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6 Liebe Leserin, lieber Leser

Liebe Leserin, lieber Leser,

mehr als hundert verschiedene Naturheilverfahren werden heute 

im deutschen Sprachraum angewendet. Immer häufiger wird da-

bei die klassische Schulmedizin mit den positiven Eigenschaften 

der Naturheilkunde kombiniert. 

Hier setzt die „Maria-Holl-Methode“ an. Sie halten einen Ge-

sundheitsratgeber der Schlüterschen Verlagsgesellschaft in Hän-

den, ein Buch, das Ihnen zeigen wird, dass es mit einer ungewöh-

lichen, kreativen Methode möglich ist, Ihre Darmsymptomatik 

zu lindern. 

Dafür stehen wir:

 • Wir sind Ihr Ratgeberspezialist für Ernährung und Gesund-

heit.

 • Unsere Autoren sind Experten auf ihrem Gebiet, was eine 

hohe inhaltliche Qualität der Titel sicherstellt. 

 • Ratgeber werden für medizinische Laien wie Sie geschrieben, 

und nicht für Fachleute. Bei unseren Ratgebern achten wir 

folglich auf eine leichte Verständlichkeit und sind konse-

quent problemlösungsorientiert.

Falls Sie Anmerkungen zu diesem Buch haben, sei es, dass Sie Lob 

oder konstruktive Kritik loswerden möchten, oder wenn Sie eine 

Unstimmigkeit entdeckt haben sollten, so freue ich mich, wenn 

Sie mir schreiben. 

Ihre

Katja-Maria Koschate

Lektorin 

koschate@schluetersche.de
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8 Geleitwort

GELEiTworT

Liebe Leserin, lieber Leser, 

Maria Holl geht einen konsequenten Weg! Nachdem sie Tinni-

tus-Patienten zuerst in der Tinnitus-Atemtherapie nach Holl® 

(TAT) ihre Kenntnisse aus der Körper-Psychotherapie und Medi-

tation zur Verfügung gestellt hat, wendet sie sich nun den an 

Patienten mit Darmstörungen und bietet ihm ihre achtsamkeits-

basierte Therapie an. Für die tief im Unbewussten liegenden Stö-

rungen sind die körperbezogenen Zugangswege sinnvoll und 

hilfreich, Zugänge zur Heilung und Gesundheit, die wir meines 

Erachtens in der modernen psychosomatischen Medizin drin-

gend benötigen: Ein störungsspezifisches Vorgehen mit dem 

konsequenten Sammeln von Erfahrungen im Sinne einer ange-

wendeten, praktischen Heilkunde, die sich gleichzeitig in ihren 

Effekten überprüfen lässt. Die Patienten werden es ihr danken!

Häufig werden psychosomatisch erkrankte Patienten mit im-

mer neuen Erkenntnissen konfrontiert, ohne dass es zu einem 

parallelen Wachstum der praktischen Behandlungsmethoden 

kommt. Praktikable Anleitungen, wie ihr Leiden gelindert wer-

den kann, fehlen zumeist, und über die rein verbalen Psychothe-

rapiemethoden sind psychosomatische Störungen nur einge-
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schränkt zu erreichen. Hier schließt Maria Holl durch ihre prak

tische Erfahrungsheilkunde eine wichtige Lücke! Bei vielen 

psychosomatischen Störungen klafft meist eine große Lücke 

 zwischen theoretischer Erkenntnis über die Störung und dem 

Mangel an praktischen Hilfsmöglichkeiten, was das Leiden des 

Kranken in ohnmächtiger Verzweiflung zu chronifizieren droht. 

Wie hilfreich sind da bewährte Methoden aus der KörperPsycho

therapie!

Möge dieses Buch auf viel Interesse und praktische Anwen

dung bei seinen Lesern stoßen – ein Auftanken für Leib und Seele 

wird die Folge sein! 

Ihr 

Konrad Oelmann

Facharzt für Psychosomatische Medizin und Psychotherapie, 

Psychoanalyse

Bioenergetische Analyse, International Trainer IIBA



10 Vorwort

VorworT

Liebe Leserin, lieber Leser, 

in meiner Praxis in Aachen arbeite ich nun seit mehr als 19 Jah-

ren mit der Maria-Holl-Methode. Die Maria-Holl-Methode habe 

ich für Sie aus Übungen der traditionellen chinesischen Medizin, 

einer angewandten modernen Körperpsychotherapie, der bioener-

getischen Analyse sowie einer einfachen, für jeden durchzufüh-

renden Selbstmassage kombiniert. Die Darmtherapie begann ich 

schon Ende der 1970er-Jahre zu entwickeln und Teile davon gab 

ich in meiner Tätigkeit als Betriebssozialarbeiterin an Damen und 

Herren dieses Betriebes weiter. 

Nun wurde ich von der Schlüterschen Verlagsgesellschaft ge-

beten, diese Therapie für Sie in einem Buch zu beschreiben. Und 

das mit gutem Grund: Ungefähr 20 Prozent der deutschen Bevöl-

kerung haben dauerhaft funktionelle Darmbeschwerden ohne 

diagnostizierte organische Ursachen. Ich betone dies, weil es 

eventuell doch eine organische Ursache geben könnte, die wir 

nicht kennen. 

In all den Jahren, in denen ich als Heilpraktikerin für Psycho-

therapie mit diesen Darmstörungen arbeitete, war es immer 

wichtig, den Menschen über eine längere Zeit zu unterstützen. 

Sie wollen Ihre dauerhaften Darmbeschwerden bewältigen? 

Dann geben Sie sich bitte Zeit. Der Darm ist wahrscheinlich ne-

ben dem Gehirn das komplizierteste und vielseitigste Organ in 

unserem Körper. Das Gehirn ist für die Verarbeitung der elektri-

schen Impulse zuständig, der Darm für die Verdauung der festen 

Stoffe. Ihr Darm benötigt Ihre Geduld, Ihre Ausdauer und Ihr 

Mitgefühl, wenn Sie Ihre Darmstörung loswerden möchten. 

Beginnen Sie gleich heute, dieses Buch zu lesen. Entscheiden 
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Sie heute, an welcher Stelle Sie mit Ihrer Darmregeneration be-

ginnen. Und führen Sie Ihre Übungen, Ihre Ernährungsumstel-

lung und Ihre Ausdrucksübungen konsequent wochenlang 

durch. 

Aus der Forschung wissen wir heute, dass sich der Darm gra-

vierend auf die Stimmung auswirkt und neben all den anderen 

bekannten Funktionen auch wichtig für das Immunsystem ist. 

Ich weiß aus eigener Erfahrung, dass immer mein Darm mitlei-

det, wenn ich eine leichte Erkältung oder Mandelbeschwerden 

habe.

Sie können Ihren Darm nicht fühlen, es sei denn, Sie haben 

Beschwerden. Und um gesund zu werden, braucht Ihr Darm 

dringend Ihr Mitgefühl. Werden Sie zum Freund Ihres Darmes 

und behandeln Sie ihn – beginnend im Mund über die Speiseröh-

re, den Magen, den gesamten Darm bis zum Schließmuskel – als 

das wichtigste Organ in Ihrem Körper. Gönnen Sie Ihrem Darm 

bestes Essen und Erholung und, nicht zu vergessen, genug Flüs-

sigkeit.

Die Maria-Holl-Methode beginnt damit, dass Sie sich Zeit für 

Ihren Darm nehmen, und das heißt: Nehmen Sie sich Zeit für 

sich! Ich wünsche Ihnen viel Freude und Leichtigkeit bei diesem 

neuen Übungsprogramm und ein kraftvolles, selbstbestimmtes 

Leben. Werden und bleiben Sie gesund! 

Ihre 

Maria Holl





wiE SiE miT  
DiESEm Buch ihr ZiEL  
ErrEichEn
Ein Fünftel aller Deutschen leidet an einem Reizdarmsyndrom, 
 Tendenz steigend. Auch Sie gehören dazu. Doch Sie haben sich ent-
schieden, Ihre Darmprobleme selbst anzugehen. Für Sie habe ich die 
Maria-Holl-Methode entwickelt, ein effektives Selbsthilfeprogramm 
mit einfachen Übungen, die jeder durchführen kann. Hier erkläre ich 
Ihnen zunächst, wie Sie mit dem Programm arbeiten.


