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WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.



VORWORT

Shit happens. Damit meine ich keine Lebenskrisen, sondern das, was bei jedem Menschen in der Toilette landet: Stuhl. Leider ist dieses Thema nicht für jeden mit so viel Lockerheit verbunden. Für viele ist der Darm und alles, was dazugehört, nicht nur ein unangenehmes Thema, sondern eines, das Lebenskrisen auslösen kann. Besonders dann, wenn der Darm das Kommando übernimmt und der Kopf nichts mehr zu sagen hat. Das Gefühl, vom eigenen Körper ferngesteuert zu werden. Die Angst vor dem nächsten Toilettengang. Tage, an denen es nur noch um Symptome geht, während draußen das Leben weiterläuft.

In diesem Buch wirst du eine Sammlung mit verschiedenen Mini-Modulen rund um das Thema Reizdarm finden, die du jederzeit zu Hause anwenden kannst. Alles, was du dafür brauchst? Eine Minute Zeit. Die kurzen Tools sollen dir im Alltag helfen, Beziehungstiefs zwischen dir und deinem Darm schneller in den Griff zu bekommen. Wie wirksam diese letztendlich bei dir sind, kann ich leider nicht vorhersagen, da jeder Darm anders is(s)t. Was ich dir aber mitgeben möchte, ist etwas viel Wichtigeres: Wenn du ein paar der Module ausprobiert hast, wirst du merken, dass du deinem Darm nicht ausgeliefert bist. Mit dem richtigen Know-how kannst du aktiv Einfluss auf ihn nehmen.





KAPITEL 1. REIZDARM IST REAL – UND DU BILDEST DIR NICHTS EIN

Es gibt Lösungsansätze, wenn man mit der Diagnose Reizdarm nach Hause geschickt wird! Aber häufig werden sie stiefmütterlich behandelt oder sind schlichtweg unbekannt und bleiben deshalb ungenutzt. Ich erlebe das regelmäßig. So war es auch bei Johanna: Ihr Alltag wurde so sehr von ihrem Darm bestimmt, dass sie zu mir sagte: »Mein Leben dreht sich nur noch um meinen Darm – und mich.«

Johanna ist ein Paradebeispiel dafür, was es bedeutet, ein Darmproblem zu haben. Seit fast zehn Jahren begann ihr Alltag mit der Frage: »Wie fühlt sich mein Bauch heute an?« Noch im Bett versuchte sie abzuschätzen, wie der Tag verlaufen würde. Auf dem Weg zur Arbeit kannte sie jede öffentliche Toilette und im Büro saß sie möglichst nah an der Tür. Spontane Einladungen waren unmöglich. Der ständige Fokus auf den Bauch, das Planen, Vermeiden und Kontrollieren mit dem Hintergedanken »Hauptsache, mein Darm spielt mit« kosteten sie so viel Kraft, dass sie die Reißleine zog: Sie kündigte ihren Job und begann, sich um die Beziehung zwischen ihr und ihrem Darm zu kümmern – mit Erfolg. Aber nicht jeder kann einfach kündigen. Deshalb möchte ich dir zeigen, wie du wieder lernen kannst, dass du viel mehr bist als dein Darm, und wie wichtig es ist, dich von diesem Gedanken zu befreien.
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1-MINUTE-MINDSHIFT

»ICH BIN VIEL MEHR ALS MEIN DARM.«

Richte deine Aufmerksamkeit bewusst auf dich und nicht nur auf deinen Bauch.

Welche Gedanken kreisen um deine Symptome, dein Essen oder den nächsten Toilettengang?

Erlaube dir diesen neuen Gedanken:

»Mein Darm bestimmt nicht, wer ich bin.«

Ich bin mehr als meine Beschwerden.

Mehr als meine Symptome, mehr als mein Bauch.«

WARUM HILFT DAS?

Du löst dich für einen Moment aus der engen Verbindung zwischen dir und deinem Darm. Statt dich nur über Beschwerden zu definieren, nimmst du dich als ganzen Menschen wahr.

Wenn man die Diagnose Reizdarm erhält, besteht ein häufiger Nebeneffekt darin, dass man von Ärzten einen »Psycho-Stempel« verpasst bekommt. Diese raten Patienten regelmäßig, »einfach mal den Stress zu reduzieren«. Schließlich seien die aufgezählten Beschwerden nur »Kopfsache«.

Mittlerweile gibt es zum Thema Reizdarmsyndrom längst andere evidenzbasierte Erkenntnisse, die anscheinend noch nicht überall angekommen sind. Früher ging man davon aus, dass ein Reizdarm durch zu viel Stress entsteht. Und tatsächlich wäre es gelogen, zu behaupten, Stress spiele bei all dem überhaupt keine Rolle. Aber er ist nur eine Ursache von mehreren. Genau diese Erkenntnis ist so wichtig, wenn du einen Weg finden willst, die Symptome zu kontrollieren. Es gibt mehrere Ursachen, die du kennen solltest, um an den richtigen Stellschrauben drehen zu können.

Es gibt Hinweise, dass ein Reizdarm sowohl psychische als auch körperliche Ursachen hat. Damit ist die chronische Erkrankung wesentlich mehr als »ein bisschen zu viel Stress«. Und obwohl die Wissenschaft noch nicht alle Fragen geklärt hat, solltest du wissen, was genau hinter deinen Symptomen steckt. Denn allein ein Verständnis für die Vorgänge im Inneren, hilft dabei, besser mit der Situation zurechtzukommen.

Du darfst dich wieder ALS GANZES wahrnehmen
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1-MINUTE-BODYSCAN

WAHRNEHMEN STATT WEGDRÜCKEN

Schließe für einen Moment die Augen und wandere innerlich vom Kopf aus in Richtung Bauch.

Spüre nacheinander Stirn, Kiefer, Nacken, Schultern, Brust und Rücken.

Spüre deinen Bauch: Erst den oberen Bauch, dann den Bereich unter dem Bauchnabel.

FRAGE DICH BEI JEDEM BEREICH:

»Spüre ich hier Spannung oder Entspannung?«

Wenn du Druck oder Anspannung bemerkst,

ändere nichts daran. Sag dir stattdessen:

»Okay, das ist gerade da.«

WARUM HILFT DAS?

Du lernst, Signale deines Körpers bewusst wahrzunehmen, anstatt sie zu ignorieren oder sogar zu unterdrücken.

Ich bin kein Fan davon, Körper und Psyche voneinander getrennt zu betrachten. Einfachheitshalber werde ich die Begriffe trotzdem immer wieder verwenden. Allerdings funktioniert unser gesamter Organismus nur so gut, weil Psyche und Körper ein super eingespieltes Team sind, das in vielen Bereichen eng zusammenarbeitet – auch bei der Verdauung.

Wenn etwas in unserem Bauch zwickt, dann senden tausende Nervenzellen Signale an unser Gehirn. Dort werden diese Signale vom Gehirn übersetzt. In unser Bewusstsein gelangt dann, sofern die Information wichtig genug ist, ein Gedanke wie: »Da unten in deinem Darm scheint etwas querzusitzen.« Zumindest bei Reizdarmpatienten findet dieses Szenario wesentlich häufiger statt als bei gesunden Därmen. Warum das so ist, wirst du noch erfahren.

Was steckt eigentlich hinter einem Reizdarm? Kurz und knapp: Reizdarm ist eine chronische Darmerkrankung, bei der die Darm-Hirn-Achse gestört ist. Die Probleme können dabei im Gehirn, im Darm oder in der Kommunikation zwischen beiden entstehen. Oft spielt jedoch alles zusammen eine Rolle und führt zu den unterschiedlichsten Symptomen. Die Checkliste auf > hilft dir, einzuschätzen, ob du betroffen sein könntest, und wenn ja, welcher Reizdarm-Typ auf dich zutrifft.
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1-MINUTE-CHECK-IN

BIST DU BETROFFEN?

TYPISCHE ANZEICHEN FÜR RDS:




	VÖLLEGEFÜHL NACH DEM ESSEN


	BAUCHSCHMERZEN ODER -KRÄMPFE




	DURCHFALL UND/ODER VERSTOPFUNG


	UNREGELMÄSSIGER STUHLGANG




	SCHLEIM IM STUHL


	ÜBELKEIT




	SODBRENNEN


	HÄUFIGES AUFSTOSSEN




	BLÄHUNGEN


	BLÄHBAUCH









FRAGE DICH:

»Treffen mehrere dieser Punkte regelmäßig auf mich zu?«

JA?

Die Ursache könnte ein Reizdarmsyndrom sein. Medizinisch spricht man nur dann von RDS, wenn Bauchbeschwerden länger als drei Monate bestehen, ohne dass eine medizinische Ursache gefunden werden kann.

Grundsätzlich gilt: Je früher ein Reizdarm behandelt wird, desto besser sind die Aussichten auf eine Besserung. Studien zufolge dauert es aber häufig sehr lange, bis ein Reizdarm diagnostiziert wird: zwischen fünf und 13 Jahren. Und leider werden nur circa elf Prozent der Erkrankten wieder vollständig symptomfrei. Das liegt auch daran, dass die Reizdarm-Forschung sich diesem Themenkomplex zeitweise nur sehr einseitig gewidmet hat. Während vor 15 Jahren nur die psychologische Komponente im Fokus stand und auch heute noch einige Therapieansätze allein darauf abzielen (z. B. Psychotherapie oder der Einsatz von Psychopharmaka), ist mittlerweile die gesamte Darm-Hirn-Achse zentraler Punkt der Forschung geworden.

Man kann mittlerweile sogar noch weiter unterscheiden: Wenn die Störung vom Darm ausgeht, also der Signalaustausch zum Gehirn betroffen ist, spricht man von einer gestörten Darm-Hirn-Achse. Kommen die Probleme vom Gehirn oder den Nerven, die Signale zum Darm schicken, nennt man das eine gestörte Hirn-Darm-Achse. Mit der Darm-Hirn-Achse ist die Verbindung zwischen Darm und Gehirn durch den Vagusnerv (einer von zwölf Hirnnerven) gemeint. Beide Organe sind über diese Verbindung permanent im Austausch und teilen sich mit, was sie erleben.

Bei unklaren Beschwerden kann ein ARZTBESUCH manchmal weiterhelfen.
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