzes Leben und erfordert eine
langfristige Anpassung der Lebensgewohnheiten sowie eine dauerhafte Auseinandersetzung
mit den eigenen Leistungsgrenzen.
Die funktionelle Krankheit
Schließlich existiert eine weitere Kategorie: die funktionellen oder psychogenen
Beschwerden, umgangssprachlich gelegentlich als eingebildete Krankheiten bezeichnet.
Obwohl organisch oft keine eindeutige Ursache feststellbar ist, sind die wahrgenommenen
Symptome und das Empfinden der Betroffenen vollkommen real. Das Verständnis dieser
unterschiedlichen Formen bildet das Fundament, um die eigenen Reaktionen auf
gesundheitliche Einschränkungen einzuordnen und resiliente Wege im Umgang mit ihnen zu
finden.

Kein Rezeptbuch für Einzelsymptome
Aus dieser Vielfalt der Krankheitsformen ergibt sich die Ausrichtung dieses Buches: Es
versteht sich bewusst nicht als klassisches Nachschlagewerk im Sinne von „Ich habe
Kopfschmerzen – welches Mittel soll ich nehmen?“ oder „Mein Rücken schmerzt – welche
Übung hilft sofort?“.
Eine solche Herangehensweise würde lediglich ein altbekanntes Muster wiederholen: die
rein symptomatische Behandlung. Ob ein Symptom durch ein pharmazeutisches Präparat
oder durch ein naturheilkundliches Mittel übertüncht wird, ändert am grundlegenden
Denkfehler wenig – in beiden Fällen bleibt die eigentliche Ursache unberührt.
Dieses Kompendium setzt an einer tieferen Ebene an:
Ursachen statt Symptome: Den Blick auf die Bedingungen lenken, unter denen Beschwerden
überhaupt erst entstehen.
Ordnung und Lebensführung: Gewohnheiten, Verhaltensweisen und Reizverarbeitungen so
ausrichten, dass der Organismus in seiner Selbstregulation gestärkt wird.
Echte Prävention: Voraussetzungen schaffen, damit Einschränkungen gar nicht erst Fuß
fassen – und die Krankheit dir von vornherein aus demWeg geht.



Die 6 Phasen der Krankheit nach Dr. Reckeweg

Um das Phänomen Krankheit in seiner Dynamik zu verstehen, entwickelte der Arzt Dr.
Hans-Heinrich Reckeweg in der Mitte des 20. Jahrhunderts das Modell der Homotoxikologie.
Im Mittelpunkt dieser Lehre steht die Annahme, dass Krankheiten zweckmäßige
Abwehrreaktionen des Organismus gegen schädliche Einflüsse – sogenannte Homotoxine –
darstellen. Reckeweg gliederte diesen Verlauf in ein System aus sechs Phasen, die den Weg
von einer einfachen Abwehrreaktion bis hin zu tiefgreifenden Gewebeveränderungen
nachvollziehbar machen.
Die biologische Schnittstelle: Das Matrix-System
Das Matrix-System – auch als intrazellulärer Raum oder Bindegewebe bezeichnet – umfasst
die gesamte Flüssigkeit und das Gewebe außerhalb der Zellen. Es dient als Versorgungs- und
Entsorgungsnetzwerk des Organismus. Hier werden Nährstoffe zu den Zellen transportiert
und Stoffwechselabfallprodukte abtransportiert.
Die 6 Phasen nach Dr. Reckeweg unterteilen sich in zwei Hauptabschnitte, die durch einen
entscheidenden biologischen Wendepunkt getrennt sind: den sogenannten biologischen
Schnitt.
In den ersten drei Phasen befindet sich die Abwehrreaktion des Körpers noch innerhalb
dieses Matrix-Systems, also außerhalb der eigentlichen Zellen (humorale Phasen). Die Zellen
selbst bleiben dabei intakt.
Verbleiben Schadstoffe jedoch dauerhaft im Körper oder wird die Abwehr kontinuierlich
unterdrückt, überschreitet der Prozess den Schnitt: Die Belastung verlagert sich aus dem
Bindegewebe direkt in das Innere der Zellen (zelluläre Phasen), was die Regeneration für den
Organismus deutlich aufwendiger macht.
Dieser biologische Schnitt markiert zugleich eine wesentliche Grenze für therapeutische
Maßnahmen. In den ersten drei Phasen – solange sich die Reaktionen im Bindegewebe
abspielen – bieten naturheilkundliche Verfahren wie Ausleitungsverfahren,
Ernährungsumstellungen oder die Anregung der Selbstheilungskräfte sehr gute
Voraussetzungen für eine vollständige Ausheilung. Sobald der Schnitt jedoch überschritten ist
und bereits dauerhafte Schäden an den Zellstrukturen vorliegen, ist eine vollständige
Wiederherstellung des ursprünglichen Zustands durch die Naturheilkunde in der Regel nicht
mehr möglich. In diesen zellulären Phasen liegt der Wert naturheilkundlicher Unterstützung
vor allem darin, Beschwerden zu lindern, das verbliebene gesunde Gewebe zu entlasten und
den weiteren Verlauf zu verlangsamen oder auch zu stoppen.
Die 6 Phasen im Einzelnen
Exkretionsphase (Ausscheidung):
Der Organismus versucht, störende Stoffe über die natürlichen Ausscheidungswege wie
Haut, Nieren, Darm oder Atemwege abzuleiten. Typische Anzeichen sind verstärktes
Schwitzen, vermehre Schleimbildung oder ein gesteigerter Harndrang. Die Zellfunktionen
laufen vollkommen ungestört.
Inflammationsphase (Entzündung):
Reichen die normalen Ausscheidungswege nicht aus, aktiviert der Körper das Immunsystem.
Es kommt zu Entzündungsprozessen wie Fieber, Rötung oder Schwellung. Diese Phase dient
dazu, die störenden Faktoren aktiv zu verbrennen und abzubauen.
Depositionsphase (Ablagerung):
Kann die Entzündung den Prozess nicht vollständig klären, schützt sich der Körper, indem er
die Stoffe an ungefährlichen Stellen zwischenlagert – meist im Bindegewebe, Fettgewebe
oder in den Gelenken. Dieser Zustand verläuft oft symptomarm oder beschwerdefrei.
Imprägnationsphase (Einnistung):



Dauern die Belastungen an, verbleiben die Stoffe nicht mehr nur im Bindegewebe, sondern
gelangen in das Innere der Zellen. Dies führt zu ersten funktionellen Störungen von Organen,
häufig begleitet von chronischer Müdigkeit oder wiederkehrenden Mischempfindungen.
Degenerationsphase (Entartung/Schädigung):
Durch den anhaltenden Druck im Zellinneren werden Zellstrukturen beschädigt. Das
betroffene Gewebe verliert seine ursprüngliche Leistungsfähigkeit und verändert seine Form.
Typische Beispiele sind der Abbau von Gelenkknorpel oder organische
Gewebeveränderungen.
Dedifferenzierungsphase (Neoplasmaphase):
In der letzten Phase verlieren die Zellen ihre spezifische Ausrichtung und ihre
Steuerungsmechanismen. Sie koppeln sich von den regulären Aufgaben im Organismus ab
und vermehren sich unkontrolliert.
Die Erkenntnis für dich
Das 6-Phasen-Modell veranschaulicht, dass gesundheitliche Störungen selten isoliert
entstehen, sondern ein fließender Prozess sind. Es verdeutlicht, wie wichtig es ist, frühe
Ausscheidungs- und Entzündungsreaktionen des Körpers als sinnvolle Schutzmaßnahmen zu
verstehen, anstatt sie ausschließlich als störenden Zustand zu betrachten.
Der biologische Schnitt: Frühes Handeln entscheidet
Die Einteilung der 6 Phasen verdeutlicht eine zentrale Gesetzmäßigkeit: Der Übergang von
funktionellen Beschwerden zu messbaren, zellulären Schäden vollzieht sich nicht über Nacht,
sondern schrittweise.
Die Phasen 1 bis 3 (Reckeweg-Phasen vor dem Schnitt):
Ausscheidungs-, Entzündungs- und Ablagerungsreaktionen stellen primär physiologische
Abwehrmaßnahmen des Körpers dar. Der Organismus reagiert auf äußere Einflüsse, Erreger
oder Stoffwechselbelastungen mit aktiven Selbstregulationsversuchen.
Das Risiko der Symptomunterdrückung:
Werden diese Reaktionen rein symptomatisch unterdrückt, anstatt die auslösenden
Ursachen zu beheben, verlagert sich der Prozess nach innen. Die Gefahr steigt, den
biologischen Schnitt zu überschreiten – der Übergang von der extrazellulären Regulation zu
dauerhaften, zellulären Schädigungen wird eingeleitet.
Daraus ergibt sich eine klare Konsequenz: Ein Eingreifen zur Beseitigung schädigender
Faktoren kann nicht früh genug ansetzen. Wer Störfaktoren rechtzeitig eliminiert und den
Körper in seiner physiologischen Regulation unterstützt, verhindert das Abgleiten in
chronische Phasen und erhält die biologische Ordnung.
Genau hier liegt die Chance: Es gibt keinen zu frühen Zeitpunkt, um schädigende
Gewohnheiten und Belastungen konsequent aus dem Alltag zu eliminieren. Je früher dieser
Prozess beginnt, desto sicherer lässt sich der gefürchtete Übersprung über den biologischen
Schnitt verhindern. Ein Organismus, der rechtzeitig entlastet wird, behält seine
Selbstregulationskraft – und chronische Verläufe entstehen erst gar nicht.
Gesundheit bleibt kein Zufallsprodukt, sondern das Ergebnis frühzeitiger, aktiver Ordnung.

Die Aufschieberitis-Falle:
Wie freiverkäufliche Selbstmedikation den Weg ins Chronische ebnet
Die größte Gefahr in den reaktionsaktiven Phasen 1 bis 3 liegt im bequemen Hinauszögern
echter Ursachenarbeit. Treten erste Warnsignale auf – Kopfschmerzen, wiederkehrender
Durchfall, Abgeschlagenheit oder erhöhte Temperatur –, greifen viele Betroffene reflexartig
zur freiverkäuflichen Selbstmedikation aus der Apotheke.
Fehldeutung der Symptome: Präparate wie Ibuprofen, Paracetamol oder synthetische
Durchfall- und Säureblocker beseitigen keine Ursachen. Sie schalten lediglich die Alarmanlage
des Körpers stumm.



Blockade der Eigenregulation: Schmerz- und Entzündungshemmer dämpfen die
physiologische Ausscheidungskraft (Phase 1) und unterbinden die notwendige Verbrennung
von Stoffwechselbelastungen durch Entzündungsprozesse (Phase 2).
Verschiebung über den biologischen Schnitt: Durch das ständige chemische Unterdrücken
parkt der Organismus nicht verarbeitete Stoffe in der Matrix (Phase 3). Bleibt die
Lebensstilkorrektur weiterhin aus, springt das Krankheitsgeschehen über die biologische
Schnittstelle direkt in die zellulären Phasen 4 bis 6.
Fazit
Statt wertvolle Reaktionszeit mit symptomdämpfenden Mitteln zu überbrücken, bietet sich
der sofortige Einstieg in die Ordnungstherapie an: Ernährung entlasten, den Biorhythmus
stabilisieren und die natürlichen Ausscheidungskanäle gezielt unterstützen, solange das
System frei und reaktionsfähig ist.



Naturheilkunde und Schulmedizin – Kooperation statt ideologischer
Grabenkämpfe

Die Diskussion um die richtige medizinische Versorgung wird oft von einer
unnötigen Polarisierung beherrscht. Auf der einen Seite steht die Verklärung
alternativer Methoden, auf der anderen die ausschließliche Fixierung auf
High-Tech-Medizin und Pharmazie. Beide Sichtweisen greifen zu kurz.
Naturheilkunde ersetzt die moderne Schulmedizin ebenso wenig, wie die
Schulmedizin die Prinzipien natürlicher Regulation überflüssig macht. Ein
sachlicher, von Polemik befreiter Blick zeigt: Beide Disziplinen besitzen klare
Stärken und unverzichtbare Aufgabenbereiche.

Die Notfall- und Akutmedizin, die chirurgische Versorgung und die differenzierte
Diagnostik der Schulmedizin retten täglich Leben. Wenn akute Lebensgefahr
besteht, Organversagen droht oder mechanische Schäden behoben werden
müssen, gibt es zur universitären Medizin keine Alternative. Die Naturheilkunde
und insbesondere die Ordnungstherapie wiederum setzen dort an, wo die
moderne Medizin häufig an Grenzen stößt: bei der langfristigen Pflege der
körpereigenen Grundregulation, der funktionellen Stabilisierung des
Bindegewebes und der systematischen Prävention von Zivilisationskrankheiten.

Dieses Buch verfolgt daher nicht das Ziel, die Naturheilkunde unkritisch
hervorzuheben oder die Schulmedizin abzuwerten. Es soll vielmehr vor einem
weitverbreiteten Denkfehler warnen: der bequemen Abgabe der eigenen
Verantwortung.

Viele Menschen leben nach dem Prinzip, den Körper jahrelang rücksichtslos zu
überlasten, im festen Glauben, im Krankheitsfall stünde schon ein passendes
Heilverfahren bereit – sei es eine pharmazeutische Pille oder eine
naturheilkundliche Kur. Das ist eine Illusion.

Betrachtet man den Verlauf chronischer Prozesse anhand der
Sechs-Phasen-Tabelle, wird die biologische Grenze deutlich: Überschreitet eine
Erkrankung die biologische Schnittlinie hin zu dauerhaften strukturellen
Gewebszerstörungen, stößt auch die Naturheilkunde an unüberwindbare
Schranken. Ebenso wenig kann die Schulmedizin zerstörte Zellverbände wieder
in ihren ursprünglichen Zustand zurückversetzen. Sie kann Symptome
unterdrücken, Organfunktionen künstlich stützen oder Prothesen einsetzen –
das Ergebnis bleibt jedoch in der Regel eine sogenannte Defektheilung mit
bleibenden Einschränkungen.



Weder der Arzt noch der Heilpraktiker können die tägliche Lebensführung
ersetzen. Echte Gesundheit entsteht nicht im Behandlungszimmer, sondern
durch das tägliche Zusammenspiel aus Ernährung, Bewegung, Biorhythmus und
innerer Haltung. Die Verantwortung für dieses biologische Gleichgewicht lässt
sich an niemanden delegieren – sie verbleibt stets bei dir selbst.



Bestandsaufnahme:
Bevor du mit dem täglichen, zufälligen Aufschlagen der Seiten beginnst, halte deinen
aktuellen Status fest.
Echte Veränderung wird erst sichtbar, wenn ein eindeutiger Ausgangspunkt dokumentiert ist.
Das menschliche Gedächtnis neigt dazu, frühere Zustände und Beschwerden zu vergessen
oder umzudeuten, sobald sich erste Anpassungen einstellen. Diese Seite dient dir als
neutrale Referenz für die kommenden Monate.

Datum: ______________________

1. Aktueller Gesundheitszustand
Wie beschreibst du dein derzeitiges körperliches und geistiges Befinden? Welche
Beschwerden oder Einschränkungen stehen aktuell im Vordergrund?
2. Medikation & Therapien
Welche Medikamente, Nahrungsergänzungen oder therapeutischen Maßnahmen nutzt du
derzeit regelmäßig?
3. Bisherige Maßnahmen & Versuche
Welche Schritte hast du in der Vergangenheit bereits unternommen, um deine Gesundheit zu
verbessern oder Beschwerden zu begegnen? Welche Erfahrungen hast du dabei gemacht?
4. Deine nächsten Vorhaben
(Tipp: Nutze die Notizfunktion deines E-Readers oder ein Notizbuch, um deine Gedanken
festzuhalten.)

Hinweis für den weiteren Verlauf:
Weitere Seiten für regelmäßige Bestandsaufnahmen findest du gebündelt am Ende des
Buches. Nutze sie, sobald du im Text auf einen entsprechenden Hinweis stößt oder das
Bedürfnis nach einem schriftlichen Abgleich besteht.
Arbeitsblätter zur Bestandsaufnahme als Druckvorlage
Möchtest du die Fragen zur Bestandsaufnahme und deine Notizen lieber handschriftlich auf
Papier ausfüllen?
Du kannst die Vorlagen als PDF im DIN-A4-Format erhalten:
Persönlich anfordern: Sende mir eine kurze Nachricht an info@elimatio.de mit dem Betreff
„Bestandsaufnahme PDF“. Ich sende dir die Druckvorlage zeitnah zu.
Online abrufen: Alternativ findest du das Dokument direkt auf meiner Webseite
https://elimatio.de/dokumente.html

mailto:info@elimatio.de
mailto:info@elimatio.de
https://elimatio.de/dokumente.html


Der Start: VomWissen ins Handeln
Die Grundlagen sind gelegt, dein Ausgangspunkt steht fest. Ab jetzt verlässt du den
theoretischen Vorlauf und gehst in die praktische Anwendung über.
Ab hier greift das Prinzip dieses Buches:
Kein Durchlesen nach Plan: Wähle täglich einen Impuls völlig frei aus.
Ein Beitrag pro Tag: Nimm die Hinweise auf, beobachte die Wirkung in deinem Alltag und
probiere die Anregungen direkt aus.
Kontinuität: Gib neuen Gewohnheiten Zeit, um sich dauerhaft zu etablieren.
Jetzt beginnt der eigentliche Prozess, um Beschwerden aktiv zu begegnen, ungünstige
Muster abzulegen und deiner Gesundheit ein stabiles Fundament zu geben.
Die Praxis der freien Auswahl im E-Book
Dein E-Reader merkt sich beim Schließen automatisch die zuletzt geöffnete Seite. Das kannst
du gezielt nutzen:
Der Festigungs-Effekt vor dem Neustart: Beim Öffnen des Lesegeräts landest du direkt auf
dem Beitrag des Vortags. Nutze diesen Moment für ein kurzes Überfliegen: Wie hast du den
Impuls gestern erlebt? Was hat sich bewährt? Diese gezielte Wiederholung stärkt die
neuronalen Verknüpfungen und verankert das Gelernte dauerhaft im Gedächtnis.
Der neutrale Zugriff: Sobald dieser Rückblick abgeschlossen ist, wählst du den neuen Impuls
für den Tag.
Nutze das Zahlenverzeichnis am Anfang des Buches. Schließe kurz die Augen, tippe blind auf
eine Zahl oder wähle spontan eine Ziffer, die dir in den Sinn kommt. Ein Klick führt dich direkt
zum Beitrag.
Die Fortschrittsleiste: Alternativ ziehst du den Positionsbalken deines Lesegeräts mit einer
kurzen Handbewegung an eine beliebige Stelle, um unvoreingenommen bei einem neuen
Thema anzukommen.



„Ich weiß das doch schon alles!“
„Wer die Speisekarte auswendig kennt,
ist deshalb noch lange nicht satt.“ — Zen-Weisheit
Beim wiederholten, zufälligen Aufschlagen dieses Buches wird dir unweigerlich ein
Phänomen begegnen: Du öffnest eine Seite, erkennst die Überschrift und denkst sofort: „Den
Text kenne ich schon. Den habe ich bereits gelesen.“
Die Versuchung liegt nahe, das Buch sofort zuzuschlagen oder direkt zur nächsten Seite
weiterzublättern. Genau hier verbirgt sich jedoch eine entscheidende Hürde bei
Verhaltensänderungen.
Information ist noch kein Handeln
Reines Wiedererkennen bedeutet lediglich, dass eine Information im Gedächtnis
abgespeichert wurde. Es bedeutet nicht, dass daraus bereits eine handlungsleitende
Gewohnheit entstanden ist.
Der Unterschied zwischen theoretischer Information und gelebter Praxis ist groß:
Information (Know-what): Du hast gelesen, welcher Ablauf oder welche Verhaltensweise für
deinen Organismus zuträglich ist.
Handelndes Wissen (Know-how): Du hast diesen Ablauf so oft im Alltag erprobt und
wiederholt, dass er ohne Nachdenken und ohne bewussten Kraftaufwand funktioniert.
Solange ein Ratschlag nur im Kopf existiert, bleibt die Wirkung auf die Gesundheit aus.
Der kurze Selbsttest vor demWeiterblättern
Wenn du auf einen Text stößt, der dir bereits vertraut ist, empfiehlt sich ein kurzer
dreistufiger Abgleich:
Innehalten: Blättere nicht sofort weiter. Schließe kurz die Augen.
Rekapitulieren: Rufe dir stichpunktartig in Erinnerung, worum es in dem Impuls ging. Welche
Kernaussage stand im Mittelpunkt?
Umsetzungsprüfung: Frage dich nüchtern: Habe ich die Anregung seit dem letzten Lesen
tatsächlich in meinen Alltag integriert?
Stellst du jedoch fest, dass die Information zwar bekannt ist, das konkrete Verhalten aber
noch auf sich warten lässt: Nimm dir die Zeit und lies den Text noch einmal aufmerksam
durch. Wiederholung ist der einzige Weg, um aus theoretischemWissen echte
Handlungskompetenz zu formen.
Ist die angesprochene Verhaltensweise bereits zu einer festen, täglichen Routine geworden,
kannst du die Seite mit einem guten Gefühl überspringen.



„Selbst schuld, dass du krank bist?“
Warum der Begriff der Schuld in eine Sackgasse führt

Bei chronischen Zivilisationserkrankungen – sei es Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck,
Gelenkverschleiß oder Atemwegsbeschwerden – taucht im sozialen Umfeld schnell ein
vorschnelles Urteil auf: „Du bist doch selbst schuld. Du hättest dich eben anders ernähren,
mehr bewegen oder nicht rauchen dürfen.“ Solche Schuldzuweisungen klingen vordergründig
logisch, greifen jedoch aus psychologischer, soziologischer und medizinischer Sicht viel zu
kurz. Der Begriff der Schuld erzeugt moralischen Druck, blockiert Einsicht und verkennt die
tatsächlichen Mechanismen der Krankheitsentstehung.

Der juristische Fehlschluss: Niemand wird vorsätzlich krank.
Im rechtlichen und ethischen Verständnis setzt echte Schuld stets Vorsatz oder grobe
Fahrlässigkeit voraus – also die bewusste Entscheidung, sich selbst oder anderen gezielt
Schaden zuzufügen.
Kein Vorsatz zur Krankheit: Niemand greift zur Zigarette mit dem Plan, eine arterielle
Verschlusskrankheit zu entwickeln. Niemand greift zu zucker- und fettreichen Lebensmitteln
mit dem Ziel, eine Fettleber oder Diabetes zu erzeugen.
Bewältigungsstrategien statt Schädigungsabsicht: Ungesunde Verhaltensweisen entstehen
fast nie aus demWunsch nach Selbstzerstörung, sondern dienen meist als kurzfristige
Kompensation für Überlastung, emotionalen Druck, Einsamkeit, Schlafmangel oder soziale
Spannungen.
Wer einem erkrankten Menschen persönliche Schuld unterstellt, verwechselt die ursächliche
Beteiligung von Gewohnheiten mit einer böswilligen Absicht.

Das komplexe Geflecht der Ursachen
Lebensumfeld & Soziales:
Wirkungsmechanismus: Familiäre Prägung, beruflicher Druck, Schichtarbeit, finanzielle
Sorgen.
Konsequenz für das Individuum: Fehlende Zeitfenster für Regeneration; Rückgriff auf
schnelle, hochverarbeitete Energiequellen.

Industrie & Umwelt:
Wirkungsmechanismus: Omnipräsenz billiger, geschmacksverstärkter Fertigprodukte und
gezieltes Marketing.
Konsequenz für das Individuum: Ständige Reizüberflutung des Belohnungssystems, die
biologische Sättigungssignale übersteuert.
Politische Rahmenbedingungen:
Wirkungsmechanismus: Subventionierung von Industriezucker und Massentierhaltung statt
regionaler Frischkost.
Konsequenz für das Individuum: Ungesunde Produkte sind oft billiger und leichter verfügbar
als hochwertige Grundnahrungsmittel.

Gesundheitsrelevantes Verhalten entsteht nicht im luftleeren Raum.
Ob und wie ein Mensch lebt, isst und sich regeneriert, wird von einem dichten Netz äußerer
und innerer Faktoren beeinflusst:
Angesichts dieser systemischen Einflüsse lässt sich das Krankheitsgeschehen nicht auf eine
simple, isolierte Einzelschuld reduzieren.



Von der lähmenden Schuld zur aktiven Verantwortung
Der Begriff „Schuld“ bindet die Energie in der Vergangenheit. Er führt zu Scham,
Selbstabwertung oder Trotzreaktionen – Zustände, die jede konstruktive Veränderung
blockieren.
Ordnungstherapie ersetzt die Schuldfrage durch das Prinzip der Selbstwirklichkeit und
Eigenverantwortung:
1. Entlastung von moralischer Bewertung: Die Vergangenheit und die bisherigen
Fehlregulationen nüchtern als Ist-Zustand anerkennen, ohne sich selbst zu verurteilen.
2. Den Blick in die Gegenwart lenken: Die Frage lautet nicht:„Was habe ich falsch gemacht?,
sondern: „Welche Rahmenbedingungen kann ich ab heute so gestalten, dass mein
Organismus wieder in die Regulation findet?“
3.Macht über die kleinen Schritte zurückgewinnen: Während sich gesellschaftliche und
industrielle Rahmenbedingungen kurzfristig nicht ändern lassen, bleibt der persönliche
Spielraum im eigenen Alltag stets formbar – über die Auswahl der Lebensmittel, das Maß an
Bewegung und die Pausenkultur.

Reflexion: Die eigene Haltung klären
• Welche Bewertungen oder Vorwürfe – von außen oder an dich selbst gerichtet – binden

aktuell deine Energie, statt dir Handlungsfreude zu geben?
• Wie verändert sich deine Perspektive, wenn du deine bisherigen Gewohnheiten nicht als

„Schuld“, sondern als bisherige Bewältigungsversuche betrachtest, die du nun bewusst
neu ausrichten kannst?



Alternative das System der Grundregulation: Warum Gesundheit und
Krankheit am selben Ort beginnen

Wer den Entschluss fasst, der Krankheit konsequent aus demWeg zu gehen, muss verstehen,
wo sie tatsächlich ihren Anfang nimmt. Krankheit fällt selten plötzlich vom Himmel, noch
entsteht sie isoliert in einem einzelnen Organ. Der entscheidende Nährboden liegt im
Zwischenzellraum: im System der Grundregulation (auch bekannt als Extrazelluläre Matrix
oder Pischinger-Raum).
Dieses feine, flüssigkeitsgefüllte Bindegewebsnetzwerk verbindet sämtliche Zellen des
Körpers mit den Blutkapillaren, den Lymphgefäßen und dem vegetativen Nervensystem. Es
ist das biologische Transitfeld des Organismus – und damit der Ort, an dem sich entscheidet,
ob vitale Selbstregulation gelingt oder chronische Fehlfunktionen entstehen.
Das biologische Transitfeld: Nährboden für Vitalität oder Stauung
Keine Körperzelle hat direkten Kontakt zu einer Blutkapillare. Jeder Nährstoff, jeder
Sauerstoffträger und jeder biochemische Botenstoff muss auf demWeg zur Zelle die
extrazelluläre Matrix durchqueren. Umgekehrt wandern alle zellulären
Stoffwechselendprodukte durch diesen Zwischenraum, um über Lymphe und Venen zu den
Ausscheidungsorganen (Leber, Nieren, Darm, Lunge, Haut) transportiert zu werden.
Die Beschaffenheit dieser Matrix entscheidet über die biologische Funktion:
Frei fließend (Sol-Zustand):
Physiologische Situation: Hohe Durchlässigkeit, ausgewogener Säure-Basen-Haushalt, freier
Lymphabfluss.
Auswirkung auf die Zelle: Optimale Nährstoffaufnahme, vollständiger Abtransport von
Stoffwechselresten, intakte Immunüberwachung.
Verdichtet / blockiert (Gel-Zustand):
Physiologische Situation: Einlagerung von Stoffwechselendprodukten, chronische
Übersäuerung, zähflüssige Gewebsflüssigkeit.
Auswirkung auf die Zelle: Mangelnde Sauerstoffversorgung, zellulärer Dauerstress,
chronisch-stumme Entzündungen (Silent Inflammation).
Wie Krankheit im Bindegewebe Raum greift
Krankheit kann sich im Körper erst dann dauerhaft etablieren, wenn das System der
Grundregulation seine dynamische Anpassungsfähigkeit verliert. Durch dauerhafte
Überlastung – etwa durch Bewegungsmangel, Fehlernährung, Reizüberflutung oder
chronischen Stress – verdichtet sich das Milieu:
Signalblockaden: Verdickte Matrixstrukturen behindern die Weiterleitung von
Nervenimpulsen und Hormonsignalen. Organe reagieren verzögert oder fehlerhaft.
Eingeschränkte Immunabwehr: Abwehrzellen verlieren im zähflüssigen Bindegewebe ihre
Beweglichkeit. Erreger oder veränderte Zellen werden spät erkannt und unzureichend
eliminiert.
Zelluläre Fehlsteuerung: Ein dauerhaft übersäuertes, sauerstoffarmes Milieu zwingt die Zellen
zur Anpassung an Notprogramme. Dies begünstigt rheumatische Prozesse, Gefäßsteifigkeit,
Stoffwechselentgleisungen und im fortgeschrittenen Stadium auch zelluläre Entartungen.
Wer der Krankheit den Raum nehmen will, muss daher dafür sorgen, dass das
Grundregulationssystem aufnahmefähig und durchlässig bleibt.
Ordnungstherapie: Dem Nährboden der Krankheit die Basis entziehen
Die Funktionsfähigkeit des Grundregulationssystems ist kein statisches Schicksal, sondern
reagiert unmittelbar auf die Gestaltung des Alltags. Ordnungstherapeutische Gewohnheiten
entlasten das Gewebe systematisch:



1. Flüssigkeit und Basenbalance: Ausreichend klares Wasser und eine gemüsebetonte,
unverarbeitete Kost unterstützen die Verflüssigung der Zwischenzellflüssigkeit und
neutralisieren Säurespitzen.
2. Körperliche Bewegung als Lymphantrieb: Das Lymphsystem besitzt keine eigene Pumpe.
Erst die mechanische Muskelarbeit erzeugt die Druckunterschiede, die gestaute
Gewebsflüssigkeit abtransportieren.
3. Vegetative Rhythmisierung: Phasen echter Entlastung drosseln den Sympathikustonus und
ermöglichen den feinen Kapillaren im Bindegewebe die Weitstellung für den
Nährstoffaustausch.

Reflexion: Die Durchlässigkeit des eigenen Systems
• Welche alltäglichen Gewohnheiten unterstützen aktuell das freie Fließen in deinem

Bindegewebe, und welche Faktoren führen eher zu Stauung und Schwere?
• Welche einfache Maßnahme – sei es ein zusätzlicher Spaziergang oder eine gezielte Pause

– kannst du heute umsetzen, um deinen Zwischenzellraum aktiv zu entlasten?



Höre nie auf anzufangen
Der Weg der kontinuierlichen Regulation

„Fang nie an aufzuhören, hör nie auf anzufangen.“
—Marcus Tullius Cicero (106–43 v. Chr.)
Die Rückkehr zu stabiler Gesundheit und Vitalität ist kein Zustand, der mit einem einzigen
Entschluss für immer besiegelt wird. Es ist ein lebendiger, fortlaufender Prozess. Jeder Tag
bietet von Neuem den Raum, Bedingungen zu schaffen, unter denen der Organismus
regenerieren kann.
Der dänisch-amerikanische Journalist Jacob Riis fand dafür ein treffendes Bild: „Wenn
scheinbar nichts mehr hilft, sehe ich einem Steinmetz bei der Arbeit zu, der unentwegt auf
seinen Felsbrocken einschlägt, manchmal hundertmal, ohne dass sich auch nur ein Riss zeigt.
Aber beim einhundertersten Schlag splittert er in zwei Teile, und ich weiß, dass das nicht
wegen des letzten Schlages geschah, sondern dank aller vorhergehenden Schläge.“
Jede Umstellung – sei es mehr Bewegung, eine entlastende Ernährung oder das Einhalten
regenerativer Rhythmen – wirkt genau nach diesem Prinzip im Bindegewebe und im
vegetativen Nervensystem.

Das Phänomen der schleichenden Unterbrechung
Fast jeder Mensch kennt diesen Ablauf: Voller Motivation beginnt die Neuausrichtung des
Alltags. Ein neues Ernährungskonzept wird ausprobiert, Trinkmengen werden gesteigert oder
feste Spaziergänge eingeplant. Sobald jedoch Hektik, Stress oder unerwartete Belastungen
auftreten, gerät die Routine ins Stocken.
Zunächst entfällt eine kurze Bewegungseinheit. Dann schleicht sich eine späte, schwere
Mahlzeit ein. Schließlich wird das gesamte Vorhaben gedanklich verworfen.
Dabei gilt der Grundsatz von Aristoteles: „Der Anfang ist die Hälfte des Ganzen.“
Wer den ersten Schritt gewagt und erlebt hat, wie gut dem Körper Entlastung tut, hat bereits
ein tragfähiges Fundament gelegt. Die zweite Hälfte des Weges verlangt keine
übermenschliche Disziplin, sondern lediglich das Beibehalten kleiner, machbarer Handlungen
im Alltag.

Die Gegenwart zählt: Das Prinzip der ständigen Neuausrichtung
Der zweite Teil von Ciceros Leitgedanken –„Höre nie auf anzufangen“– bildet den Kern einer
alltagstauglichen Ordnungstherapie.
Gesundheitsfördernde Gewohnheiten werden nicht durch das Verharren in vergangenen
Erfolgen stabil gehalten, sondern durch die Ausrichtung im gegenwärtigen Augenblick:
Nicht die Wochen zählen, in denen alles nach Plan verlief, sondern die Entscheidung, die du
jetzt triffst.
Wenn eine alte Gewohnheit die Oberhand gewinnt (das Auslassen der Bewegung, der Griff
zu belastenden Nahrungsmitteln oder das Übergehen von Erholungssignalen), handelt es
sich nicht um ein endgültiges Scheitern.
Eine Abweichung ist lediglich eine Momentaufnahme – und der direkte Ausgangspunkt, um
bei der nächsten Handlung wieder in die gewünschte Richtung zu steuern.

Warum das unmittelbare Wiederaufnehmen den Unterschied macht
Unterbrechung des Gewohnheitsrückfalls:
Das schnelle Zurückkehren zur gesunden Routine verhindert, dass alte Belastungsmuster das
Nervensystem wieder dauerhaft dominieren.
Lernen aus dem Auslöser:



Das Abweichen zeigt sachlich auf, welche Stressoren oder Situationen das System aus der
Balance gebracht haben, um künftig frühzeitig gegenzusteuern.
Erhalt der Regulationsfähigkeit:
Durch rasches Handeln bleibt die bisherige Entlastung der Grundregulation bestehen; das
Gewebe verliert seine gewonnene Stabilität nicht.

Der Handlungsimpuls
Wenn dein gewohnter Rhythmus durch äußere Umstände unterbrochen wurde, verzichte auf
Selbstvorwürfe oder das Vertagen auf die nächste Woche.
Richte deine Aufmerksamkeit auf die nächste anstehende Handlung: Trinke ein Glas klares
Wasser, bewege dich für wenige Minuten an der frischen Luft oder sorge für eine bewusste
Atempause. Beginne genau jetzt wieder neu.

Selbstbeobachtung
• An welchen Punkten im Alltag neigst du dazu, nach einer kleinen Abweichung das

gesamte gesundheitliche Vorhaben zu verwerfen?
• Wie verändert sich deine Gelassenheit, wenn du Rückschritte als normalen Teil eines

dynamischen Lernprozesses begreifst?
• Welche einfache Gewohnheit kannst du heute wieder aufgreifen, ohne auf den „perfekten

Zeitpunkt“ zu warten?



Anders denken: Wie mentale Schleifen unsere Gesundheit steuern
Es gibt nicht den einzig richtigen Weg zu körperlicher und geistiger Stabilität. Jeder Mensch
ist ein Individuum und bewegt sich in einer eigenen Realität, die durch Erziehung,
Erfahrungen, Erfolge, Misserfolge sowie das soziale und berufliche Umfeld geformt wurde.
So bist auch du eine eigenständige Persönlichkeit, deren Verfassung nicht primär von Zufall
oder Schicksal bestimmt wird, sondern maßgeblich von deinen täglichen Denkmustern.
Gedanken verdichten sich im Laufe des Lebens zu festen Glaubenssätzen – und diese
entscheiden weitgehend darüber, ob gesundheitliche Vorhaben gelingen oder scheitern.

„Ändere deine Gedanken und du wirst die Bedingungen, in denen du lebst, ändern. Da nur du
allein für deine Gedanken verantwortlich bist, so kannst nur du allein sie ändern.“

— Paramahansa Yogananda

Wenn unsere Gedanken die biochemischen und alltäglichen Bedingungen unseres Körpers
mitgestalten, kommt der Ausrichtung der Aufmerksamkeit eine zentrale Rolle zu. Sätze wie
„Das schaffe ich nie“, „Gesunde Ernährung ist mir zu kompliziert“ oder „In meinem Alter
bringt Bewegung nichts mehr“ wirken als hemmende Autosuggestionen. Sie untergraben die
Motivation und werden durch das eigene Verhalten schließlich zur scheinbaren Realität.
Solche negativen Überzeugungen entstehen oft durch äußere Prägung in Kindheit und
Jugend oder durch das spätere soziale Umfeld. Ebenso können eigene Misserfolge dazu
führen, dass jeder neue Versuch zur Lebensstiländerung innerlich vorab sabotiert wird.
In der Psychologie wird dieser Wirkungszusammenhang als Reality-Loop bezeichnet. Wer
beispielsweise mehrfach versucht hat, die Ernährung umzustellen, mehr Bewegung in den
Alltag zu integrieren oder das Rauchen aufzugeben, gelangt rasch zu der festen Überzeugung,
eine dauerhafte Veränderung sei schlicht zu schwer. Bestätigt das Umfeld diese Zweifel mit
Sätzen wie „Das hältst du ohnehin nicht durch“, verfestigt sich das hemmende Muster mit
jedem weiteren Versuch.

Der negative Reality-Loop: Die Abwärtsspirale im Detail
Glaubenssätze: Am Anfang stehen verinnerlichte Überzeugungen wie „Ich kann das nicht“,
„Das ist zu schwer“, „Das wird sowieso nichts“ oder „Andere sind disziplinierter als ich“.
Vorstellungskraft: Aus diesen Glaubenssätzen formt sich das mentale Bild des Scheiterns. Vor
dem inneren Auge entstehen Schwierigkeiten, Verzicht und Überforderung.
Körperreaktionen: Das vegetative Nervensystem reagiert unmittelbar auf den vorgestellten
Stress: Ausschüttung von Stresshormonen, Unruhe, muskuläre Anspannung,
Antriebslosigkeit oder Erschöpfung.
Erfahrung: Aufgrund der inneren Blockade und des biochemischen Stresses bricht das
Vorhaben vorzeitig ab. Der Misserfolg liefert dem Verstand den scheinbaren Beweis: „Ich
habe es ja gleich gewusst.“ Der Kreislauf schließt sich und verstärkt die hemmenden
Glaubenssätze weiter.

Vom passiven Wunschdenken zum aktiven Handeln
Die Umkehrung dieses Mechanismus beginnt mit einer lösungsorientierten Ausrichtung.
Konstruktive Gedanken stärken die Handlungskompetenz und erleichtern das Überwinden
anfänglicher Hürden. Mit jedem kleinen, im Alltag erreichten Teilschritt verändern sich die
inneren Überzeugungen, während alte Zweifel an Bedeutung verlieren.
Dennoch gilt: Reines positives Denken ohne praktisches Tun bleibt wirkungslos. Kein Ziel lässt
sich allein durch gedankliche Vorstellung oder theoretische Absichten erreichen. Erst im



Zusammenspiel mit einer klaren Struktur und konkreten Handlungen entsteht dauerhafte
Veränderung.

Der positive Reality-Loop: Die Aufwärtsspirale für neue Gewohnheiten
Glaubenssätze: Eine tragfähige innere Haltung bildet die Basis: „Ich besitze die nötige Kraft“,
„Ich setze machbare Schritte um“, „Ich vertraue auf meine biologische Anpassungsfähigkeit“.
Vorstellungskraft: Die Gedanken entwerfen konkrete, erstrebenswerte Alltagssituationen:
mehr Energie am Morgen, ein stabiler Stoffwechsel, spürbare Leichtigkeit bei Bewegung.
Körperreaktionen: Das Nervensystem reagiert auf diese Klarheit mit physiologischer
Entlastung. Botenstoffe wie Dopamin fördern Tatkraft, Wachheit und die körperliche
Leistungsbereitschaft.
Erfahrung: Getragen von dieser Energie gelingt die reale Umsetzung. Der erste spürbare
Fortschritt stellt sich ein, das Vertrauen in die eigene Selbstwirksamkeit wächst.
Diese positive Erfahrung bestätigt die neue Überzeugung: „Ich kann meinen
Gesundheitszustand aktiv und erfolgreich steuern.“

Negative Glaubenssätze besitzen keine unveränderliche Gültigkeit. Das Nervensystem bleibt
bis ins hohe Alter anpassungsfähig. Wer lernt, die eigenen inneren Schleifen sachlich zu
beobachten und schrittweise in eine konstruktive Richtung zu lenken, stärkt die persönliche
Selbstwirksamkeit. Diese Haltung entlastet das Nervensystem von chronischem Stress und
schafft die biologische Grundlage für dauerhafte körperliche und geistige Vitalität.



Die Täuschung der Lebensqualität: Schopenhauer und das moderne
Paradoxon

Der Philosoph Arthur Schopenhauer brachte es im 19. Jahrhundert auf eine einfache Formel:
„Neun Zehntel unserer Glückseligkeit beruhen allein auf der Gesundheit.“
Schopenhauers Beobachtung deckt sich mit einem bekannten Alltagsspruch: Gesundheit ist
nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts. Dennoch zeigt das Verhalten in modernen
Zivilisationen ein völlig anderes Bild. Die Suche nach Lebensqualität ist zu einem zentralen
Antreiber geworden – allerdings wird Lebensqualität fast ausschließlich über Äußeres
definiert.
Der Trugschluss des materiellen Mehrs
Unter dem Begriff der Lebensqualität verstehen viele Menschen heute den Erwerb
materieller Güter: ein größeres Haus, ein neueres Fahrzeug, Fernreisen oder ein hoher
Lebensstandard. Um diese Ziele zu erreichen, wird ein hoher Einsatz gebracht. Menschen
nehmen ungeliebte Tätigkeiten in Kauf, setzen sich dauerhaftem Leistungsdruck aus und
nehmen chronischen Stress als notwendiges Übel hin.
Hier entsteht ein folgenschweres Paradoxon.
Auf demWeg zu vermeintlich mehr Lebensqualität wird genau das Fundament aufs Spiel
gesetzt, das diese erst erfahrbar macht – die eigene Gesundheit. Das Streben nach immer
mehr Ressourcen im Außen führt zu einem kontinuierlichen Raubbau an den Ressourcen im
Inneren.
Der verdeckte Preis in jungen Jahren
In jüngeren Jahren bleibt dieser Tauschhandel oft unbemerkt. Der Organismus verfügt über
erhebliche Kompensationsreserven. Das Immunsystem, das Bindegewebe und die
Organfunktionen fangen Belastungen über lange Zeiträume ab. Symptome werden ignoriert
oder durch kurzfristige Maßnahmen überdeckt, um den gewohnten Takt aufrechtzuerhalten.
Die Quittung folgt jedoch zeitversetzt. Mit zunehmendem Alter schrumpfen die
körpereigenen Reserven. Was in frühen Jahren an Regeneration versäumt wurde, zeigt sich
im späteren Leben als erhöhte Störanfälligkeit. Die über Jahre überforderten Systeme
verlieren ihre Anpassungsfähigkeit, und chronische Beschwerden stellen sich ein.
Die Rückkehr zumWesentlichen
Das Zitat von Schopenhauer lädt zu einer Neudefinition von Lebensqualität ein. Echter
Wohlstand zeigt sich nicht in der Anhäufung äußerer Güter auf Kosten des eigenen Körpers,
sondern im Erhalt der körperlichen und mentalen Handlungsfähigkeit.
Eine nachhaltige Lebensführung erfordert die Einsicht, dass Gesundheit keine
selbstverständliche Ressource ist, die unbegrenzt angezapft werden kann. Wer verhindern
möchte, dass Krankheiten den eigenen Lebensweg einschränken, sollte den Preis hinter dem
ständigen „Mehr“ hinterfragen – und der Erhaltung der eigenen Kräfte wieder den
Stellenwert einräumen, der ihr biologisch zusteht.

Auf was könntest du verzichten, ohne das es deine Lebensqualität verschlechtert?
Nutze für deine Aufzeichnungen die interne Notizfunktion deines E-Readers oder ein
separates Notizbuch.

Die biologische Realität der Endlichkeit



Ein zentrales Anliegen der Ordnungstherapie liegt darin, die biologischen Tatsachen des
Lebens anzuerkennen, statt gegen sie anzuarbeiten. Zur Biologie unseres Daseins gehört
untrennbar auch das unausweichliche Ende. Das Altern und der Tod sind keine Konstruk-
tionsfehler der Natur und kein medizinisches Versagen, sondern das programmierte, folge-
richtige Finale jedes vielzelligen Organismus.

Die Natur des biologischen Ablaufdatums

Auf zellulärer Ebene ist die Lebensspanne von Beginn an begrenzt:

Zellteilung und Erneuerung: Menschliche Zellen besitzen eine endliche Teilungskapazität. Mit
jedem Replikationszyklus verkürzen sich die Schutzkappen der Chromosomen (die Telomere),
bis eine Erneuerung des Gewebes physiologisch nicht mehr möglich ist.

Organabbau als natürlicher Prozess: Auch bei bester Lebensführung, optimaler Ernährung
und kontinuierlicher Bewegung unterliegen Herz, Nieren, Gefäße und das Gehirn einem
natürlichen Verschleiß. Die Regenerationsfähigkeit nimmt mit den Jahrzehnten stetig ab.

Der biologische Sinn: Die Begrenztheit des individuellen Lebens schafft in der Evolution Raum
für Neues. Endlichkeit ist die Grundbedingung dafür, dass Leben sich weiterentwickelt.

Das Missverständnis von Gesundheit als Unsterblichkeit

Die moderne Gesellschaft neigt dazu, das Sterben zu tabuisieren und das Lebensende als
feindlichen Akt zu betrachten, der durch immer neue medizinische Interventionen hinaus-
gezögert werden soll. Ein ordnungstherapeutisch ausgerichteter Lebensstil zielt jedoch
keineswegs darauf ab, den Tod zu verhindern – das wäre eine Illusion.

Das Ziel liegt vielmehr darin:

Die Zeit, die zur Verfügung steht, bei möglichst hoher Selbstständigkeit, geistiger Klarheit und
Vitalität zu verbringen.

Das Eintreten von Pflegebedürftigkeit und chronischem Verfall zeitlich so weit wie möglich
nach hinten zu verschieben (Kompression der Morbidität).

Den Übergang vom vitalen Leben in die Phase des Nachlassens der Kräfte mit Würde und
Akzeptanz zu gestalten.

Gelassenheit durch Anerkennung der Tatsachen

Die bewusste Auseinandersetzung mit der eigenen Endlichkeit befreit von existenzieller
Hektik. Wer anerkennt, dass das irdische Leben ein festes Zeitfenster besitzt, verliert die
Furcht vor dem Älterwerden und gewinnt einen klaren Blick für das Wesentliche:

Entlastung vom Perfektionsdruck: Gesundheitspflege wird nicht mehr als verzweifelter Kampf
gegen das Altern betrieben, sondern als tägliche Fürsorge für ein funktionierendes
Zusammenspiel von Körper und Geist.

Gegenwärtigkeit: Die Endlichkeit verleiht jedem Tag seinen tatsächlichen Wert.



Selbstbestimmung bis zum Schluss: Wer den Tod als festen Bestandteil seiner Biografie
begreift, trifft rechtzeitig Vorsorge und behält die Hoheit über das eigene Lebensende.

Die Ordnung des Lebens ist erst dann vollständig, wenn auch sein Abschluss einen geordne-
ten, bewussten Platz darin findet.

Die Telomer-Messung: Das Geschäft mit dem biologischen Alter

In den letzten Jahren hat sich um die Bestimmung des sogenannten „biologischen Alters“ ein
lukrativer Markt entwickelt. Kommerzielle Labore bieten an, über die Länge der Telomere –
jener Schutzkappen an den Enden unserer Chromosomen – den individuellen Alterungszu-
stand auf das Jahr genau zu beziffern. Was als präzise Wissenschaft vermarktet wird, erweist
sich bei genauerer Betrachtung als diagnostische Scheingenauigkeit mit beträchtlichen
psychologischen Risiken.

Die Grenzen der Laboraussage

Die Messung von Telomerlängen stößt auf gravierende methodische und biologische Gren-
zen:

Zelltypspezifische Unterschiede: Die Untersuchung erfolgt meist an weißen Blutkörperchen
(Leukozyten). Die Telomerlänge dieser Blutzellen sagt jedoch wenig über den Zustand von
Herzmuskel-, Leber- oder Gehirnzellen aus, die sich ganz anders teilen und altern.

Hohe Messvarianz: Telomerlängen schwanken von Natur aus erheblich. Akute Infektionen,
kurzfristiger Schlafmangel oder Messungenauigkeiten verschiedener Testverfahren ver-
ändern das Resultat messbar.

Keine lineare Vorhersage: Ein etwas kürzerer Telomersatz bedeutet keineswegs ein vorzeiti-
ges Ableben, genauso wie längere Schutzkappen keine Garantie für Schutz vor Unfällen,
Infarkten oder neurodegenerativen Erkrankungen bieten.

Zwei fatale Fehlreaktionen im Alltag

Das Ergebnis einer solchen Zahlenschätzung führt Betroffene fast immer in ein problema-
tisches Verhaltensmuster:

Die hypochondrische Falle:

Ein Patient aus meiner Praxis ließ diesen Test durchführen. Das Labor bescheinigte ihm ein
biologisches Alter, das wenige Jahre über seinem tatsächlichen Lebensalter lag. Das Resultat
war verheerend: Statt sachlicher Orientierung setzte eine ausgeprägte Hypochondrie ein.
Jedes normale Körpersignal wurde fortan als Anzeichen des vorzeitigen Verfalls gedeutet,
verbunden mit ständiger Angst und dem Drang nach immer neuen medizinischen Kontrollen.

Die trügerische Scheinsicherheit:



Ebenso problematisch wirkt das gegenteilige Ergebnis. Erhält ein älterer Mensch ein „biolo-
gisch jüngeres“ Alter attestiert, verleitet dies schnell zu einer gefährlichen Sorglosigkeit. Not-
wendige Basismaßnahmen – wie das Regulieren des Körpergewichts, ausreichende
Bewegung, Mäßigung beim Alkohol oder gesunder Schlaf – werden unter dem Gedanken ver-
nachlässigt, die eigene Zellbiologie verzeihe ohnehin jeden Lebensstilfehler.

Wahre Vitalität braucht keinen Labortest

Die Fixierung auf einen isolierten Laborwert lenkt von den eigentlichen Grundlagen der
Gesundheit ab:

Das reale Befinden zählt:

Kein Teststreifen und keine Genanalyse ersetzen die ehrliche Beobachtung der eigenen Leis-
tungsfähigkeit: Wie stabil ist die Gangsicherheit? Wie belastbar sind Herz und Kreislauf beim
Treppensteigen? Wie erholt fühlt sich der Körper am Morgen?

Handeln im Hier und Jetzt:

Gesundheitspflege orientiert sich nicht an abstrakten Zahlen, sondern an täglichen Rahmen-
bedingungen. Eine stimmige Lebensführung braucht keine Bestätigung durch Telomer-Ana-
lysen, um wirksam zu sein.

Die Natur lässt sich nicht in ein starres Zahlenkorsett pressen. Wer lernt, auf die Signale des
eigenen Körpers zu achten und die tägliche Selbstregulation verlässlich zu unterstützen,
gewinnt echte Lebensqualität – unabhängig davon, was ein kommerzieller Labortest über die
Länge von Chromosomenkappen behauptet.

Der unbewusste Spielraum

Brian Wansink, ein US-amerikanischer Ernährungswissenschaftler, beschreibt in seinem Buch
„Essen ohne Sinn und Verstand“ eine bemerkenswerte Begegnung: Eine Bekannte, die er
über ein Jahr lang nicht gesehen hatte, war deutlich schlanker geworden. Auf seine Frage,
was sie denn unternommen habe, um abzunehmen, antwortete sie, dass sie nichts Besonde-
res getan habe – das Gewicht sei einfach so verschwunden.
Da ein Mensch ohne veränderte Bedingungen kein Gewicht verliert, forschte Wansink nach.
Sie erzählte, dass sie wegen einer Koffeinunverträglichkeit auf Kaffee verzichte. Da sie ihren
Kaffee jedoch stets ungesüßt trank, lag hier nicht die Ursache. Im weiteren Gespräch
erwähnte sie beiläufig, dass sie wegen des Koffeins auch keine Cola mehr trinke – von der sie
früher täglich etwa einen Liter konsumiert hatte.
Damit war das Rätsel gelöst: Ohne Diätplan, ohne spürbaren Verzicht und ohne ständigen
Willensaufwand reduzierte sie täglich eine erhebliche Menge an Energie.

Wie entsteht Veränderung im Körper?



Hast du jemals bewusst beschlossen, an Gewicht zuzulegen oder deinen Stoffwechsel zu
belasten? Sicherlich nicht. Eine solche Entscheidung trifft niemand willentlich.
Betrachtet man die Entstehung von chronischen Belastungen oder Übergewicht, zeigen sich
drei Möglichkeiten:

1. Krankhafte Veränderungen oder Medikamente: Es gibt Stoffwechselerkrankungen oder
pharmazeutische Nebenwirkungen, die den Körper belasten. Dies betrifft jedoch nur einen
geringen Prozentsatz.
2. Bewusstes Überessen: Niemand setzt sich täglich an den Tisch mit dem festen Ziel, sich
nach jeder Mahlzeit träge, übervoll und unwohl zu fühlen.
3. Das unbemerkte Zuviel: Die physiologische Realität ist schlicht: Der Körper registriert eine
minimale Abweichung von 100 bis 200 Kilokalorien am Tag weder als Völlegefühl noch als
Hunger.

Über ein Jahr hinweg summieren sich bereits 100 Kilokalorien täglich auf 36.500 Kilokalorien
– was rein rechnerisch rund 5 Kilogramm Körperfett entspricht. Diese schleichende Verände-
rung geschieht vollkommen beiläufig. Das ist der unbewusste Spielraum.

Das Prinzip der Ordnungstherapie: Wirkung ohne ständigen Willenskampf

Was im Negativen funktioniert, gilt exakt genauso für die Regeneration und die Entlastung
des Bindegewebes:
Jede kleine, wiederkehrende Entlastung summiert sich über die Zeit zu einer tiefgreifenden
Erholung des gesamten Organismus.
Gesundheit verlangt keine radikalen Kuren oder permanente Selbstkontrolle. Ein dauerhafter
Willensakt erzeugt Anspannung und Stress im Nervensystem. Wenn du jedoch die Bedin-
gungen in deinem Alltag so gestaltest, dass Entlastung beiläufig stattfindet, arbeitet die Zeit
für deine Grundregulation.

Ein Glas Wasser mehr am Vormittag, der Verzicht auf ein stark zuckerhaltiges Getränk oder
fünf Minuten Bewegung nach dem Essen: Solche Schritte erfordern keinen Verzichtsschmerz,
entfalten im Bindegewebe und Stoffwechsel über Monate hinweg jedoch enorme Wirkung.

Der unbewusste Spielraum im Alltag
Ein Kilogramm menschliches Körperfettgewebe speichert rechnerisch etwa 7.000 Kilokalo-
rien an Energie.
Wer täglich lediglich 200 Kilokalorien einspart, baut rein rechnerisch rund 28 Gramm Fett-
gewebe am Tag ab. Über ein ganzes Jahr summiert sich diese scheinbar geringfügige Anpas-
sung auf 73.000 Kilokalorien – das entspricht mehr als 10 Kilogramm reinem Körperfett.
Um diesen Effekt zu erzielen, bedarf es keines strengen Diätprogramms, sondern lediglich
kleiner Korrekturen bei alltäglichen Genussmitteln:
Das Weglassen von zwei gezuckerten Tassen Kaffee mit reichlich Milch spart bereits etwa 150
bis 200 Kilokalorien ein. Ein halber Liter herkömmliche Cola schlägt mit rund 210 Kilokalorien
zu Buche, vier Riegel Zartbitterschokolade enthalten knapp 220 Kilokalorien und eine halbe
Tüte Kartoffelchips liefert schnell über 400 Kilokalorien.
Wer solche Energieträger beiläufig durch Wasser, ungesüßten Tee oder schlicht eine Handvoll
Beeren ersetzt, erzielt auf der Waage und im Bindegewebe eine enorme Entlastung – voll-
kommen ohne Hungergefühl und ohne dauerhafte Willensanspannung.

Handlungsimpuls



Prüfe deine täglichen Abläufe und wähle eine einzige kleine Gewohnheit aus, die du ohne
Anstrengung verändern kannst.
Entscheide dich für einen Schritt, der so unaufdringlich ist, dass dein Alltag ihn kaum
bemerkt – und überlasse die Wirkung der Kontinuität.

Impuls zur Selbstbeobachtung
• An welcher Stelle in deinem Tagesablauf triffst du Entscheidungen rein aus

Gewohnheit?
• Welche minimale Entlastung könntest du ab heute integrieren, ohne dass es sich

nach Verzicht anfühlt?
• Was verändert sich in deinem Körpergefühl, wenn du Gesundheit nicht als Leis-

tungsprojekt, sondern als Summe kleiner Weichenstellungen begreifst?



Medikation im Alter: Die Illusion der Verordnungsspirale

Mit zunehmendem Lebensalter wächst auf vielen Rezeptblöcken die Zahl der verordneten
Präparate stetig an. Dieses Phänomen der Multimedikation (Polypharmazie) folgt oft einer
simplen Routine: Für jedes neu auftretende Symptom kommt eine weitere Substanz hinzu,
während selten überprüft wird, ob bestehende Mittel reduziert oder abgesetzt werden
können.

Die Risiken der Verordnungskaskade
Klinische Studien zur Zulassung von Medikamenten untersuchen Wirkstoffe meist isoliert an
jüngeren, homogenen Probandengruppen. Das reale Zusammenspiel von fünf, acht oder
mehr verschiedenen Substanzen im alternden Organismus ist wissenschaftlich kaum vorher-
sehbar.

Typische Wechselwirkungen prägen den Praxisalltag:
Nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR): Werden sie gegen Gelenkschmerzen verordnet, schä-
digen sie häufig die Magenschleimhaut und belasten die Nierenfunktion. Als Folge wird oft
ein Magenschutz (Protonenpumpenhemmer) verschrieben, der wiederum die Nährstoffauf-
nahme mindert.
Blutdrucksenker und Diuretika: Zu straff eingestellte Herz-Kreislauf-Medikamente drosseln
die Gehirndurchblutung, führen zu Schwindel, Gangunsicherheit und Sturzgefahr. Die daraus
resultierenden Verletzungen führen zu weiteren Verordnungen.
Veränderte Pharmakokinetik: Durch die nachlassende Entgiftungsleistung von Leber und
Nieren sowie den veränderten Wasser-Fett-Anteil im alternden Körper verbleiben Wirkstoffe
deutlich länger im Gewebe. Normale Standarddosierungen wirken dadurch schnell toxisch.

Die Grenzen des Kassenalltags
Die eigentlichen Ursachen vieler Altersbeschwerden liegen selten in einem Mangel an chemi-
schen Substanzen. Sie beruhen auf chronischer Fehlernährung, Übergewicht, Bewegungs-
mangel, unzureichender Flüssigkeitszufuhr oder geistiger und körperlicher Trägheit.
Eine zeitintensive Lebensstilberatung und ordnungstherapeutische Begleitung zur schritt-
weisen Beseitigung dieser Ursachen kann das kassenärztliche System im Minutentakt der
Regelversorgung kaum abbilden. Das Verschreiben eines Medikaments geht schneller als das
Aufarbeiten von Alltagsgewohnheiten.

Eigenverantwortung als Weg aus der Abhängigkeit
Der Schlüssel zu stabiler Vitalität liegt in der eigenen Lebensgestaltung:
Ursachen angehen: Übergewicht reduzieren, tägliche Bewegungseinheiten einbauen, die
Nahrung naturbelassen gestalten und den Geist fordernd beschäftigen.
Regelmäßiges Medikationsprofil: Die Liste aller eingenommenen Mittel sachlich überprüfen.
Schrittweise Entlastung: In Absprache mit dem Behandler prüfen, welche Dosierungen ange-
passt oder welche Präparate nach erfolgreicher Lebensstiländerung vollständig ausgeschli-
chen werden können.

Vitalität ohne Dauertherapie
Sowohl in der geriatrischen Praxis als auch in Befragungen von Hochbetagten und Hundert-
jährigen zeigt sich ein klares Bild: Diejenigen, die bis ins hohe Alter geistig rege, mobil und
selbstständig bleiben, nehmen erstaunlich selten lange Listen von Medikamenten ein.



Ihre Gesundheit beruht nicht auf pharmazeutischer Steuerung, sondern auf lebenslanger
Mäßigung, regelmäßiger körperlicher Aktivität, echter Freude am Dasein und dem Ver-
meiden chronisch schädigender Gewohnheiten. Gesundheit im Alter ist kein Produkt chemi-
scher Ergänzungen, sondern das Resultat einer intakten, täglich gepflegten Eigenregulation.



Stichwortverzeichnis
Das Stichwortverzeichnis als Selbsttest nutzen
Dieses Register dient nicht nur dem gezielten Auffinden von Themen, sondern lässt sich auch
analog zu einem Rätsel zur Wissensüberprüfung einsetzen:
Begriff wählen: Wähle blind oder gezielt ein einzelnes Stichwort aus der Liste.
Erinnern: Halte kurz inne, bevor du die Seite aufschlägst. Welche Zusammenhänge, physio-
logischen Mechanismen oder Handlungsempfehlungen verbindest du mit diesem Begriff?
Abgleichen: Schlage die angegebene Seitenzahl auf (oder nutze den Link nur im e-Book) und
vergleiche deine Erinnerung mit dem Text.
Dieser kurze Abrufprozess stärkt die Gedächtnisspuren und zeigt direkt, welches Wissen
bereits fest verankert ist und wo ein erneutes Nachlesen die Erinnerung auffrischt.
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