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Die Krisen in der Welt machen uns zu schaffen. Körper und Seele leiden, 
gesund und widerstandsfähig zu bleiben erscheint schwieriger denn je. 
Jeder zweite Erwachsene in Deutschland ist chronisch krank. Doch die 
Naturheilkunde bietet Hilfe. Sie erforscht die Mechanismen der Selbst-
heilungskräfte und findet Wege, sie zu nutzen.
Und sie zeigt uns, wie wir unsere natürlichen Ressourcen zur Stärkung 
und zum Schutz vor Krankheit einsetzen können – trotz unserer be-
schleunigten Lebenswelt. Hierfür ist wichtig, dass wir unsere Kräfte, 
aber auch unsere Grenzen erkennen und unseren individuellen Weg zur 
Gesundheit finden. Denn wer auf seinen Körper hört, gewinnt ein großes 
Plus an Lebensqualität und gesunden Jahren.

Prof. Dr. med. Andreas Michalsen, geboren 1961 in Bad Waldsee als Sohn 
eines Kneipp-Arztes, ist Internist, Ernährungsmediziner und Fastenarzt. 
Als Professor für Klinische Naturheilkunde der Charité Berlin und Chef-
arzt der Abteilung Innere Medizin und Naturheilkunde am Immanuel 
Krankenhaus Berlin forscht, lehrt und behandelt er mit den Schwerpunk-
ten der Ernährungsmedizin, des Heilfastens und der Mind-Body-Medizin. 
Michalsen publiziert und referiert international im Bereich der Natur-
heilkunde und integrativen Medizin. Seine Bücher sind Bestseller. 
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EINFÜHRUNG IN  
EIN BESSERES LEBEN

Wie viel Gesundheit wert ist, fällt uns meist erst auf, wenn wir krank 
werden. Dann, wenn Kopfschmerzen uns keinen klaren Gedanken 
fassen lassen. Oder eine Nervenentzündung, die vom Nacken bis 
in den kleinen Zeh hinein wehzutun scheint. So eine richtige Er-
kältung kann auch ganz schön unangenehm sein. Erst recht eine 
schmerzhafte Kniearthrose. Anfangs warten wir ungeduldig, bis 
die Symptome wieder aufhören. Aber irgendwann kommt bei den 
meisten von uns ein Punkt, wo einige der Beschwerden nicht mehr 
verschwinden, sondern sich hartnäckig immer wieder bemerkbar 
machen. Jeder zweite Erwachsene in Deutschland (53,7 Prozent im 
Jahr 2024) ist chronisch krank oder hat ein lang andauerndes Ge-
sundheitsproblem, stellte das Robert Koch-Institut in seinem fort-
laufenden Gesundheitspanel fest. Frauen sind häufiger betroffen 
als Männer und Personen mit niedriger Bildung öfter als diejenigen 
mit hoher.

Jeder zweite Erwachsene ist also nicht gesund, das ist eine er-
schreckend hohe Zahl. Aber allein schon die Unterschiede in der 
Verteilung von Krankheit zeigen, dass dabei nicht nur Bakterien und 
Viren, die Gene oder Unfälle eine Rolle spielen. Wenn es um gesund 
oder krank geht, gibt es deutliche Unterschiede in der Bevölkerung, 
und wie wir aus der Resilienzforschung wissen, spielen Wissen und 
Verstehen dabei eine wichtige Rolle. Entscheidend sind aber auch 
Mut und Motivation sowie das Selbstvertrauen, sein eigenes Schick-
sal beeinflussen zu können. Denn das funktioniert – zumindest bis 
zu einem gewissen Maß.

Die Medizin der Zukunft besteht nicht nur aus Robotik und Big 
Data, auch wenn diese ein enormes Potenzial bergen. In der Heil-
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Einführung in ein besseres Leben

kunde dieses Jahrtausends spielen Sie persönlich eine Hauptrolle, 
und zwar schon, bevor Sie überhaupt zu Patientinnen und Patien-
ten werden. Das Ziel ist ganz einfach, dass Sie gar nicht erst krank 
werden. Oder aber, dass Sie die gesunde Phase Ihres Lebens so weit 
wie möglich ausdehnen, sodass sich die verschiedenen Verschleiß-
erscheinungen, die sich zwangsläufig irgendwann einstellen, auf 
eine möglichst kurze Phase am Ende Ihres Lebens konzentrieren.

Longevity ist in den westlichen Gesellschaften, die immer älter 
werden, nicht ohne Grund ein derzeit viel zitiertes Schlagwort. 
Darum herum hat sich eine ganze Industrie von Diäten und Nah-
rungsergänzungsmitteln, Bewegungsprogrammen und Fitness-Wea
rables sowie Vorsorgeaufrufen und medizinischen Hilfsmitteln ent-
wickelt. Manches davon ist sinnvoll, anderes weniger – insgesamt 
droht der Longevity-Hype inzwischen in Stress auszuarten und das 
Bild zu vermitteln, dass Gesundheit konsumierbar und vor allem 
eine Frage des Geldes sei. Ein Fehlschluss, denn es geht bei Ge-
sundheit keinesfalls um teure Selbstoptimierung, die irgendwelchen 
Leistungsstandards unserer Gesellschaft dient. Es geht darum, dass 
Sie sich wohl fühlen in Kopf und Körper, nach individuellen Maß-
stäben, die nur Sie selbst herausfinden können, aber unterstützt von 
medizinischer Forschung und, wenn notwendig, auch von guten 
Ärzten und anderen Therapeuten.

Noch ist die Medizin eine, die im besten Fall repariert, meist je-
doch nur Symptome behandelt – Krankheiten, die man leicht hätte 
verhindern können, etwa Diabetes 2, Bluthochdruck oder chroni-
sche Rückenschmerzen, und die immer häufiger auch jüngere Men-
schen betreffen.

Aber es zeigt sich auch eine Gegenbewegung. An den meisten 
Universitätskliniken wird inzwischen die Prävention als das wich-
tigste Thema der Medizin der Zukunft gesehen, auch die wachsende 
Zahl an Professuren und Kliniken für Naturheilkunde in Deutsch-
land spricht für das längst überfällige Umdenken. Nicht zuletzt 
durch den Kostendruck der High-Tech-Medizin, die vieles kann, 
wenn es nur bezahlbar ist, steigt die Nachfrage nach Forschung, 
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Einführung in ein besseres Leben

die sich mit Selbstheilungspotenzialen, Resilienz und Selbstregula-
tion beschäftigt. Die moderne Integrative Medizin, die in den USA 
in allen großen Krankenhäusern vertreten ist, befasst sich unter 
anderem mit den Wechselwirkungen von Stress und Entspannung, 
Ernährung, Darmmikrobiom, Immunsystem und Psyche.

Unser Körper verfügt, wenn er nicht überlastet wird, über aus-
geklügelte Mechanismen der Selbstheilung oder, präziser formuliert, 
über die Selbstregulation des Organismus. Ein wesentlicher Teil der 
Naturheilkunde oder auch anderer traditioneller Heilverfahren ist 
es, Verfahren anzuwenden und weiterzuentwickeln, die diese Selbst-
regulation anstoßen – präventiv oder auch im Krankheitsfall. Das 
war schon das Ziel der diaita, der ganzheitlichen Gesundheitslehre 
der antiken griechischen Gelehrten, von denen wir immer noch 
viel lernen können.

In meiner Klinik erfahre ich täglich, wie unterschiedlich die Wege 
zur Heilung oder Besserung für die Patientinnen und Patienten sein 
können. Ein Meilenstein, ein Break-even-Point, ist häufig dann er-
reicht, wenn die Betroffenen zum ersten Mal realisieren, dass sie 
selbst enormen Einfluss auf ihren Organismus und ihre Erkrankung 
haben. Das kann sehr viel an ihrem Alltag verändern, manchmal ihr 
gesamtes Leben.

Einer der Gründe, warum ich Arzt für Naturheilkunde geworden 
bin, ist ihr positives Menschenbild, das den Patienten vertraut und 
sie als Partner versteht. In der stark hierarchisch ausgerichteten 
High-Tech-Medizin hingegen ist die mangelnde Compliance, das 
Nichtbefolgen ärztlicher Empfehlungen, ein Dauerthema. Noch 
ist sie so organisiert, dass kaum Zeit bleibt, die Patienten »mit-
zunehmen«. Noch immer wird viel zu wenig gesehen, dass eine 
chirurgische Wunde nur bei intakten Selbstheilungskräften gut 
verheilt, genauso wie eine Darmentzündung, ein Herzinfarkt oder 
ein Bandscheibenvorfall nur dann gut ausheilen, wenn sich die 
Selbstheilungspotenziale mit der Schlagkraft moderner Therapien 
verbinden. Denn ein wenig Unterstützung braucht es schon. Die 
Naturheilkunde bietet im Gegenzug mehr Zeit für die Betroffenen 
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(und erfordert umgekehrt mehr Geduld). Sie versucht, die individu-
ellen natürlichen Möglichkeiten für Heilung zu optimieren und hat 
so das Potenzial für Erfolgserlebnisse.

Mit diesen Zeilen möchte ich Sie deshalb motivieren, zu entde-
cken, was alles in Ihnen steckt. Sie erhalten alle dafür wichtigen 
Informationen – zum Beispiel darüber, wie Sie mit Stress, dem 
wichtigsten Krankmacher unserer Zeit, umgehen können, wie Sie 
Ernährung und Fasten zugleich nutzen und wie Sie Ihre Potenziale 
für eine starke Gesundheit aktivieren können. Außerdem finden 
Sie am Ende des Buches Hinweise, in welchen Fällen sich die Na-
turheilkunde sinnvoll mit der Hochleistungsmedizin kombinieren 
lässt – zur Integrativen Medizin.

Vor allem aber ist dieses Buch ein Mutmachbuch, eine Aufforde-
rung an Sie, die Initiative zu ergreifen, um gesund zu bleiben, Ver-
antwortung für sich zu übernehmen und sie nicht im Wartezimmer 
abzugeben. Sie können Ihre Gesundheit bewahren oder sie manch-
mal auch wieder wachkitzeln. Ich verrate Ihnen dafür meine wich-
tigsten Tipps für ein gesundes Leben – sie dienen der Vorbeugung 
genauso wie der Therapie bestehender chronischer Erkrankungen.

Ich wünsche Ihnen Gesundheit und eine spannende Lektüre.
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Die Qual der Wahl  •  Die Biologie der Anspannung  •  Wechsel-
wirkung  : heiß und kalt  •  Unrund  : twenty-four seven  •  Patent-
rezepte  : Was nicht hilft …  •  Mein Top-Tipp

Die Qual der Wahl

Jeder kennt das und versucht auf seine Weise, damit fertigzuwer-
den  : Alles ist zu viel. Das ist ein Phänomen unserer Zeit, der Mul-
tioptionsgesellschaft, wie sie der Schweizer Soziologe Peter Gross 
genannt hat. Allein die Auswahl an Möglichkeiten, die uns ständig 
zu neuen Entscheidungen zwingt, macht uns nervös – nicht ohne 
Grund ist es modern geworden, E-Mails nicht zu beantworten oder 
Einladungen nicht abzusagen, sondern sie zu verweigern, indem 
man einfach nicht hingeht.

Die Digitalisierung hat dieses Phänomen vervielfacht. Rund 
um die Uhr werden wir in annähernd Echtzeit von allen Arten 
von Medien über Entwicklungen informiert, die vielleicht wichtig 
für unser Leben sind, vielleicht aber auch komplett uninteressant. 
Wieder einmal droht ein Autokrat mit Krieg. Wieder einmal wird 
ein Waffenstillstand in einer Dauerkrisenregion beschlossen, aber 
die feindlichen Auseinandersetzungen halten an. Es ist wieder das 
heißeste Jahr seit Beginn der Klimaaufzeichnungen. Das Renten-
problem. Und die nächste Grippewelle droht.

Was all das verbindet, ist bei vielen Menschen ein Gefühl des 
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Ausgeliefertseins, der Hilflosigkeit. Die multiplen Krisen, die Folgen 
der Pandemie und die wirtschaftliche Unsicherheit äußern sich – 
wie zum Beispiel eine aktuelle Studie unter Erwachsenen in Ost-
deutschland zeigt – in psychischen Belastungen, Schlafstörungen 
und verschiedenen körperlichen Symptomen. Viele Menschen äu-
ßern Zukunftsangst angesichts neuer Technologien wie künstlicher 
Intelligenz oder Robotik. Sie haben Angst, nicht mehr mithalten zu 
können. Entsprechend nimmt die Zahl der Menschen mit Schlaf-
störungen und depressiven Symptomen stetig zu  : Fast jeder dritte 
Erwachsene gab ein eher niedriges psychisches Wohlbefinden an, so 
das Gesundheitspanel des Robert Koch-Instituts (RKI), in dem 2024 
über 40 000 Menschen befragt wurden. Und die meisten wussten 
nicht, was sie dagegen tun können  : Vier von fünf Befragten (  !  ) fühl-
ten sich, so das RKI, nicht kompetent, was ihre eigene Gesundheit 
angeht. 

Es gibt viele Gründe, warum Menschen sich überfordert fühlen 
und Vertrauen verlieren, richtige Entscheidungen zu treffen und 
eigenständig zu handeln. Meist bildet diese Lähmung die Basis  
für chronischen Stress. Schon die Harvard-Physiologen Walter 
Cannon (1871-1945) und Herbert Benson (1935-2022) unterschie-
den zwischen Stress, der uns fordert und voranbringt, und solchem, 
der uns schadet. Krankmachend wird Stress demnach immer dann, 
wenn wir keine Kontrolle über ihn haben und uns ihm ausgelie-
fert fühlen. Bei diesem außer Kontrolle geratenen Stress steigen  
die Risiken für Herzinfarkt, Schlagfanfall, Depression, Schmerz-
syndrome, Bluthochdruck und viele weitere Erkrankungen rapide 
an, wie schon vor Jahren in der großen INTERHEART-Studie 
gezeigt werden konnte. Unter Druck zu stehen, aber nicht viel 
dagegen tun zu können, das ist das alles dominierende moderne 
Lebensgefühl.

Wenn ich deshalb den Verlauf meiner ärztlichen Arbeit in den 
letzten 30 Jahren betrachte, dann bin ich mehr denn je überzeugt, 
dass Stress eines der größten Probleme für unsere Gesundheit ge-
worden ist. Er ist eine dunkle Macht, häufig nicht sichtbar, aber 
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doch omnipräsent, und er verschlimmert fast jede der Krankheiten, 
die in medizinischen Lehrbüchern beschrieben werden. Oder er ist 
eine der Ursachen.

Wir wissen nicht, ob das Leben früher wirklich beschaulicher war, 
mit Sicherheit war es in vieler Hinsicht mühsamer. Während wir 
heute schnell und bequem mit dem Auto, dem Zug oder dem Flug-
zeug reisen, war Goethe mit der Kutsche nach Italien unterwegs, mit 
einer Durchschnittsgeschwindigkeit von sechs bis acht Kilometern 
pro Stunde und durchgeschüttelt von holprigen Wegen. Er schrieb 
mit der Hand und mit Tinte und Feder und musste sich jedes Wort 
genau überlegen, während wir heute mit einem Klick Botschaften 
digital verändern, kopieren oder verschicken können. Die Gasthöfe 
waren ungeheizt, und Goethe berichtet von klirrend kalten Nächten 
auf seiner Alpenüberquerung, während wir sogar im Winter in war-
men Betten liegen können. »Ich esse wenig und einfach«, schrieb 
der Dichter in seinen Tagebüchern. »Der Hunger würzt mir alles 
besser.« Wir sind heute in der komfortablen Lage, uns rund um die 
Uhr etwas zu essen beschaffen zu können.

DIE JUGEND HAT VIELE ÄNGSTE

Kombination 
mehrerer 

Krisen führt zu 
dauerhaftem 

Stress und 
Überforderung

Quelle: Eigene Darstellung, basierend auf Daten der COPSY-Studie (Ravens-Sieberer et al. 2024) 
und der Trendstudie »Jugend in Deutschland 2024« (Shell Deutschland/Hertie-Stiftung)
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Aber haben uns technologische und soziale Fortschritte wie diese 
wirklich gesundheitlich entlastet  ?

66 Prozent der Deutschen fühlen sich laut dem Stressreport der 
Techniker Krankenkasse von 2025 unter Druck – mehr als die Hälfte 
geben an, vor allem unter politischen oder gesellschaftlichen Pro-
blemen zu leiden. Der Stress überträgt sich unmittelbar auf den 
Körper  : Menschen unter An-Spannung leiden viel häufiger unter 
Ver-Spannung, Rückenschmerzen zum Beispiel (62 Prozent). Ge-
stresste Personen berichten auch häufiger von Erschöpfung (61 Pro-
zent), innerer Unruhe (53 Prozent), Schlafstörungen (47 Prozent) 
und Gereiztheit (42 Prozent).

Aber dabei bleibt es nicht.
Ein Großteil der heute weitverbreiteten Erkrankungen ist zu 

einem relevanten Anteil stressbedingt. Dazu zählen so unterschied-
liche Leiden wie Bluthochdruck, Depressionen, entzündliche Darm-
erkrankungen und Hautprobleme. Auch bei Herzinfarkt, Autoim-
munerkrankungen und Demenz spielt Stress eine Rolle, und sogar 
einige Krebsformen treten unter chronischer Belastung häufiger  
auf.

Dass Stress im evolutionär überlebenswichtigen Kampf- oder 
Fluchtreflex wurzelt, ist häufig beschrieben worden. Bei akuter Be-
drohung wird der Organismus kurzfristig zur Aktivität gepusht – in 
einer Kettenreaktion, die über das Nervennetz und hormonelle Si
gnalwege den gesamten Körper erfasst. Der Puls wird schneller, und 
die Gefäße der Haut verengen sich, um mehr Blut in die Muskeln 
zu lenken. Der Blutdruck steigt, die Muskelspannung auch. Das 
Herz muss mehr arbeiten und kann auf Dauer Schäden davontra-
gen. Weil sich auch die Gefäßinnenhäute verkrampfen, entzünden 
sich Blutgefäße. Das Stresshormon Kortisol wird ausgeschüttet und 
verschlechtert die Blutzucker- und Blutfettwerte.

Chronischer Stress durch digitale Überforderungen, unnatürliche 
Lebensrhythmen und Polykrisen, die sich wie dunkle Schleier über 
uns legen, löst in unseren Körpern noch immer die alten Überle-
bensreflexe aus. Nur dass sie heute nicht nur nutzlos sind, weil wir 
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nicht weglaufen können, sondern im Gegenteil unser Überleben 
durch die dauerhafte Überstimulation der Organsysteme gefährden. 
Das kann zu Herzinfarkt, Schlaganfall und Demenz, aber auch zu 
Immun- und Nierenerkrankungen führen. Die muskuläre Anspan-
nung setzt auch die Bandscheiben unter Druck  : Bandscheibenvor-
fälle sind die Folge. Die Natur hat den Organismus im Prinzip so 
eingerichtet, dass er sich nach kurzer Erregung wieder beruhigt, so-
bald der akute Alarmzustand vorbei ist. Heute aber sind wir durch 
permanente nervliche Belastung und Überforderung sowie durch 
Schlaf- und Bewegungsmangel gefährdet.

Der Ansatz der Naturheilkunde ist jedoch nicht, sich in die Zeiten 
von Goethe zurückzuwünschen. Die Kunst oder, besser gesagt, das 
Erfordernis besteht heute darin, unserem Organismus, Körper und 
Geist, die Zeit zu geben, damit er seine Selbstheilungskräfte und 
Ressourcen weiterhin zum Schutz vor Krankheit einsetzen kann – 
trotz unserer beschleunigten Lebenswelt. Hierfür ist auch wichtig, 
dass wir uns selbst spüren, unsere Grenzen und unsere Kräfte er-
kennen und unseren eigenen Weg zur Gesundheit finden. In den 
folgenden Kapiteln wird es immer wieder darum gehen, wie wir 
den Körper, angepasst an die Erfordernisse und Zwänge der eigenen 
Lebenssituation, schützen, nähren, unterstützen, aber auch stimu-
lieren, fordern und trainieren können. Es geht letztlich darum, dass 
wir auf uns aufpassen und die Möglichkeiten der natürlichen Heil-
weise und Prävention sinnvoll nutzen.

Die Biologie der Anspannung

Alle fühlen wir uns ständig irgendwie gestresst. Aber wir beschrei-
ben damit meist eine psychische Belastung. Die körperlichen Aus-
wirkungen nehmen viele Menschen gar nicht wahr, sind erstaunt, 
wenn man ihnen sagt, dass sie mal tief durchatmen sollen, weil 
sie verspannt sind. Erst im Rückblick, so die Erfahrung aus meiner 
Sprechstunde, sagen viele Patientinnen und Patienten, sie hätten 
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eigentlich geahnt, dass sie auf dem besten Weg waren, krank zu 
werden.

Menschen mit chronischem Stress haben häufig einen dauerhaft 
schnelleren Pulsschlag. In der Medizin wird der Normalbereich mit 
60 bis 100 angegeben. Inzwischen weiß man aber, dass ein niedrige-
rer Puls ein Mehr an Gesundheit bringt, mit Ruhewerten von 50 bis 
60. Der Puls von Sportlern liegt in diesem Bereich, manchmal sogar 
etwas darunter. Das Herz profitiert, es läuft dann wie ein Sechs-Zy-
linder-Motor mit geringer Drehzahl und wenig Verschleiß.

Die bisher größte Studie zu diesem Thema wurde 2025 publi-
ziert. Sie untersuchte anhand der Daten von drei epidemiologi-
schen Studien aus Frankreich, Großbritannien und den USA den 
Zusammenhang zwischen der Veränderung der Ruheherzfrequenz 
(HR) und der Lebensdauer. Das Ergebnis war eindeutig. »Hochtou-
rige« Männer mit einer Herzfrequenz von 90 und mehr Schlägen 
pro Minute hatten eine durchschnittliche Lebensdauer von knapp 
70 Jahren. Die mit einer Herzfrequenz unter 60 wiesen hingegen 
eine Lebensdauer von knapp 80 Jahren auf. Für Frauen war das 
Ergebnis nicht ganz so ausgeprägt, zeigte aber in dieselbe Rich-
tung  : Überforderung durch Stress macht das Herz-Kreislauf-Sys-
tem krank.

Stress hat aber nicht nur negative Konsequenzen. In Kindheit 
und Jugend trägt er zur Reifung des Gehirns bei, indem er über 
Botenstoffe das Wachstum der Nervenzellen, die Bildung von Syn-
apsen und die Signalgeschwindigkeit beeinflusst. Stress in Maßen 
wirkt positiv, anregend. Zu viel davon schädigt jedoch das emotio-
nale Zentrum des Gehirns und beeinträchtigt seine Lernfähigkeit. 
Fehlt jede Herausforderung, wird das Gehirn »faul« und läuft nur 
noch auf Sparflamme. Es geht also um das richtige Maß, die Balance 
zwischen Anspannung, Stress und Entspannung.

Unser Körper wird stärker, wenn er sich mit der Umwelt ausein-
andersetzen muss. Diese Erkenntnis führt zu einem Grundprinzip 
der Naturheilkunde  : dem Reiz-Reaktions-Prinzip. Die Wissenschaft 
kennt die Hormesis – das Prinzip, dass kleine negative Impulse posi-
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tive Wirkung haben können. Das Wort Hormesis stammt aus dem 
Griechischen und bedeutet so viel wie Anschub, Anstoß. Das ist 
zum Beispiel der Fall, wenn unser Immunsystem durch die Aus
einandersetzung mit Bakterien und Viren dazulernt und so abwehr-
bereiter wird. Dasselbe geschieht, wenn wir joggen, am Crosstrainer 
trainieren oder eiskalt duschen  : Wir belasten unseren Körper, aber 
stärken ihn dabei.

Kopf und Körper sind zwei Seiten derselben Medaille  : Wir kön-
nen durch körperliche Herausforderungen wie Sauna oder kalte 
Güsse, Fasten oder Wanderungen im Reizklima der Nordsee das 
Kopfkino unserer negativen Gedanken stoppen, Ängste und Depres-
sion lindern. Umgekehrt können wir aber auch lernen, den Körper 
über mentale Techniken wie Meditation oder Achtsamkeitsübun-
gen zur Ruhe zu bringen – wir senken damit Blutdruck und Puls, 
entspannen die Muskulatur und beruhigen die Verdauung und ein 
überdrehtes Immunsystem.

Wechselwirkung  : heiß und kalt

Obwohl Stress massive Folgen für Körper und Seele hat, besitzt die 
Hochleistungsmedizin kaum Mittel, um dagegen vorzugehen. Umso 
intensiver ist sie mit den Folgeschäden der Belastungen beschäftigt.

Die Naturheilkunde versteht sich nicht als Reparaturmedizin. 
Ihre wichtigste Aufgabe ist es, die Resilienz sowie die Schutzme-
chanismen von Körper und Seele zu fördern. Eine zentrale Rolle 
spielt dabei die Fähigkeit, mit Stress umzugehen. Körper und Geist 
sind dabei gleichermaßen gefordert.

Wie das geht  ? Stress ist nichts anderes als die Antwort unseres 
Körpers auf eine Herausforderung. Da wir biologisch noch immer 
sehr viel mit den Urmenschen gemeinsam haben, sind unsere Re-
aktionsmuster automatisiert und ziemlich undifferenziert. Der 
Körper kann nicht unterscheiden, ob wir von einem bissigen Hund 
angegriffen werden oder verbal von einem Arbeitskollegen, ob ein 


