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LEBENSFREUDE

GLUCK

WOHLBEFINDEN

Liebe Leserin, lieber Leser,
wie schon, dass du dich fur Gluck, Wohlbefinden und Lebensfreude in deinem Leben entschieden hast.

Als Coach und vierfache Mama ist es fUr mich nach vielen privaten Herausforderungen eine Herzens-
angelegenheit, dir mit Rat und Tat auf deinem Weg dazu zur Seite zu stehen. Nach eigener schwerer
Krankheit begann fur mich vor einigen Jahren der Weg mich mit meiner Gesundheit und den Ursachen
von Krankheiten auseinanderzusetzen. Seit dieser Zeit haben viele Ausbildungen mein Leben bereichert.

Indem ich Kérper, Geist und Seele durch den kombinierten Einsatz verschiedenster Methoden starke, erzielen
meine Klienten bereits in kurzer Zeit wertvolle Resultate.

Lass dich von meinen bisherigen Kunden inspirieren, auch fur dich ein selbstbestimmtes Leben voller Gluck,
Lebensfreude und Wohlbefinden zu fuhren. Der erste Schritt ist sich erst einmal bewusst dafur
zu entscheiden. Glaub daran, dass es geht! Leichter und schneller als du es dir jetzt vorstellen kannst.

Auf meiner Homepage findest du immer wieder kostenlose Online-Seminare zu verschiedenen Themen und
monatliche Aktionen oder auch Verlosungen. Schau doch einfach immer mal wieder vorbei und trage dich
fUr den Newsletter ein, damit du nichts verpasst.

Auf dass DU dich auf deinen persénlichen Weg machst in ein Leben voller Gluck,
Lebensfreude und Wohlbefinden!

Deine @w%(m




Begeisterte Kunden, die dir zeigen,
was du bekommst

Begeisterte Kunden sind einfach die
beste Referenz! Lies, was meine Kurs-
teilnehmer und Klienten sagen.

Enorm viel SpaB, so dass dir die
Umsetzung leicht fallt

Zusammenarbeit kann und soll Spal3
machen, denn Arbeit findet auch in der
digitalen Zeit zwischen Menschen statt!
Ein menschliches Miteinander mit Res-
pekt und Wertschatzung, Humor und
Augenzwinkern erleichtert dein Tun!

Ansteckende Begeisterung, die dich
mitnimmt und aktiviert

Dich zu informieren, ist die eine Sache.
Dich in echte Aktion zu bringen, die
wirklich ausschlaggenbende Sache und
das genau ist mein Ziel!

Persénliche Betreuung, die
individuell auf dich eingeht

Dein personliches Coaching ist so indi-
viduell, wie du es bist. Deine Themen
und Bedurfnisse sind mein Leitfaden.

Unkomplizierte Erreichbarkeit, damit
du es einfach hast

Fur dich als Klient bin ich ganz un-
kompliziert Uber samtliche Kanale
erreichbar: e-Mail, Facebook, Whatsapp,
Telegram, Signal und Threema.

Extreme Vielfaltigkeit, die dich auf
allen Ebenen begleitet

Dein Korper, dein Geist und dein Be-
wusstsein werden auf vielfaltige Weise
immer mehr von mir ins Gleichgewicht
gebracht.

Honorarfreies Erstgespréch, in dem du
dich unverbindlich informieren kannst
Du kannst dir ein Bild von mir und
meiner Arbeit in einem kostenlosen
Informationsgesprach machen.

Umsetzbarkeit im Alltag, die dich
jeden Tag ein Stiick ndher an dein Ziel
bringt

Du kannst deinen Traumen und Zielen
jeden Tag ein Stuck naher kommen
durch den Einsatz gezielter Methoden.

Themenbezogene Literatur-Tipps fiir
dein Hintergrundwissen

Du moéchtest dich mit einem Thema
intensiver beschaftigen? Gerne erhaltst
du von mir dazu fundierte Litera-
tur-Tipps oder auch Blcher, Meditatio-
nen oder Vortrage zum Ausleihen.

Hilfreiche Materialien & Informationen,
die dich unterstiitzen

Du als Teilnehmer bekommst beglei-
tend zu deinem persoénlichen Coaching
auch viele hilfreiche Informationen und
Materialien fur deine Unterlagen.

Flexibel und mutig fur kreative Lésun-
gen fur dich

Geht nicht, gibt's nicht! Gerne wird jede
Herausforderung angenommen, um
mit dir individuelle, kreative und inno-
vative Losungen zu finden. Dadurch
blickst auch du Uber den Tellerrand
und erweiterst kontinuierlich deinen
Aktionsradius.

Von Mensch zu Mensch, mit einem
Partner auf Augenhéhe

Dein personliches Coaching bekommst
du von mir in einem 1.1 Gesprach. Als
vierfache Mutter und Selbststandige
kann ich auf viel Erfahrung und Heraus-
forderungen zuruckblicken.

Permanente Weiterbildung, die dir
hochste Kompetenz gewahrleistet

Wissen ist Macht! Erfahrung wird durch
Wissen substantiell. Deshalb ist perma-
nente Weiterbildung wichtig fur mich!
Mein Wissen gebe ich gerne an dich
weiter.

Langjahrige Erfahrung, von der
du unmittelbar aus erster Hand profi-
tierst

Den groften Nutzen ziehst du fur dich
von Experten, die Uber echte Erfah-
rung verfugen. Ich weiss, woruber ich
spreche. Deshalb bringe ich dich weiter
auf deinem persdnlichen Weg zu Gluck,
Lebensfreude und Wohlbefinden.

Entspannung, da du fur deine Sitzung
von mir zu Hause angerufen wirst
Bekomme dein persdnliches Coaching
ganz bequem nach Hause. Besonders
nach den Sitzungen wirst du es zu
schatzen wissen, nicht mehr nach Hau-
se fahren zu mussen!

Spurbaren Mehrwert durch die Nach-
haltigkeit meiner Arbeit erleben

Du kannst die Lebensfreude jeden Tag
ein bisschen mehr erleben, wenn dein
~Rucksack" Stuck fur Stuck leerer wird.

Fundierte und vielseitige Ausbildun-
gen, von der du profitierst

Durch meine vielen Ausbildungen zur
Mineralstoffberaterin und Referentin
fUr SchuBler Salze, zur zertifizierten
Darmfachberaterin, zur Emotioncode-
und Bodycode-Therapeutin sowie zum
Mental- und Emotionalcoach kann ich
dir ein auBerst vielfaltiges und vor allem
fundiertes Fachwissen bieten, was ich
an dich weitergebe.

Konzentration auf deine Stiarken

Der Aufbau deines Selbstbewusstseins
ist ein wesentlicher Teil meiner Coa-
chingarbeit. Wir fokussieren uns auf
deine Starken, damit du dein Selbstbe-
wusstsein deutlich steigern kannst.



Expertennetzwerk fir alle Themen
auBerhalb meiner Kernkompetenz

Du bist auf der sicheren Seite, denn du
kannst dich auf meine Expertenmei-
nungen verlassen, damit du in allen Be-

reichen optimal betreut werden kannst.

Nachsorge, damit du dich voll
entfalten kannst

Auch nach dem Coaching stehe ich fur
dich selbstverstandlich weiterhin als
Ansprechpartnerin zur VerfUgung.

Ein sicherer Raum fur dich

In meiner Zusammenarbeit darfst du
Sorgen und Missmut teilen, Gedanken
denken und aussprechen, fur die dir
bisher noch der Zuhérer fehlte. Mit mir
kannst du neue Wege gehen.

Reflektion fiir bestmoégliche Leistung

Um fur dich meine bestmaogliche
Leistung zu bringen, fordere ich aktives
Feedback. So bekommst du einen Part-
ner, der seine Starken kennt und sich in
der Ausrichtung regelmaBig pruft.

Motivierende Vortrage,
die dich zum Brennen bringen

Ich brenne mit Leidenschaft fur das,
was ich tue! Und nur, wer selbst fur et-
was brennt, kann andere entzinden!

Klares Leitmotiv:
Wer etwas will, findet Wege,
wer etwas nicht will, findet Griinde

Du bekommst meine 1000%ige Unter-

stUtzung, wenn du nach vorne willst.
Meine Dienstleistung hat Herzblut!

Wertvolle Resultate, die dich
deutlich nach vorne bringen

Dein verbessertes Wohlbefinden und
deine gesteigerte Lebensfreude ist
mein Anliegen. Nur wenn du dich
wohlfuhlst, kannst du dich um die
Umsetzung deiner Traume und Ziele
kUimmern.

Dein groBartiger Erfolg ist
auch mein Erfolg

Dein groRartiger Erfolg durch mein
einzigartiges Coachingprogramm
wird durch deine begeisterte
Mund-zu-Mund-Propaganda noch
bekannter.

Alleinstellungsmerkmal,
von dem du profitierst

Du wirst durch die einzigartige Kombi-
nation vieler Therapiebausteine schnell
und prazise deinen Zielen und Traumen
naher kommen!

Effizientes Coaching,

bei dem du Zeit und Geld sparst
Deine ,Themen" |6sen wir durch den
Einsatz gezielter Therapiebausteine
sehr effizient.

Zukunftsorientiertes Arbeiten fiir dein
Wohlbefinden

Durch den Einsatz modernster Metho-
den ist meine Arbeit fUr dich beson-
ders wertvoll. Du profitierst von den
ungeheuren Moglichkeiten, die uns die

Quantenphysik bietet.

Traumhafter Standort

Lerne mich persdnlich kennen in einer
Gegend, in der andere Leute Urlaub
machen.

Zeitliche Flexibilitat fir
deine Termine

Du profitierst von meinen Abendtermi-
nen, wenn der Alltag bereits hinter dir
liegt. DartUberhinaus ermogliche ich dir
auch andere Alternativen, falls dies fur
dich besser passen sollte.

Absolute Diskretion, die dir
personliche Sicherheit gibt

So gerne ich Referenzen von Kunden
bekomme: dein persoénlicher Wunsch
nach Verschwiegenheit steht fur mich
naturlich an erster Stelle.

Keine lange Wartezeit

Spontane Termine sind meistens kein
Problem. Finde deinen passenden Ter-
min innerhalb von 2 bis 3 Wochen.
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80 % ALLER KRANKHEITEN HABEN IHRE URSACHE IM STRESS

Nicht jeder Stress ist gleich

Jeder von euch weif3, dass Stress nicht
gesund ist. Heute mochte ich jedoch
den Stress und die Folgen davon ein
bisschen genauer untersuchen. Die
Fachwelt unterscheidet den ,Distress"”
und den ,Eustress”. Unter Distress ver-
stehen wir den negativen Stress, der
durch viele verschiedene Impulse aus-
geldst wird. Beispielsweise durch die
Anforderungen im Beruf, die Spannun-
gen und Konflikte im privaten Bereich
usw. Der Eustress dagegen ist sozusa-
gen ein positiver Stress. Hier kann es der
Sport sein, der einem Spafl3 macht, oder
das Hobby, das einen fasziniert. Jedoch
darf man hier nicht Ubersehen, dass die
Dosis entscheidend ist. Viele kennen
Nachbarn oder Freunde, die so in ihrem
Hobby aufgehen, so dass es wieder in
falschem Stress ausartet.

Tagtaglich werden wir mit verschiede-
nen Anforderungen konfrontiert. Diese
Liste soll verdeutlichen, wo wir uns je-
den Tag mit unterschiedlichsten Anfor-
derungen auseinandersetzen mussen,
was fUr uns oft im Stress endet.

Was passiert nun auf korperlicher
Ebene, wenn wir im Stress sind?

Stress als Uberlebensnotwendiger Ver-
teidigungsmechanismus, mobilisiert
bei Gefahr in Sekundenschnelle alle
Energiereserven fur eine extreme Mus-
kelleistung und dient so zur blitzschnel-
len Vorbereitung auf Flucht oder Angriff.
Schlagartig und automatisch setzt die-
ser Mechanismus bei drohender Gefahr
mit seiner Energiemobilisierung ein -
im ersten Schritt ohne Nachzudenken,
denn in echten Gefahrensituationen
(der Sabelzahntiger steht vor einem)
wére jedes Denken, jede Uberlegung
reine Zeitvergeudung (eine Erklarung
fur die mit Stress gekoppelten Denk-
blockaden).

Werden wir mit einem Stressor kon-
frontiert, registriert dies der Hypothala-
mus, die zentrale Schaltstelle im Gehirn
fUr die Ausschuttung von Hormonen.
Dieser signalisiert dem Korper, dass er
sich auf Belastung vorbereiten soll. Von
zentraler Bedeutung ist hierbei zum
einen das Stresshormon Cortisol, das
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gkeit

die Energieversorgung des zum Uber-
leben wichtigsten Organs, des Gehirns,
sicherstellt. Dies wird dadurch erreicht,
dass der Fett- und vor allem der Blutzu-
ckerspiegel ansteigen, d. h. Energieres-
erven mobilisiert werden. Zum anderen
sorgen die Hormone Noradrenalin und
Adrenalin dafur, dass unser Blutdruck
ansteigt und nicht unmittelbar Uberle-
benswichtige Funktionen, wie Verdau-
ung oder Fortpflanzung, unterdrickt
werden. Der Korper wird auf Kampf oder
Flucht eingestellt.

Was passiert bei Dauerstress

Unsere Vorfahren hatten nur ab und zu
so eine Begegnung mit einem Feind
wie dem Sabelzahntiger und konnten
so alle Stressreaktionen problemlos wie-
der abbauen. Heutzutage sind wir aber
im Dauerstress. Und aufgrund der feh-
lenden Bewegung sind die Auswirkun-
gen von Dauerstress auf der korperli-
chen Ebene fatal:

Fettsauren werden nach und nach in
Cholesterin umgewandelt und direkt in
die GefaBwande eingebaut - Beschleu-
nigung der Arteriosklerose. Die erhdh-
ten Blutgerinnungsfaktoren sorgen zu-
satzlich fur Thromboseneigung.

Muskeln, Gelenke und Bindegewe-
be werden durch Ablagerungen und
Ubersduerung geschwacht, chronische
Muskeln- und  Faszienanspannung,
Schmerzen im Bewegungsapparat und
Haltungsschaden, sowie Bluthochdruck,
Kopfschmerzen und RuUckenschmerzen
sind die Folge.

Durch die Verschiebung des Hormon-
haushaltes entstehen Stérungen im
vegetativen Nervensystem. Das zeigt
sich in einer regelrechten Erschépfung
und bedeutet weitere Kreislaufbelas-
tungen mit der Erhéhung eines Infark-
trisikos. Da die Hormone auf Grund
mangelnder Bewegung nicht ausge-
schieden werden kénnen, werden diese
im Korper gespeichert. Was wiederum
den Korper in Stress versetzt, auch wenn
der eigentliche Ausldoser des Stresses



gar nicht mehr vorhanden ist.

Unsicherheit und Nervositat regen Uber
einen ahnlichen hormonellen Mecha-
nismus den Magen- und Darmbereich
an, was zur Entstehung von Magen- und
Darmgeschwduren fUuhren kann. Infekt-
anfalligkeiten und Allergien sowie Stoff-
wechselstérungen der Zellen sind zu
beobachten. Tinnitus, Horsturz, erndhter
Augeninnendruck, Nierenschadigun-
gen sowie vermehrte Krebserkrankun-
gen sind die Folge von Dauerstress.

Wie kann ich hun meinen Kérper un-
terstiitzen und wieder ins natlirliche
Gleichgewicht bringen?

Das GesUndeste, was wir unserem Kor-
per tun kdnnen, ist Bewegung.

Durch Bewegung kénnen wir die
Stressreaktionen im Koérper positiv
beeinflussen.

Bewegung ist unabdingbar fur Leben,
Gesundheit und Wohlbefinden. Jede
Form der Bewegung sorgt dafur, dass
das Herz mehr gefordert wird, mehr
leisten muss.. Zudem schutzt ausrei-
chend Bewegung vor Krankheiten wie
Diabetes und Ubergewicht. Der Kérper
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verbraucht mehr Energie, der Fett- und
Zuckerstoffwechsel wird angekurbelt.

Alle Prozesse im Kdrper kbnnen nur mit
viel Bewegung optimal ablaufen. Jede
Muskelkontraktion sorgt fur die Aus-
schdttung von Enzymen, Hormonen
und Botenstoffen, die unser Organis-
mus braucht, um gut zu funktionieren.
DarUber hinaus starkt regelmaBige Be-
wegung die Muskulatur, ist gut fur Seh-
nen und Gelenke, Knochen und Kreis-
lauf. AuBerdem unterstutzt sie unsere
Widerstandskraft gegen Stress, bremst
den Appetit und verbrennt Kalorien.
Sich regelmafig und viel zu bewegen
bzw. Bewegungsmangel zu vermeiden,
ist fur unsere Gesundheit also elemen-
tar.

Bewegungsmangel, der hauptsachlich
durch langanhaltendes Sitzen entsteht,
ist eine der Hauptursachen fur Rucken-
schmerzen, sowie fur zahlreiche Zivi-
lisationskrankheiten. Es ergeben sich
messbare Effekte auf die Haltung (Wir-
belsaule), Muskulatur, Sauerstoffversor-
gung und Konzentration.

Warum sich der Kérper bewegen will

Stoffwechsel: Bewegung halt den in-
neren Motor des Korpers, den Stoff-
wechsel am Laufen. Wenn das Gefal3-
system funktioniert, werden Nahrstoffe
und Sauerstoff in jede einzelne Zelle
transportiert und Gifte und Schla-
cken weggeschafft — das halt
jung.

Ein vernachlassigtes Zell-
matrix-System (Bindege-
webe) liegt sowohl bei
chronischen wie degene-
rativen Erkrankungen und
bei Schmerzzustanden vor,
auch bei unspezifischen,
leistungsmindernden Be-
findlichkeitsstorungen, die
heute grof3e Bedeutung haben.

Herz/Kreislauf: Fur das Herz-Kreis-
lauf-System bedeutet regelmaflige

Bewegung ein geringeres Risiko fur
Herzinfarkt, der Fettstoffwechsel und
der Blutdruck werden positiv beein-
flusst. Das ist gut fur die GefalBe. Wenn
sie elastisch bleiben, bleibt auch das
Herz junger, weil es weniger belastet
wird. Die gute Nachricht: Man kann die
Gefale revitalisieren! In sechs bis acht
Wochen lasst sich die Steifigkeit von
Gefal3en, die noch nicht verhartet sind,
durch Bewegung fast wieder bis in den
Normalzustand zuruckfUhren.

Muskeln, Gelenke, Faszien, Bindegewe-
be: Naturlich hat Bewegung, aber auch
zu wenig davon, direkte Auswirkungen
auf den Bewegungsapparat. Erwach-
sene, mittlerweile aber auch viele Kin-
der in Industrielandern verbringen ca.
50 bis 60 Prozent ihres Tages im Sitzen.
Die Folge: Der Stoffwechsel erlahmt, der
Sauerstoffgehalt des Blutes sinkt, das
Bindegewebe ,verschlackt”, die Muskeln
erschlaffen, es kommt zu Fehlhaltungen
/ Wirbelsdulenverschiebungen. “Nichts
geht mehr.”

Bewegung trainiert die Muskulatur, regt
den Kreislauf an und sorgt fur eine bes-
sere Sauerstoffversorgung aller Organe.
Bewegung macht in jeder Beziehung
leistungsfahiger. Impulse aus der Be-
wegung ,befeuern* auch das Gehirn,
die Vernetzung der Synapsen im Gehirn
wird durch Bewegung aktiviert und die
Blutversorgung verbessert. Mit Bewe-
gung sind wir wacher, aufmerksamer,
konzentrierter.

Jeden Abend eine Stunde Sport treiben
oder viel Spazierengehen ist prima. Was
aber, wenn die Zeit und die Lust fehlt?

Was ware, wenn es etwas gabe, das
den schadlichen Einfluss des Stresses
einfach aus dem Koérper holt und fiir
dich auch noch Wellness utet?



Jetzt bitte
NICHT an den
roten Elefanten

denken

DIE MACHT UNSERER GEDANKEN

ALY

Wenn ich dir jetzt sage, schlieBe bitte die Augen und denke auf keinen Fall an einen roten Elefanten, an was denkst du?

Ja, natiirlich. An den roten Elefanten. Und dafiir brauchst du nicht mal vorher so ein schénes Bild von dem roten Elefanten
angeschaut zu haben. Jetzt stellt sich natiirlich die Frage, warum ist das so?
Warum denkt fast jeder an den roten Elefanten, wo uns doch extra gesagt wurde, wir sollen nicht daran denken?

Jeder Mensch denkt in Bildern. Und far
die Wortchen KEIN, NICHT, NIE, NEIN
gibt es keine bildliche Vorstellung. Un-
ser Gehirn arbeitet nur in Bildern. Wenn
es aber dafur kein Bild gibt, dann kennt
unser Gehirn bzw. unser Unterbewusst-
sein das Wort NEIN nicht. Also heif3t die
Anweisung dann wie folgt: Denke an
einen roten Elefanten. Also denken wir
alle an einen roten Elefanten.

Wenn ihr an einem Spielplatz seid, was
hort ihr da von den Eltern: ,Werf nicht
mit Sand!",,Du sollst da nicht hoch klet-
tern!”, ,Fall nicht hin!“, ,Mache die Hose
nicht voller Grasflecken!”. Als Kind horst
du lauter solcher Anweisungen und
kannst es nur falsch machen, da ja unser
Gehirn das Wort NEIN nicht kennt.

Dazu kommt noch die Tatsache, dass
es sich sehr unfreundlich und barsch
anhort und der Fokus auf dem Negati-
ven liegt. Wenn es in der Schule heif3t:
+.Rennt nicht im Gang"“ klingt das sehr
unfreundlich. Wie ware es mit ,Geht
langsam im Gang" ? Ist das nicht gleich
viel freundlicher? Oder ,Kommt punk-
lich* statt ,Kommt nicht zu spat!”, ,Spielt
drauBen mit den Ballen" statt ,Keine
Ballspiele!" im Haus. ,Hangt Eure Jacken
auf” statt ,Lasst Eure Jacken nicht ein-
fach auf dem Boden liegen!”

Hier ist das Interessante, es erzeugt
nicht nur gleich eine viel freundliche-
re Stimmung, sondern der Betreffende
sagt auch, was er will und nicht was er
nicht will.

Habt ihr in einer Pizzeria schon mal
bei der Bestellung dem Kellner gesagt:

Slch will keine Pizza!* Was soll euch der
Ober jetzt bringen? Pasta, Antipasti oder
Fisch? Im Leben ist es wichtig, sich klar
zu werden, was man wirklich madchte.
Wer sich nur beschwert, Gber das was er
nicht mochte, bekommt davon immer
mehr.

Hier sind wir nun auch schon bei dem
Cesetz der Resonanz oder der Anzie-
hungskraft. Gleiches zieht Gleiches an.
Das kennt auch schon der Volksmund
als Sprichwort: ,So wie ich es in den
Wald reinrufe, schallt es wieder heraus!”
Das Gesetz der Resonanz wirkt immer,
egal ob man es kennt oder nicht. So wie
jeder Ball, der runtergeworfen wird, im-
mer auf den Boden fallt. Ein Kleinkind
freut sich dran, den Ball immer wieder
fallen zu sehen. Es wird aber erst spa-
ter in der Schule lernen, warum der Ball
runterfallt.

Im Alltag ist es so, dass wir in jedem
Moment unseres Lebens Schwingun-
gen aussenden, entweder positive oder
negative. Wenn jemand gute Laune
hat und lacht, wirkt das befreiend und
erleichternd auf das gesamte Umfeld.
Lachen ist ansteckend. Ebenso verhalt
es sich aber auch, wenn einer anfangt
zum Maulen oder Beschweren. Wie oft,
macht man dann ebenso mit und pflich-
tet bei, was gerade alles schieflauft.

Viele Menschen fragen sich, warum sie
immer wieder in dasselbe Schlamassel
geraten: Es sind immer die gleiche Art
von Menschen, Dinge und Situationen,
die sie anziehen. Auch wenn man sich
sicher ist, nichts Negatives auszusen-
den, wiederholen sich in ihrem Leben

oft in bestimmten Bereichen negative
Erfahrungen. Warum ist das so? Das
Unterbewusstsein sendet viele Gedan-
ken, die wir gar nicht wahrnehmen. Die-
se beeinflussen uns dann so, dass wir
genau das Leben bekommen, was wir
bereits kennen und nicht gut finden.
So sind wir dann darin gefangen, wie in
einem Hamsterrad. Was kann ich jetzt
dagegen tun? Wichtig ist, das Bewusst-
sein zu scharfen und zusatzlich im Un-
terbewusstsein negative Glaubenssatze
aufzuspuren und zu lésen.

Nach meiner Coachingarbeit berich-
ten alle Klienten, dass es ihnen durch
die Bank besser geht, sie entspannter,
gelassener und lockerer sind. Im Alltag
|auft vieles auf einmal glatt und es stellt
sich schon nach kurzer Zeit ein Glucks-
gefuhl ein. Maik schreibt in seiner Be-
wertung: ,Mein Umfeld spurt nach je-
der Sitzung, dass ich offener, lockerer,
frohlicher und positiver werde.” Auch
Marion beschreibt eine positive Veran-
derung: ,Meine Kniebeschwerden ha-
ben sich sehr gebessert, nach den Sit-
zungen bei Frau Meinl. Schon nach der
ersten Sitzung hat sich fur mich schon
sehr viel verandert. Freunde und Fami-
lie, die nichts von der Behandlung wuss-
ten, wunderten sich Uber meine positive
Ausstrahlung.”

Wie klingt das fiir dich? Mochtest

du auch gerne etwas zum Positiven
in deinem Leben verandern? Dann
melde dich bei mir zum kostenlosen
Erstgesprach. Ich freue mich auf dich.

A



Fuhlst du dich derzeit auch einfach
nur schlapp, kaputt, gereizt?

Leidest du unter korperlichen Be-
schwerden und fuhlst dich an vielen
Stellen im Alltag aufgrund deiner Dop-
pelbelastung als Mama und Selbststan-
dige schnell Uberfordert? Bist du es leid,
wegen deiner Beschwerden und Prob-
leme von einem Arzt zum anderen zu
tingeln?

Du mochtest gerne was andern, weil du
so genervt vom derzeitigen Zustand ist,
aber schon der Gedanke daran ist dir zu-
viel. Stattdessen werden die Probleme
und Sorgen immer schlimmer. Ein im-
mer groBeres Gefuhl von Leere und Aus-
gebranntsein stellt sich ein. Die Angste
um den Arbeitsplatz oder die familiaren
Sorgen werden immer groBer statt bes-
ser. Samtliche Gedanken sind nur noch
von Negativitat, Wut, Verzweiflung und
Frust gepragt. Man findet das Leben nur
noch besch....

Wie waére es, wenn du stattdessen

ein Leben voller Gluck, Lebensfreude
und Wohlbefinden wiahlen kénntest?
Wie ware es fur dich, wenn dich so
schnell nichts und niemand mehr aus
der Fassung bringt? Wenn du jeden
Morgen voller Freude und Tatendrang
aus dem Bett springst ohne jegliche

koérperlichen Beschwerden? Wie ware
es wenn du dein Leben mit Sachen
verbringst, die dich zutiefst erfiillen?
Wie waére es, wenn du mehr Zeit far
die Dinge im Leben hast, die du gerne
machst und vor allem mehr Zeit fr
dich und deine Liebsten? Wie waére

es, fir dich immer mehr in die Fulle zu
kommen - in samtlichen Bereichen:
gesundheitlich, finanziell, beruflich
und privat?

Du erreichst durch mein Coaching ein
viel besseres Wohlbefinden und da-
ruberhinaus noch eine unglaubliche
Lebensfreude. Durch den gezielten
Einsatz verschiedener Techniken und
Methoden im Einzelcoaching , die ge-
nau auf deine persénlichen Bedurfnisse
zugeschnitten sind, erreichen wir inner-
halb kUrzester Zeit wertvolle Resultate,
die dich deutlich nach vorne bringen.
Probiere es einfach aus wie Silvia, die
mit vielen korperlichen Problemen und
emotionalen Herausforderungen zu mir
in mein Coaching kam. Ruckblickend
sagt sie: ,Durch die energetische Arbeit
und die Bewusstseinsarbeit hat sich so
Vieles zum Positiven in meinem Leben
verandert. Viele gesundheitliche Prob-
leme gibt es nicht mehr und vor allem
ich fuhle mich jetzt viel gltucklicher und
entspannter.”

Wolfram schreibt in seiner Bewertung
bei Google: ,Super individuelles und
ganzheitliches Coaching. Wer profes-
sionelle UnterstUtzung sucht, um sich
weiterzuentwickeln und alte Lasten,
schlechte Angewohnheiten und Trig-
ger loszuwerden, ist bei Frau Meinl ge-
nau richtig. Es kostet einiges an Arbeit
und auch Zeit, aber es lohnt sich und
ist nach meinen Erfahrungen deutlich
erfolgreicher als andere Coachings, da
viele Techniken und Tipps angewen-
det werden. Ich werde sicher nicht zum
letzten Mal den breiten Wissensschatz
und die Erfahrungen von Frau Meinl in
Anspruch genommen haben. Wer sich
nicht ganz sicher ist, ob das etwas fur
ihn ist, kann ein super informatives Erst-
gesprach fUhren, um alle Unklarheiten
aus der Welt zu schaffen. AbschlieBend
kann ich nur Danke sagen, fur die gro-
Ben Fortschritte und positiven Erfah-
rungen, die ich durch die Coachings bis
dato mitnehmen konnte.”

Wie interessant ist das fiir dich? Wenn
du dich verandern moéchtest, um dei-
nen Traum endlich zu leben, melde
dich bei mir zum kostenlosen Erstge-
sprach.
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MIT SCHUSSLER SALZEN DIE IMMUNABWEHR STARKEN**

Wenn es drauBBen langsam friiher dunkel und kalter wird, wenn sich das Herbstlaub bunt farbt, beginnt auch
regelmaBig wieder die Saison flir Erkdltungskrankheiten, die ja traditionell bis zum Frihling dauert.
Oft bekomme ich die Frage gestellt, ob auch hier SchiBler Salze bereits vorbeugend genommen werden kénnen?

JA, SCHUSSLER SALZE GEHOREN
MEINES ERACHTENS IN JEDE HAUSAPOTHEKE.

Nachfolgend gebe ich ein paar Hinweise zur Einnahme der Schi3ler Salze in der Erkaltungszeit:

Das Komplexmittel ,,Zell Immunferrin*

Vorbeugend einnehmen kann ich gut
das Komplexmittel der Firma Adler
nZell Immunferrin®. Dieses Komplex-
mittel enthalt sechs SchuBler Salze in
einer Tablette. Diese spezielle Kombina-
tion unterstltzt das Immunsystem auf
natdrliche Weise. Es enthalt folgende
SchuBler Salze: Nr. 3 Ferrum phosphori-
cum D12, Nr. 4 Kalium chloratum D6, Nr.
8 Natrium chloratum D6, Nr. 9 Natrium
phosphoricum D6, Nr. 21 Zincum chlora-
tum D12 und Nr. 26 Selenium D12.

Zell Immunferrin kann sowohl von Kin-
dern als auch Erwachsenen genommen
werden. Bereits ab Herbst genommen,
hilft es von Anfang an, das Immun-
system zu unterstltzen. Auch in der
Akutphase von leichten fiebrigen Er-
kaltungskrankheiten sowie grippalen
Infekten unterstltzt es die naturlichen
Abwehrkrafte unseres Korpers.

Welche Salze helfen wofiir?

Die Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12
sollte in jeder Hausapotheke vorhanden
sein. Das ist das erste Mittel der Wahl
bei Verletzungen aller Art. Besonders
bei Entzindungen und klopfenden und

pochenden Schmerzen. Es ist das Star-
kungsmittel der allgemeinen Abwehr-
krafte und Fiebermittel bei leichtem
Fieber. Wer bereits die ersten Anzeichen
eines beginnenden Infektes spurt, sollte
bereits rasch mit dem Salz Nr. 3 Ferrum
phosphoricum D12 beginnen. Durch die
Gaben von diesem Salz wird das Fieber
weder bekampft noch gesenkt, sondern
der Organismus schafft es selbst durch
die Steigerung der Stoffwechselaktivitat
das Fieber selbst zu regulieren.

Nr. 4 Kalium chloratum D6 ist ein
wichtiges Mittel fur alle Dridsen und die
Schleimhaute. Besonders am Anfang ei-
nes Infektes tritt oft ein weiRlich-schlei-
miger Husten auf. Mit der Einnahme
von diesem Salz kann hier vorgebeugt
werden. Desweiteren ist Nr. 4 Kalium
chloratum auch wichtig fur die Entgif-
tung.

Nr. 5 Kalium phosphoricum D6 ist das
Salz des hohen Fiebers und der Energie-
bereitstellung. Bei Infekten fehlt einem
oft die Energie. Hier kann das Salz gut
weiterhelfen. Auch bei héherem Fieber
(Uber 38,5 Grad) kann das Kalium phos-
phoricum gute Dienste leisten, da es die
selbstregulierenden Krafte des Korpers
unterstUtzt, wodurch es zur Fiebersen-

** SchuBler Salze durfen nicht genommen werden bei gleichzeitiger Anwendung
von Medikamenten, die das Immunssystem unterdrucken (Immunsuppressiva) und

bei Dialyse.

kung kommt. Bei hohem Fieber auf
jeden Fall arztlichen Rat einholen! Das
Salz Nr. 5 ist ein wichtiges Antiseptikum
in der Biochemie nach Dr. Schuf3ler.

Nr. 8 Natrium chloratum D6 ist der Mi-
neralstoff fUr den Wasserhaushalt. Be-
sonders bei der Schnupfennase, wenn
der Ausfluss noch klar ist, hilft dieser
Mineralstoff wunderbar. Auch wenn
man keinen ,richtigen* Schnupfen hat,
sondern einem nur die Nase drauB3en
bei Kalte lauft. Dieses Mittel hat ebenso
wie die Nummer 4 Kalium chloratum
gewebsreinigende Eigenschaften, wo-
durch die Infektanfalligkeit herabge-
setzt wird.

Nr. 21 Zincum chloratum D12 ist wich-
tig fur den Immunhaushalt des Korpers.
Ebenso die Nummer 26 Selenium D12
ist als Antioxidans wichtig fur den Stoff-
wechsel und das Immunsystem.

Die Nr. 10 Natrium sulfuricum D6 ist
besonders nach den Infekten von be-
sonderer Bedeutung, da es die Schad-
stoffe abbaut, die im Laufe eines Infek-
tes angefallen sind und ausgeschieden
werden wollten, damit sich wieder Ge-
sundung und Wohlgefuhl einstellen.



Stille Entzindungen als Ursache
vieler Zivilsationskrankheiten

MIT OMEGA-3 OLEN VON NORSAN VORBEUGEN

Was haben Diabetes mellitus, Krebs,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz,
viele psychische Krankheiten oder
auch COPD (chronisch-obstruktive
Lungenerkrankung), Allergien, Arte-
riosklerose, chronische Schmerzen
oder auch vorschnelle Alterung und
Degeneration gemeinsam? All diese
oben genannte Zivilisationskrankhei-
ten sind mit stillen Entziindungen as-
soziiert und stellen ein ernst zu neh-
mendes Gesundheitsrisiko dar. Was
sind nun stille Entziindungen genau?

Eine ,richtige* Entzindung kennt je-
der. Wenn man zum Beispiel von einer
Biene gestochen wird und sich eine
heif3e, rote Beule bildet, oder bei einer
Virusinfektion, wenn das Gaumenzapf-
chen anschwillt und man Schmerzen
beim Schlucken hat. Klassische Entzun-
dungen haben folgende Zeichen: Rote,
Schwellung, Warme, Schmerz und ein-
geschrankte Funktion. Und im Blut lasst
sich das uUber den CRP-Wert messen
(C-reaktives Protein auf Uber 5 mg/dl).
Die stille EntzUndung tritt als Vorstufe
auf. Sie kann aber auch als nicht ganz-
lich ausgeheilte Form der symptomati-
schen EntzUndung auftreten. Allerdings
fehlen bei der stillen Entzindung all die
klassischen, oben genannten Zeichen.
Sie ist also symptomlos und bleibt daher
oft lange Zeit unerkannt und somit auch
unbehandelt - mit teilweise fatalen Fol-
gen: Jahre oder Jahrzehnte nach dem
Ausbruch einer stillen Entzindung kon-
nen ernsthafte Erkrankungen wie die
oben genannten entstehen

Omega-6-lastige Ernahrung als
Hauptursache

Was ist also die Ursache fur die stillen
EntzUndungen? Der Hauptgrund liegt
meist in der Ernahrung. Wir ernahren
uns haufig mit den ,falschen ungesun-
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den* Fetten. Wer Zuhause regelmaflig
Sonnenblumendl, Rapsdl, Maiskeimol
oder auch Distelol verwendet und zu-
satzlich noch regelmaRig Fleisch, Wurst,
Eier und Milchprodukte mehrfach die
Woche konsumiert, hat oft ein schlech-
tes Verhaltnis von Omega-6-Fettsauren
zu Omega 3-Fettsauren.

Unsere Ernahrungsgewohnheiten ha-
ben sich seit den 60er Jahren deutlich
verandert. Heute bestimmen industriell
verarbeitete Lebensmittel, Fleisch aus
Masttierhaltung und auch der Einsatz
von kostengunstigen Pflanzenodlen oft
unseren Speiseplan. Dadurch hat sich
das Omega-6:3-Verhaltnis stark in ein
Missverhaltnis verandert.

Dieses betragt heute in der durch-
schnittlichen Bevolkerung ca. 15:1. Das
bedeutet, dass wir 15-mal mehr Ome-
ga-6 zu uns nehmen als Omega-3! Ju-
gendliche unter 25 Jahre verzeichnen
im Durchschnitt sogar einen Wert von
25:1. Dies ist bei naherer Betrachtung
auch nicht verwunderlich, denn bei
der heutigen Jugend steht Fisch in der
Regel eher selten auf dem Speiseplan,
wahrenddessen Fast Food, Fertiggerich-
te sowie sURe und salzige Snacks hoch
im Kurs stehen.

Vorsorge durch Fettsauren-Analyse
und Zuflihren von
Omega-3-Fettsauren

Die beste Gesundheitsvorsorge ist zu-
nachst einmal eine Fettsauren-Analyse
durchfuhren zu lassen. Die Fettsau-
re-Analyse bietet die Mdglichkeit, den
individuellen Versorgungsstatus der
Fettsauren im Korper zu messen. Von
den gemessen Werten hat besonders
der HS-Omega-3 Index eine hohe Aus-
sagekraft in der Pravention und Thera-
pie von Erkrankungen.

& FETTSAURE—ANAL‘(’ISE
SLUTENTHAVEAET £ TS
1 S PEFTEALEE

Was kann ich nun fur meine Gesund-
heit tun, um ein méglichst ausgegli-
chenes Verhiltnis von Omega-3 zu
Omega-6-Fettsauren zu erhalten?

Uber Omega-3-Fettsiuren

Gute Quellen fir Omega-3 sind insbe-
sondere fettreiche Fische wie Hering,
Makrele, Lachs, Sardinen oder Ancho-
vis sowie Algen. Da Fische ihren Ome-
ga-3-Gehalt uber Algen und kleinere
Fische oder Krebstiere anreichern, ist es
entscheidend, welches Futter sie zu sich
nehmen. So enthalten Fische aus Wild-
fang durch den reichhaltigen Verzehr
von Algen, Schrimps und kleinen Kreb-
sen eine hohe Menge an Omega-3. Das
Futter fur Zuchtfisch besteht hingegen
zum Grof3teil aus pflanzlichen Bestand-
teilen wie etwa Soja oder Getreide. Zum
Teil werden auch Fischabfalle verfuttert.
Diese sind jedoch zumeist bereits oxi-
diert und die darin enthaltenen Ome-
ga-3-Fettsauren somit zerstort. Aus die-
sem Grund enthalten Fische aus Zucht
deutlich weniger Omega-3 als Fische
aus Wildfang.

Von den Pflanzendlen enthalten zu-
dem Leindl, Chiadl und Walnussol ei-
nen besonders hohen Anteil an Ome-
ga-3-Fettsauren. Hierbei handelt es sich
allerdings um die pflanzliche Fettsaure
alpha-Linolensaure (ALA).
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Leinol enthalt
ca. 55 % Omepa-3-
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Zu den wichtigsten Omega-3-Fettsau-
ren gehoéren: Alpha -Linolensaure (ALA),
Eicosapentaensaure (EPA), Docosahe-
xaensaure (DHA).

FUr den Korper sind vor allem die EPA
und DHA Fettsauren besonderer von
Bedeutung. Da der Korper grundsatz-
lich zwar ALA in EPA und DHA umwan-
deln kann, dies jedoch nur zu einem
sehr geringen Maf3e ablauft, ist es be-
sonders wichtig, diese beiden marinen
Fettsauren regelmafig in ausreichender
Menge zu zufUhren. Denn EPA hat die
besondere Eigenschaft, Entziindun-
gen in unserem Koérper zu verhindern
und aufzulésen.

Um einen Omega-3-Mangel auszuglei-
chen und ein ausgewogenes Verhaltnis
zwischen Omega-3 und Omega-6 im
Koérper herzustellen, wird eine Aufnah-
me von 2.000 mg Omega-3-Fettsauren

Es gibt verschiedene Arten von Omega-3-
o H B E H & Fettsauren und Leingl enthalt nur die

|

pfanzliche Omega-3-Fettsaure ALA
(Alpha-Linolensaure).

MARINE OMEGR-3-FETTSAUREN i

rat st

u.a.in fetthaltigen Fischen (Hering, Lachs, i
Kabeljaul, Algen und Fisch- und Algenélen 1

pro Tag empfohlen. Dies zeigen einer-
seits wissenschaftliche Studien sowie
mehr als 30.000 individuelle Fettsau-
re-Analysen, welche in Zusammenarbeit
mit dem fUhrenden Labor in Europa fur
Fettsaure-Messungen, der Omegamet-
rix® GmbH, durchgefuhrt wurden.

Der Tagesbedarf an Omega-3 kann so-
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Um auf 2.000 mg Omega-3 am Tag zu
kommen, musste man jedoch taglich
je nach Fischart 100 bis 3.000 g fettrei-
chen Fisch verzehren. Diese hohe Ver-
zehrmenge fallt den meisten Menschen
schwer und ist in Anbetracht der zuneh-
menden Schadstoffbelastung von Mee-
resfisch nicht mehr empfehlenswert.

Omega-3 lasst sich gut und einfach in
den Alltag integrieren

Eine gute Alternative ist daher die re-
gelmaBige Einnahme eines qualitativ
hochwertigen und sorgfaltig von Schad-
stoffen gereinigten Omega-3 Praparats
aus Fischol oder Algendl. Bei den flUssi-
gen Omega-3-Olen von NORSAN reicht
beispielsweise bereits ein Loffel pro Tag,
um den Omega-3-Bedarf von 2.000 mg
Omega-3 zu decken.

Um die Wirksamkeit zu erhoéhen, sollte
zudem gleichzeitig auch der Verzehr
von Omega-6-reichen Lebensmitteln
reduziert werden. Hierzu zahlen vor al-
lem Sonnenblumendl und Produkte da-
raus sowie tierische Produkte aus Mast-
tierthaltung.

Auf meiner Homepage findest Du re-
gelmaBig Vortrage. Auch zum Thema
Omega-3-Fettsauren als Gesundheits-
vorsorge.
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KURBIS-PASTA MIT OMEGA-3 <

2 Minuten abkpf"ﬂen lassen,

o

@4 Portionen @ 45 min @ 100 % L; bevor Sie das () darUbergeben,
® 400 g Pasta (zB. Spaghetti oder Fusill) o Salz
q * 800 g Hokkaido-K{rbis o Pfeffer
* 2 groBe Tomaten * Paprikapulver
| Trote Paprika * 4EL NORSAN
® 4Knoblauchzehen Omega-3 Total oder
o 2EL Oliveng Omega-3 Arktis

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen, Den, Hokkaido-Kirbis
vierteln, Paprikaschote halbierer und entkernen. Zusammen mit den Tomaten und
dem ungeschalten Knoblauch auf ein Backblech legen und mit Oliveng| betrdufeln. Fur
ca. 30 Minuten im Backofen backen, bis alles weich ist [ der Zwischenzeit die Past
gemaf Packungsanwewsumg zubereiten. Nun die Kerne vorm Kirbisfleisch entfernen,
den Kirbis samt Schale grobworfeln und die Knoblauchzehen schalen, Tomaten

und der Paprika fein zu einer Sofe purieren und nach Belieben mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken. Die Sofe in einem Topf kurz aufkochen lassen und mit
der Pasta vermengen. Auf 4 Teller aufteilen, k- abkuhlen lassen und je Portion 1 £ San Omega GmbH
Omega-3 Total oder Omega-3 Arktis hinzufGgen. www.norsan.de

v Tel: DE: 030 555788 990
Guten Appetit © AT: 0800 070908

Weitere leckere Rezepte auf www.norsan.de /frezepte Mail: post@norsan.de
—orsan.de/rezepte
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Jede Krankheit
beginnt im Darm

WARUM EIN GESUNDER DARM SO WICHTIG IST

STRESS, SCHLAFMANGEL UND
UNGESUNDE ERNAHRUNG
SCHADIGEN DEN DARM

Durch falsche Ernahrung, Dauerstress
oder die Einnahme von Medikamenten
wird unser Mikroorganismus im Darm
negativ beeinflusst. Dadurch gerat das
naturliche Gleichgewicht der Besiede-
lung zwischen ,guten” und ,schlechten”
Darmbakterien ins Wanken.

Allergien, Rheuma, Kopfschmerzen, M-
digkeit, Gelenkschmerzen, Blahungen,
Hautunreinheiten, Schlafstérungen,
Durchfalle , Diabetes oder Depressio-
nen... Das sind alles Beispiele dafur,
dass der Darm nicht im Gleichge-
wicht ist.

GESUNDHEIT BEGINNT IM DARM

Diese Erkenntnis ist so alt wie die
Medizin selbst. Bereits in den 4.000
Jahren alten Schriften ayurvedischer
Heilkundiger wird der Darm als Zen-
trum des Wohlbefindens beschrieben.
Und die moderne Wissenschaft besti-
tigt diese Einsicht!

Neben den Aufgaben der Nahrungs-
aufnahme und der Ausscheidung un-
verdaulicher Reste hat unser Darm eine
groBe Bedeutung fur unser Immun-
system. Rund 80 % der Immunzellen
sind in unserem Darm beheimatet. Im
Kampf und die Aufrechterhaltung un-
serer Gesundheit wird der Darm von ca.
100 Billionen Bakterien unterstutzt. Nur
wenn die Verdauung gut funktioniert,
fUhlen wir uns rundherum wohl. Denn
der Darm steuert mit Milliarden von Mi-
kroorganismen den Grof3teil aller Stoff-
wechselvorgange in unserem Korper,
er produziert lebenswichtige Vitamine,
Enzyme und Aminosauren und er neu-
tralisiert alles Schadliche, das mit der
Nahrung in unseren Organismus ge-
langt.

HAUFIGE URSACHEN FUR
DARMPROBLEME

Der wichtigste Faktor fur einen gesun-
den Darm ist die lUckenlose Besiede-
lung der Darmoberflache mit nutzlichen
Darmbakterien. Nur diese schutzen die
empfindlichen Darmschleimhaute vor
dem Kontakt mit schadlichen Stoffen.

Wenn der ph-Wert im Darm nicht in

Ordnung ist, kdbnnen die ,guten” Bakte-
rien sich nicht ordentlich vermehren, die
,Schlechten” Keime lieben hingegen das
neue Milieu und breiten sich hier kraftig
aus. Das Ungleichgewicht wird immer
schlimmer. Durch den Genuss von Wei-
zen offnen sich die Tight Junktions im
Darm. Das sind kleine, aber ganz wichti-
ge Verbindungs- stucke zwischen

d e n ein -
zel- nen
Darmzel- len.  Jetzt

kdnnen schadliche Stoffe, die eigentlich
durch eine intakte Darmschleimhaut
und die natUrliche Darmbarrieren ab-
gehalten werden, ungehindert in den
Kdrper vordringen, wo es zu Immun-
reaktionen kommt. Wir sprechen hier
vom Leaky Gut. Ubersetzt bedeutet das,
dass wir ,Tag der offenen TUure" haben.
Alle moglichen Gifte kédnnen nun die
Schranken passieren und dringen un-
gehindert in den Korper ein. Geschieht
das Uber einen langeren Zeitraum, ent-
wickeln sich hier Krankheiten wie Rheu-
ma, Krebs, Depressionen, Migrane und
Ahnliches.

WIE KANN ICH NUN FESTSTELLEN,
OB MEIN DARM GESUND ODER
BEREITS GESCHWACHT IST?

Die heutige Wissenschaft und moderne
Medizin hat durch die Moglichkeit der
Molekulargenetischen Stuhlananalysen
eine Methode gefunden, die ohne Ne-
benwirkungen und Schmerzen ist. Im
Vergleich zur bekannten Darmspiege-
lung, die eine vollstandige Entleerung
des Darmes bendétigt, zwei Tage Fas-

ten dadurch nach sich zieht und auch
den Einsatz von Medikamenten bzw.
Schmerzmitteln erforderlich  macht,
bendtigt man fur diese Art von Unter-
suchung, die obendrein noch viel auf-
schlussreicher Uber das Geschehen im
Darm ist, lediglich zwei Stuhlrohrchen.
Somit ist hiermit eine neue Mdéglichkeit
gegeben, sich umfangreich und vdllig
gefahrlos zu informieren, ob der eigene
Darm gesund ist oder ob hier sich hier
bereits einiges im Ungleichgewicht be-
findet. Diese Methode ist die beste Art,
um sich ein umfangreiches Bild Uber
die eigene Gesundheit zu machen.
Denn nur in einem Darm, der bereits
geschwacht ist, konnen sich krank-
machende Bakterien und Keime
ansiedeln, die dann wiederum zu
weiteren Belastungen im Korper
fUhren konnen. Die molekularge-
netische Stuhlanalyse ist somit ein
wichtiges Mittel fur die beste GCe-
sundheitsprophylaxe, die es derzeit
gibt. Durch den gezielten Einsatz von
Prabiotika und Probiotika unterstutze
ich dich dabei, deinen Darm wieder ins
gesunde Gleichgewicht zu bringen.

Hast du Fragen dazu?
Dann melde dich gerne bei mir.

TIPPS FUR EINEN GESUNDEN DARM

- Achten Sie auf eine regelmaBige
Verdauung ohne Abfuhrmittel

- Essen Sie viel Gemuse, Reis und
Kartoffeln, wenig Zucker und Fett

- Verzichten Sie auf Konservierungs-
mittel in Ihrer Nahrung

- Trinken Sie 2 - 3 Liter frisches
Wasser taglich!

- Machen Sie viel Bewegung
an frischer Luft!

- Lernen Sie Stress und Hektik
auszugleichen - beruflich und privat

- Meiden Sie die unnétige Einnahme
von Medikamenten

- Nehmen Sie taglich aktive Darmbakte-
rien zu sich, um den Verlust, der durch
falsche Ernahrung und Stress entsteht
wieder auszugleichen
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Was ist

Propionsaure

Propionsdure gehoért zu den Buty-
raten, das sind spezielle kurzketti-
ge Fettsauren, die von bestimmten
Bakterien unserer Darmflora erzeugt
werden.

Unsere Darmflora, korrekt Mikrobiom
genannt, hat weit grosseren Einfluss
auf die Gesundheit unseres Korpers als
weithin bekannt. So wird 80% des Im-
munsystems Uber den Darm gesteuert,
die meisten Neurotransmitter, das sind
Botenstoffe unseres Nervensystems,
werden hier synthetisiert oder gepragt.
Relativ neu sind die Erkenntnisse Uber
die kurzkettigen Fettsauren, bekannt
sind bisher Propionsaure und GCABA.
Propionsaure zum Beispiel ist beson-
ders fUr Sportler von grossem Interesse.

Diese wird vor allem von Bakterien der
Gattung Akkermansii oder von Arten
wie Streptococcus veillonella aus Bal-
laststoffen synthetisiert. Diese Bakte-
rienstamme sind derzeit nicht nach-
zlUchtbar. Wenn diese fehlen, fehlt
unserem Korper einer der wichtigsten
Energielieferanten. Dann muss Propi-
onsaure als Nahrungserganzung einge-
nommen werden.

Was bewirkt Propionsaure?

Wie bereitserwahnt, stehtdie Forschung
hiernoch am Anfang- trotzdem hat man
schon Einiges Uber die erstaunlichen Ei-
genschaften der Propionsaure heraus-
gefunden.

50% des Energiebedarfs der Darmzellen
und 10% des Gesamtenergiebedarfs un-
seres Korpers wird ausschliesslich durch
Propionsaure abgedeckt.

Propionsaure kann, Untersuchungen
des Joslin Diabetes Centers in Boston
zufolge, die Ausdauerleistung von Mara-
thonlaufern um 13 % steigern .
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Propionsaure aktiviert spezifische Re-
zeptoren im Darm, diese regen die ver-
mehrte Bildung zweier Hormone an,
welche Uber die Insulinproduktion in
der Bauchspeicheldrise den Blutzu-
ckerspiegel senken.

Gleichzeitig wird der Appetit reduziert
und das Sattigungsgefuhl verstarkt.
Dieselben Hormone wirken sowohl im
Hypothalamus, dem Ort unseres Essge-
dachtnisses, im Sinne eines Sattigungs-
gefUhls sowie einer Verminderung des
Appetits, als auch im Magen, dort wird
die Entleerung gehemmt.

Eine Studie von Chambers, Viadukt, aus
dem Jahr 2015 zeigte auf, dass Uberge-
wichtige nach ca. 6 Monaten Einnahme
von Natriumpropionat an Gewicht verlo-
ren haben, insbesondere am Bauchfett
und an der Leber.

Doch die Propionsaure kann noch
mehr: Forscher der Uni Freiburg konn-
ten nachweisen, dass die Gabe von
Natriumpropionat der Alzheimer- und
Demenzentwicklung entgegenwirkt.
Sie entdeckten, dass bestimmte Mikro-
gliazellen, die Abwehrzellen des Gehirns,
auf Propionsaure als Nahrung angewie-
sen sind. Fehlt diese, verkimmern die
Abwehrzellen und neurodegenerative
Erkrankungen konnen sich entwickeln.
Bei Gabe von Natriumpropionat erhol-
ten sich die Gliazellen und der Gesamt-
zustand der Betroffenen.

Auch bei Autoimmunerkrankungen wie
Multiple Sklerose bewirkte die Gabe von
1 gr Natriumpropionat eine deutliche
Besserung der Befindlichkeit und Le-
bensqualitat der Erkrankten. (Bei MS-
Betroffenen zerstort der Korper sein ei-
genes Nervensystem).
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Da die reine Propionsaure sehr Ubel
riecht und schmeckt (sogar durch Kap-
seln) wird immer das Natriumsalz der
Propionsaure verabreicht. In allen Stu-
dien und Untersuchungen wird immer
mit  Natriumpropionat gearbeitet.Es
wird genauso gut vom Korper verwertet.

Da bis auf eventuelle Blahungen keine
Nebenwirkungen auftreten, steht nach
Aussage Bochumer Wissenschaftler
einem Selbstversuch nichts im Wege.
Auch eine langere Einnahme ist vollig
unbedenklich. Die Tagesverzehrmenge,
welche auch in allen Studien verabreicht
wurde, liegt bei 2 Kapseln (1 g) pro Tag.

PROPIONSAURE (NATRIUMPROPIONAT)

- Verbessert die Ausdauerleistung
- Unterstutzt die Gewichtsabnahme

- Kann den Blutzuckerspiegel senken
und das Immunsystem modulieren

- leistet einen wichtigen Beitrag zur
Erndhrung der Hirnzellen und hilft so
neurogenerative Erkrankungen zu
lindern

- ist gut vertraglich und naturlich



von Nahrstoffmangeln

Warum wir nicht immer unseren Be-
darf an Mikronahrstoffen decken

Vielen Menschen fallt es im Alltag
nicht leicht, sich optimal mit Obst und
Gemuse und den bendétigten Nahrstof-
fen zu versorgen - oft alleine schon aus
Zeitgrunden. Nur wenige Menschen
erreichen zum Beispiel die empfohle-
nen funf Portionen Obst und Gemuse.
Stattdessen stammen 70 % der auf-
genommenen Kalorien aus industriell
verarbeiteten Grundstoffen, wie Zucker,
WeiBmehlprodukten, tierischen Fetten
oder Alkohol - diese enthalten jedoch
keine oder viel zu wenige Mikronahr-
stoffe.

Zusatzlicher Bedarf an
Mikronéhrstoffen

Haufig ist der Bedarf an Mikronahrstof-
fen zusatzlich erhoht - etwa bei Stress,
besonderen Anstrengungen, chroni-
schen Erkrankungen und vor allem

bei der Einnahme von Medikamenten.
Auch fur altere Menschen ergeben sich
besondere Herausforderungen: bei

ihnen ist der tagliche Energiebedarf
geringer- mit der reduzierten Nah-
rungsmenge kann auch die zugefthrte
Mikronahrstoffmenge sinken.

Die Bedeutung der Mirkonahrstoffe

Um das ausgefeilte Raderwerk unseres
Korpers am Laufen zu halten, beno-
tigen wir taglich Mikronahrstoffe- sie
sind an fast allen Stoffwechselprozessen
im Korper beteiligt. Allen voran an der
Abwehrleistung des Immunsystems,
der Energieproduktion in den Kraftwer-
ken unserer Zellen oder der Funkti-
onsfahigkeit von Hormonen. Eine gute
Versorgung der Korperzellen mit Mikro-
nahrstoffen spielt also eine besonders
wichtige Rolle fur unsere Gesundheit.
Spurenelemente kdnnen vom Korper
meist nicht hergestellt werden

Unser Organismus ist allerdings nicht in
der Lage, die meisten dieser dringend
benotigten Vitamine und Spurenele-
mente selbst herzustellen, sie mussen
regelmafig und vor allem in ausrei-

chender Menge Uber die gesunde
Erndhrung aufgenommen werden.

Skorbut bei den Seefahrern als Folge
von Vitamin C Mangel

Bereits die alten Schiffsfahrer wussten,
wie wichtige eine ausreichende Versor-
gung mit Vitaminen und Nahrstoffen
ist. Etliche Seefahrer erkrankten damals
bei langen Seefahren an Skorbut,

einer Knochenkrankheit aufgrund von
fehlendem Vitamin C. Viele Zivilisa-
tionskrankheiten, die die Ursache in
einer schlechten Ernahrung haben,
werden durch Nahrstoffmangel extrem
begunstigt.

Bei vielen Krebspatienten kann man
stark verminderte Werte von Vitamin D,
Coenzym Q10 und weiteren Vitaminen
feststellen. Daher ist eine ausgewoge-
nen Zufuhr von Mineralstoffen fur eine
gute Gesundheit unumganglich. Vor
allem auch bei Kindern im Wachstum,
die oft gesundes Obst und Gemuse
nicht essen mochten, ganz wichtig.

17



<KUN

S IMNM

Brigitte hat mir bei
samtlichen korperli-
chen Wehwehchen
immer wieder, ganz
schnell helfen kon-
nen.

Ob es eine Zerrung
im Oberschenkel,
Verspannungsschmerz im Nacken, die
Oberarme, der Rucken oder die Wirbel-
saule war.

Die Erleichterung war entweder am
selben oder spatestens am nachsten
Tag zu spuren. Durch ihre Arbeit fuhlte
ich mich hinterher immer energie-
voller. Zudem hat Sie mir geholfen
mein Verdauungssystem wieder auf
Vordermann zu bringen, weil dieses
nach einem Antibiotika ganz schén in
Mitleidenschaft gezogen wurde. Zudem
konnten wir etliche alte Verstrickungen
aus der Vergangenheit auflosen, welche
zu einer grof3en Erleichterung fUhrten.
Ich bin sehr froh, dass ich Brigitte und
ihre Fahigkeiten kennenlernen durfte.
Jan H.

Schnelle Besserung des
Gesamtzustandes

Ich kam Uber eine Empfehlung zu
Brigitte. Durch einen Befund, der mein
Leben sehr beeintrachtigte und auch
das Leben meiner Familie sehr durch-
einanderbrachte, befand ich mich in
einer schwierigen Situation. Brigitte
schaffte es innerhalb weniger Sitzun-
gen zuerst einmal durch Bewusstseins-
arbeit Ruhe in die Gesamtsituation zu
bringen. Durch zusatzliche Unterstut-
zung des Kdrpers durch verschiedene
Nahrstoffe wie z. B. Omega-3-Fettsau-
ren sowie den gezielten Darmaufbau
merkte ich schnell eine Besserung. Mit
Hilfe der Energiearbeit ging es mir von
Sitzung zu Sitzung besser.

Auch die Blutwerte zeigten eine stetige
Verbesserung. Ich bin Brigitte sehr
dankbar fur die groBartige Unterstut-
zung in allen Bereichen.

Jochen T.

Tolle Verbesserung meines
Selbstwertgefihls

Durch die Arbeit mit Brigitte wurde
mein Selbstwertgeflhl standig verbes-
sert. Die Probleme des Mobbings, die
mich schon lange begleiteten, wurden
immer weniger. Und aufBerdem kann

ich mittlerweile besser damit umgehen.

Auch meine korperlichen Beschwer-
den gingen immer mehr zuruck. Kurz
nachdem unsere gemeinsame Coa-
ching-Arbeit zu Ende war, erhielt ich
eine unerwartete und auch noch au-
Bergewdhnlich hohe Gehaltserhohung.
Brigitte erklarte mir immer wieder, dass
der persénliche Selbstwert sich auch
im AuBen durch die finanzielle Wert-
schatzung zeigt. Durch die Arbeit mit
Brigitte konnte ich viele Glaubenssatze
zum Positiven verandern. Das spiegelt
sich nun auch in meiner persdnlichen
Ausstrahlung wieder. Vielen Dank far
die Unterstltzung.

Christina K.

Grosses Potential

Von einer Freundin hatte ich die
Empfehlung fur Frau Meinl. Zu diesem
Zeitpunkt plagten mich seit langem
unangenehme Unterleibsschmerzen.
Ich hatte alles ausprobiert, was ich
konnte und sah keine andere Losungs-
maoglichkeit mehr. Deswegen folgte ich
dem Rat und lies mich auf die Arbeit
von Frau Meinl voll und ganz ein. Be-
sonders spannend finde ich die Arbeit
mit eingeschlossenen Emotionen, die
sie gemeinsam mit mir loste. Wahrend
der telefonischen Sitzung war mir dann
ein wenig schwindelig, dennoch fuhlte
ich mich gut und leichter.

Die langwierigen Beschwerden waren
von heute auf morgen nicht mehr

da. Obwohl der Beweis offensichtlich
war, ist es fUr uns schwer zu begreifen,
welche Heilungsqualitaten diese Arbeit
hat. Deswegen mochte ich mit meinem
kleinen Bericht ermutigen, sich auf die
Arbeit einzulassen und selbst zu erfah-
ren, welches enorm grofRes Potenzial
die Arbeit von Frau Meinl bietet.
Simona L.

Schmerzlinderung

,Durch Brigittes einfUhlendes und
vertrautes Wesen, sowie ihrer Kompe-
tenz, gelang es, wahrend der Bodycode
Sitzungen, die mit einer Initialhei-
lung, hervorgerufen durch kérperliche
Wahrnehmungen, einherging, mein
linkes Knie, welches bedingt durch eine
Knieverletzung, ab und zu schmerzte,
wurde weitgehendst durch diese wohl-
tuende und heilsame Arbeit nachhaltig
verbessert.

Ich fuhlte mich angenommen und
spurte nach den Sitzungen meistens
Erleichterung und Entspannung. Brigit-
te strahlt Begeisterung fur ihre Arbeit
aus und das spurt der Klient. Ich kann
die Arbeit mit Brigitte sehr empfehlen,
um alte Glaubensmuster loszulassen.”
Simone S.

Super individuelles und
ganzheitliches Coaching

Wer professionelle Unterstltzung
sucht, um sich weiterzuentwickeln und
alte Lasten, schlechte Angewohnheiten
und Trigger loszuwerden, ist bei Frau
Meinl genau richtig. Es kostet einiges
an Arbeit und auch Zeit, aber es lohnt
sich und ist nach meinen Erfahrungen
deutlich erfolgreicher als andere Coa-
chings, da viele Techniken und Tipps
angewendet werden. Ich werde sicher
nicht zum letzten Mal den breiten
Wissensschatz und die Erfahrungen
von Frau Meinl in Anspruch genommen
haben. Wer sich nicht ganz sicher ist, ob
das etwas fur ihn ist, kann ein super in-
formatives Erstgesprach fuhren, um alle
Unklarheiten aus der Welt zu schaffen.
AbschlieRend kann ich nur Danke
sagen, fur die groBen Fortschritte und
positiven Erfahrungen, die ich durch die
Coachings bis dato mitnehmen konnte.
Wolfram M.
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