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VORWORT VON KATJA BURKARD

Wir alle wollen möglichst lange gesund und fit bleiben – und wir alle wissen: Es liegt in erster Linie an uns selbst. Als Moderatorin des RTL-Mittagsjournals PUNKT 12 interviewe ich fast täglich Ärzte zu den unterschiedlichsten Themen. Auch Dr. Cordelia Schott ist regelmäßig zu Gast bei mir im Studio.

Am Ende jedes Gesprächs höre ich von den Experten fast immer dieselben Empfehlungen: Ernähren Sie sich gesund, bewegen Sie sich regelmäßig, schlafen Sie ausreichend. So einfach – und doch so schwer im Alltag durchzuhalten!

Genau das verbindet Cordelia und mich: Wir wissen unglaublich viel über Prävention und den „gesunden Lifestyle“ – und trotzdem lachen wir immer wieder darüber, wie leicht auch wir uns vom rechten Weg abbringen lassen. Diese Ehrlichkeit macht Cordelia so sympathisch. Sie ist eine erfahrene Ärztin und Top-Expertin, aber gleichzeitig eine Frau, die mitten im Leben steht. Sie weiß: Mit erhobenem Zeigefinger erreicht man (fast) niemanden.

Was Cordelia auszeichnet, ist ihre Klarheit, ihr Humor und ihr Blick über den Tellerrand hinaus. Als Orthopädin kennt sie die Medizin bis ins Detail – und dazu berät sie ganzheitlich. In diesem Buch zeigt sie, dass Gesundheit kein Zufall ist. Sie macht Mut, Verantwortung zu übernehmen, Schritt für Schritt.

Dies ist kein trockener Ratgeber, sondern ein Werkzeugkasten voller Ideen, die sofort umsetzbar sind. Wer Cordelia liest, spürt schnell: Hier geht es nicht um Theorie, sondern um ein neues Lebensgefühl – mehr Energie, mehr Freude, mehr Selbstbestimmung.

Ich bin überzeugt: Dieses Buch kann für viele der Anfang einer echten Veränderung sein.

Katja Burkard, Fernsehmoderatorin und SPIEGEL-Bestsellerautorin
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VORWORT VON DR. RUEDIGER DAHLKE

Schon der Titel „Gesundheit kannst du lernen.“ von Cordelia Schott hat mich spontan angesprochen und an mein Lieblingsprojekt „ansteckende Gesundheit“ erinnert. Tatsächlich ist nicht nur Krankheit ansteckend, wie es die Spatzen und Journalisten von allen Dächern pfeifen, sondern auch Gesundheit – wie ich in so vielen Seminaren erleben durfte.

Letztlich lehre auch ich seit fast 50 Arztjahren Gesundheit und versuche, die PatientInnen zu diesem Zweck dort abzuholen, wo sie sind. Das ist ganz entscheidend und es gelingt der Autorin in wundervoller Weise. Sie schafft es, ihre wissenschaftliche Expertise als Fachärztin mit Schwung und Begeisterung für einfache Gesundheitsmaßnahmen zu verbinden, was ungemein ansteckend wirkt. Da tut schon das Lesen spürbar gut und wirkt „anmachend“.

Tatsächlich verfügen wir heute über ein enormes wissenschaftliches Wissen, das wir viel zu wenig nutzen. Die Autorin breitet nicht nur ihren ganzen großen Wissensschatz vor uns aus, einschließend ihrer persönlichen Erfahrungen, sondern animiert vor allem sehr praktisch zu den notwendigen Schritten dazu.

Es fiel mir leicht, ihr Argument für Argument zu folgen, bis zu den Affirmationen, von denen ich wenig halte. Aber selbst da las ich bei ihr: Sie funktionieren nur, wenn die User auch daran glauben, sonst sind sie eher kontraproduktiv. Das erlebte ich meistens damit.

Insgesamt war es mir eine große Freude, das Buch der Kollegin zu lesen und ich bin überzeugt davon, dass es viele Leser und vor allem Anwender auf dem Weg zur Gesundheit begleiten und vor allem auf mitreißende Art inspirieren kann.

Ich wünsche ihm und ihr den verdienten und größtmöglichen Erfolg.

Dr. Ruediger Dahlke, Arzt, internationaler Keynote-Speaker und SPIEGEL-Bestsellerautor







Teil A

DIE 7 SCHLÜSSEL ZU DEINER GESUNDHEIT

1. Bewusstsein

Gesundheit ist kein Zufall. Mach Schluss mit den Ausreden!

Warum Gesundheit nicht einfach passiert und was du aktiv dafür tun kannst, statt auf den Zufall zu hoffen

2. Ernährung

Pizza ist kein Gemüse: Richtig essen statt Diäten-Murks!

Wie du ohne Trends und Hokuspokus gesund isst und deinen Körper wirklich nährst

3. Bewegung

Sofa oder schwitzen? Dein Körper hat eine klare Meinung!

Warum Bewegung unverhandelbar ist und wie du vom Couch-Potato zum aktiven „Best Boddy“ wirst

4. Schlaf

Schlaf ist kein Luxus. Wer nicht schläft, verliert!

Warum Schlaf das ultimative Gesundheits-Geheimnis ist und wie du lernst, deinen Körper in den besten Ruhezustand zu versetzen


5. Hormone

Wenn dein Körper dirigiert – wer hat hier die Kontrolle?

Sie steuern mehr, als du denkst – von Laune bis Lust. Verstehe deine Hormone und halte sie im Gleichgewicht, ohne Drama

6. Mindset

Dein größter Gegner? Dein Kopf!

Wie du ihn auf deine Seite holst

Warum deine Gedanken deine Gesundheit mehr beeinflussen, als du glaubst und wie du sie zu deinem stärksten Verbündeten machst

7. Energie

Das Geheimnis hinter echter Gesundheit und wie du sie aktivierst

Wie du deine Energie als mächtige Ressource nutzt, ohne in esoterische Gefilde abzudriften


Teil B

PRAXIS – VOM PLAN ZUR TAT!

Wie du die Theorie endlich in die Praxis umsetzt, ohne ständig neue Ausreden zu finden

1. Die F.R.E.U.D.E.-Formel

Dein Weg zu einem gesunden Leben mit Spaß und wie du wirklich dran bleibst

2. Werkzeugkasten für mentale Stärke

7 Tools, die gegen Ausreden helfen – so machst du deinen Kopf zum Verbündeten

3. Biohacking leicht gemacht

Kleine Veränderungen, große Wirkung


4. Das Gesundheitslogbuch

Deine Anleitung zur 12-Wochen-Transformation

5. Tipps, Tricks und Tools

So setzt du Gesundheit ohne Umwege um – klar, einfach und machbar

6. Die Schotti-Schublade

Mein Geheimtipp für gesunde Ernährung im Alltag
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GESUNDHEIT BEGINNT NICHT BEIM ARZT – SONDERN BEI DIR.

Ich bin seit mehr als zwei Jahrzehnten Fachärztin. In dieser Zeit bin ich unzähligen Menschen begegnet, die von Arzt zu Arzt gelaufen sind, ohne wirklich gesünder zu werden. Anstatt Gesundheit zu erschaffen, reparieren wir viel zu oft nur die Schäden.

Das Problem liegt nicht daran, dass es zu wenig Wissen gibt – im Gegenteil. Es gibt heute mehr Gesundheitsinformationen denn je, aber nur ein Bruchteil davon führt zu echter Veränderung. Denn viele Ratgeber hören auf, sobald es konkret wird. Sie sagen dir, was du tun solltest, aber nicht wie. Ich möchte, dass du dir eines bewusst machst: Wissen allein verändert nichts. Erst wenn du ins Handeln kommst, passiert etwas.


Ich nehme dich mit auf eine Reise, die dir offenlegen wird, dass Veränderung machbar ist – jeden Tag, Schritt für Schritt. Ich zeige dir deine 7 Schlüssel zur Gesundheit und die nötigen Werkzeuge, um in zwölf Wochen deinen Lebensstil grundlegend zum Positiven zu wandeln. Du wirst lernen, wie du deine Ernährung verbessern kannst, ohne Verbote oder strenge Diätpläne. Wie du mehr Energie bekommst, besser schläfst und deinen Körper bewegst, ohne dich zu überfordern. Wie du ein Bewusstsein entwickelst, das dir hilft, Entscheidungen für deine Gesundheit selbstbestimmt und nachhaltig zu treffen – und vieles mehr.

Dieses Buch ist kein Vortrag – es ist ein Werkzeugkoffer und gleichzeitig ein Weckruf. Du sollst nicht nur zuhören, sondern selbst ins Handeln kommen. Und zwar mit Freude! Unterstützt durch hilfreiche Tools, Checklisten, Rezepte und Routinen. Hier verwandelt sich Theorie in Praxis und du wirst spüren, dass Gesundheit nicht kompliziert ist, wenn du weißt, wo du anfangen kannst.

Ich lade dich ein, die Verantwortung für deine Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, mit echten Lösungen, die im Alltag funktionieren. Du hast alle Fähigkeiten in dir, um dein Leben gesünder, energiereicher und leichter zu gestalten.

Also, sei bereit. Für mehr Klarheit, Energie und Verantwortung. Fang jetzt an – denn Gesundheit wartet nicht.

Gesundheit kannst du lernen.

Willkommen zu deiner Reise.

Willkommen zu deiner Gesundheit.

Deine Cordelia
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Meine persönliche Nachricht an dich.
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WARUM GESUNDHEIT NICHT EINFACH PASSIERT UND WAS DU AKTIV DAFÜR TUN KANNST, STATT AUF DEN ZUFALL ZU HOFFEN

Stell dir vor, du stehst morgens auf, bückst dich nach deinen Socken – und nichts tut weh. Kein Ziehen im Rücken, kein Stechen im Knie, keine steifen Schultern. Einfach nur Bewegungsfreiheit, du bist geschmeidig wie eine Raubkatze und voller Energie. Ein leichtes Lächeln erhellt dein Gesicht, weil dir auffällt: Du bist schmerzfrei.

Für viele Menschen klingt das wie ein Märchen. Schmerzen gehören für sie zum Alltag dazu, fast so selbstverständlich wie das Zähneputzen. Und genau hier liegt das Problem: Wir haben gelernt, Schmerzen hinzunehmen, anstatt sie als wichtige Botschaften unseres Körpers zu verstehen.

Immer mal wieder kommen Patienten zu mir und sagen: „Seit ich mich jeden Tag bewege, Frau Doktor, bin ich komplett schmerzfrei.“ Und sie strahlen, weil sie einen Schlüssel gefunden haben. Und ich denke mir: Ja, genau das ist der Punkt. Kein Zufall, kein Wunder. Sondern ein ganz natürlicher Effekt, wenn man versteht, was der eigene Körper wirklich braucht.

Gesundheit ist nicht Glück oder Schicksal. Gesundheit ist fast immer das Ergebnis deiner täglichen Entscheidungen – deiner Gedanken, deiner Bewegung, deines Schlafs, deiner Ernährung. Ärzte können Krankheiten behandeln, aber gesund werden und bleiben kannst nur du. Willkommen zu deinem ersten Schlüssel zur Gesundheit.

Dieses Buch wird dir zeigen, wie du das lernst. Und nicht nur das: Du wirst anfangen, dich selbst zu überraschen. Du wirst spüren, wie deine Energie steigt, dein Kopf klarer wird und wie sich dein Körper Schritt für Schritt zu deinem stärksten Verbündeten entwickelt. Du hast es verdient, schmerzfrei und voller Energie zu leben. Du musst es dir nur erlauben – und anfangen. Genau jetzt.

„Gesundheit“: Allein das Wort klingt für viele nach Medizin, Fachbegriffen und nach Dingen, die nur Ärzte verstehen. Aber das ist ein Irrtum und zwar ein gefährlicher. Denn Gesundheit ist keine ferne Wissenschaft, die du auslagern kannst. Sie beginnt bei dir: in deinem Alltag, mit deinen Entscheidungen und deinen Gedanken. Sie ist weder geheimnisvoll noch kompliziert. Und wenn es um Krankheiten geht, rettet dich weder eine Wundertablette noch ein Medizinstudium, auch wenn das auf den ersten Blick manchmal so aussehen mag. Gesundheit beginnt bei dir ganz allein. Ich formuliere es mal so:

Es gibt keine Gesundheit ohne dich. Dieser Satz mag radikal klingen, doch da steckt viel Wahres drin. Du allein entscheidest darüber, wie gesund oder wie krank du bist. Die gute Nachricht ist: Du hast es selbst in der Hand, deine Gesundheit zu gestalten.

Das hört sich leichter an als getan und vielleicht empfindest du jetzt gerade ein wenig Widerstand. Schließlich gibt es Krankheiten, die plötzlich auftauchen, genetische Veranlagungen, die wir mit uns tragen oder äußere Umstände, die wir nicht kontrollieren können. Deshalb möchte ich dir gleich zu Beginn eine Sache mit auf den Weg geben: Krankheit kann in vielen Fällen verhindert oder sogar in ihre Schranken verwiesen werden – wenn du die richtigen Entscheidungen triffst. Und genau dabei möchte ich dir helfen.

Wenn es um Gesundheit geht, brauchst du in Wahrheit vor allem zwei Dinge: Verständnis für deinen eigenen Körper und Mut, Verantwortung zu übernehmen. Niemand kennt deinen Körper so gut wie du und niemand kann für dich gesund sein – außer du selbst.

Für viele klingt das unmöglich, aber medizinisch wissen wir: Schmerzen sind oft das Ergebnis von jahrelangen Fehlbelastungen, Bewegungsmangel und von falschen Entscheidungen im Alltag. Gesundheit ist kein Zufall, sie ist das Ergebnis von Biologie, Verhalten und Umwelt.

Wahre Gesundheit beginnt im Körper, wird von deinen Gedanken gesteuert und spiegelt sich in deinem seelischen Wohlbefinden. Doch sie hört nicht bei dir auf: Ohne eine gesunde Umwelt gibt es keine gesunden Menschen. Saubere Luft, unbelastete Lebensmittel, ein stabiles Klima – all das sind Grundlagen für deine Zellen, deine Organe und dein gesamtes System.

In diesem Buch zeige ich dir wissenschaftlich fundiert, wie du Verantwortung für deinen Körper übernimmst, deine mentale Stärke entwickelst und gleichzeitig ein Bewusstsein für deine Umwelt und den Schutz unserer Erde aufbaust. Damit du nicht nur schmerzfrei, sondern ganzheitlich gesund lebst und dabei die Zukunft mitgestaltest.

Was du gerade in den Händen hältst, ist kein Fachbuch und auch kein Ratgeber zum Abhaken. Es ist dein Handbuch, deine Schatzkiste voller kleiner Werkzeuge. Dieses Buch zeigt dir nicht nur, was du für deine Gesundheit tun kannst – sondern vor allem wie. Ich möchte nicht, dass du nur liest, nickst und dieses Buch dann ins Regal stellst. Ich wünsche mir, dass du ins Handeln kommst. Für dich und den wertvollsten Schatz, den du hast: deine Gesundheit.

Mein Ziel ist es, dass du das Steuer selbst in die Hand nimmst. Werde Kapitän auf deinem eigenen Schiff, deinem Körper. Begib dich mit diesem Buch auf die Reise und mach dich auf die Suche nach den Schlüsseln zu deiner Gesundheit.

DAS STEUER ÜBERNEHMEN

Du hast jetzt das Bild von deiner Gesundheit als Schiff. Es gibt eine Crew (deine Organe, Hormone, Regelkreise) und du als Kapitän musst dafür sorgen, dass alles reibungslos läuft. Das klingt vielleicht nach viel Verantwortung – aber keine Sorge, du musst nicht alles auf einmal lernen. Dein Schiff ist großartig und macht das meiste von selbst. Als guter Kapitän musst du nur regelmäßig kontrollieren und unterstützen.

Wir starten jetzt mit den Grundlagen. Denn genau wie ein Kapitän, der erst die Instrumente seines Cockpits kennenlernt, kannst du die wichtigen Signale deines Körpers verstehen lernen, um richtig darauf zu reagieren. Dabei wirst du erfahren, wie du das „Schiff Gesundheit“ sicher durch das „Meer des Lebens“ navigierst.


SCHOTT-ESSENZ

Gesundheit ist kein Zufall, denn sie ist navigierbar. Du bist Kapitän – und dein Körper ist das Schiff. Lerne es zu steuern! Das Meer wird niemals ruhiger, aber du wirst sicherer. Also, volle Kraft voraus!



ÄRZTE SIND DIE EXPERTEN FÜR KRANKHEITEN, DER EXPERTE FÜR DEINE GESUNDHEIT BIST DU!

Du musst kein Arzt sein, um Gesundheit zu verstehen. Ich bin Ärztin, aber viel über Gesundheit habe ich im Studium nicht gelernt, auch nicht in der Facharztausbildung. Gesundheit ist etwas ganz anderes. Der erste Schritt zu deiner Gesundheit ist Bewusstsein. Vielleicht hast du es bemerkt: Wir beide arbeiten schon daran. Während du liest und ich dir sage, dass du deine Gesundheit selbst in der Hand hast, verändert sich dein Gehirn. Neuroplastizität nennen wir das. Du bekommst Kompetenz und damit Macht – und genau das möchte ich erreichen. Denn: So viele Menschen glauben, dass Gesundheit in den Händen von uns Ärzten und Medizinern liegt. Natürlich sind wir die Experten für Krankheiten, aber eben auch nur genau das. Für deine Gesundheit und ein gesundes Leben bist du allein verantwortlich.

Jetzt ist der Moment gekommen, in dem du das Steuer in die Hand nimmst – klar, bewusst und entschlossen. Nicht irgendwann, sondern jetzt. Deine Gesundheit wartet nicht und du bist der einzige Mensch, der wirklich etwas verändern kann. Keine Angst, du bist dabei nicht allein! Ich bin an deiner Seite und wenn du bereit bist, anzupacken, dann verspreche ich dir: Deine Ergebnisse werden sichtbar, spürbar – und unausweichlich.

Stell dir vor, was sich in drei Monaten alles verändern kann: weniger Beschwerden, mehr Energie und Klarheit im Kopf, ein echter Draht zu deinem Körper – und Stolz, weil du selbst etwas verändert hast. Und das Beste: Veränderung ist ansteckend.

Vielleicht fällt dir gerade ein Mensch ein, der diesen Weg mit dir gehen könnte. Gemeinsam ist es leichter und oft sogar lustiger. Also ruf denjenigen oder diejenige am besten gleich an und teile deine Vision. Ich bleibe solange hier und warte auf dich.

GESUNDHEITSBILD VS. KRANKHEITSBILD: WARUM NIEMAND DARÜBER SPRICHT

Weißt du, was ein Gesundheitsbild ist? Es ist ein Begriff, der vielleicht nicht allen Menschen sofort etwas sagt. Dabei beeinflusst er jeden Tag, wie du dich fühlst, wie du handelst – und ob du überhaupt daran glaubst, gesund sein zu können. Das Wort „Gesundheitsbild“ gibt es medizinisch gesehen gar nicht. Als Ärztin bricht mir das mein Herz. Denn ein Gesundheitsbild ist das innere Bild, das du von deiner eigenen Gesundheit hast. Es ist dein persönliches Drehbuch, wie stark, belastbar und heilungsfähig du dich siehst. Es bestimmt, wie du Schmerzen interpretierst und wie du reagierst, wenn du krank wirst. Ob du denkst, dass du Einfluss hast. Aber niemand fragt dich je danach. Stattdessen wirst du von klein auf mit Krankheitsbildern konfrontiert, so wie die Menschen im Gesundheitswesen und in der Medizin.

Was bedeutet das? Dass wir alle gelernt haben, Krankheiten zu erkennen, aber nicht Gesundheit zu gestalten. Wir wissen, was Bandscheibenvorfälle sind, aber nicht, wie Rückengesundheit entsteht. Wir können Symptome googeln oder sie uns von ChatGPT erklären lassen, aber verstehen wir auch, was unser Körper eigentlich braucht?

Wenn Du krank wirst, ist dein Körper nicht gegen dich. Dein Körper würde alles dafür geben, um gesund zu sein. Ist dein inneres Gesundheitsbild jedoch unscharf, schwach, beschädigt oder voller Zweifel, dann ist es schwierig, mutige Entscheidungen zu treffen, um gesund zu bleiben oder zu werden.

Denn du wirst nicht gesund, weil du Symptome vermeiden willst. Du wirst gesund, wenn du ein inneres Bild hast, das dich trägt. Dein inneres Gesundheitsbild ist wie ein inneres Navi. Ohne Ziel fährt niemand los – und ohne ein starkes Bild von deiner Gesundheit wird dein Körper nie wissen, wohin er sich entwickeln soll. Wenn du nur Krankheit vermeiden möchtest, orientiert sich dein System an Angst. Hast du jedoch ein klares, kraftvolles Bild davon, wie sich Gesundheit für dich anfühlt – lebendig, beweglich, voller Energie – dann programmierst du dich auf Heilung, nicht auf Vermeidung. Das ist keine Magie, sondern Neurobiologie. Dein Gehirn folgt deinen Bildern und dein Körper folgt deinem Gehirn. Deshalb ist der nächste Schritt zu echter Gesundheit, dein eigenes, starkes Bild davon zu erschaffen – es wird dein Gamechanger sein.



„Man kann einen Menschen nichts lehren, man kann ihm nur helfen, es in sich selbst zu entdecken.“ Galileo Galilei
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MINI-ÜBUNG: DEIN INNERES GESUNDHEITSBILD ENTDECKEN

Nimm dir drei Minuten Zeit, schließe die Augen und beantworte dann – am besten schriftlich – folgende Fragen ganz ehrlich:


	WIE SIEHT EIN GESUNDER MENSCH FÜR DICH AUS, INNERLICH UND ÄUSSERLICH? (Beschreibe Haltung, Ausstrahlung, Verhalten und Gedanken)

	IN WELCHEN MOMENTEN IN DEINEM LEBEN HAST DU DICH RICHTIG GESUND GEFÜHLT? (Was hast du dabei getan? Wie hast du gedacht? Wie war deine Umgebung?)

	WIE WÜRDEST DU DICH SELBST SEHEN, WENN DU DEINEM KÖRPER VOLL VERTRAUST? (Was würde sich ändern? Welche Entscheidungen würdest du treffen?)



Nutze deine Antworten, um dir dein neues Gesundheitsbild klar vor Augen zu führen und halte es in einem Satz fest, z. B.: „Ich bin jemand, der Verantwortung für seine Gesundheit übernimmt, mit Klarheit denkt und seinen Körper bewusst wahrnimmt.“ Dieses Bild darf wachsen und sich im Laufe dieses Buches verändern, schärfen und perfektionieren. Lass dich ab heute davon leiten.




OH KÄPT‘N, MEIN KÄPT‘N – WENN KEINER DAS STEUERN LEHRT

Bleiben wir in unserem Bild: Stell dir vor, du stehst auf einem großen Schiff und bist der Kapitän. Vor dir liegt das weite, unberechnebare Meer. Du hältst das Steuer in der Hand, bereit für eine Reise durchs Leben. Doch niemand hat dir je erklärt, wie man navigiert. Du hast keine Karte und kein Kapitänspatent, du kennst weder den Kurs noch dein Schiff oder deine Crew. Und die Instrumente vor dir? Die verstehst du auch nicht. Dein Plan? Einfach drauflosfahren und hoffen, dass du heil am Ziel ankommst. Vielleicht hast du dir auch noch gar kein konkretes Ziel überlegt. Alles, was du möchtest, ist am Ende der Reise gesund, sicher und unbeschadet ankommen. Aber wie wahrscheinlich ist es, dass du ohne jegliche Ahnung von Navigation und ohne zu wissen, wie dein Schiff funktioniert, dein Ziel erreichst?

Genau so gehen viele mit ihrer Gesundheit um. Sie fahren drauflos, ohne System, ohne Orientierung. Hoffnung ersetzt Verantwortung. Es ist schon richtig: Grundsätzlich kann so ein Schiff ganz allein fahren. Aber ein bisschen Steuerung und Pflege, insbesonders wenn die äußeren Umstände herausfordernd werden, sind unabdingbar. Wenn du dich um gar nichts kümmerst, ist es nicht verwunderlich, wenn irgendwann im Verlauf der Reise der Motor stottert oder das Schiff aus dem Ruder läuft. Auch Leuchtturmwärter und Funksprüche können nicht immer alles in Ordnung bringen. Ein kompetenter Kapitän ist unersetzlich. Er übernimmt Verantwortung, indem er das Steuer in die Hand nimmt und die Richtung bestimmt. Übertragen auf deine Gesundheit heißt das: ich lade dich ein, aktiv selbstwirksam zu werden – übernimm das Steuer deiner Gesundheit.


Eine Grundlage der Selbstwirksamkeit ist: Du kannst steuern – aber nur, wenn du das Steuer übernimmst.




DIE VERANTWORTUNG LIEGT BEI DIR, DU BIST DER KAPITÄN

Wie oft geben wir die Verantwortung für unsere Gesundheit ab, nach dem Motto: „Der Arzt wird’s schon richten.“ Aber was wäre, wenn du selbst der Kapitän wärst? Niemand kennt dein Schiff besser als du. Kein Arzt kann dein Steuer übernehmen – nur du selbst hast die Kontrolle darüber, wohin die Reise geht. Das bedeutet einerseits, dass du jeden Tag Entscheidungen treffen musst. Andererseits heißt es aber auch, dass du das Potenzial hast, deine Gesundheit aktiv zu gestalten.

Dein Schiff und deine Crew verlassen sich auf dich. Wenn du dich entscheidest, gut für sie zu sorgen, dann kannst du auch sicher sein, dass sie dich ebenso gut durch ruhige und stürmische Zeiten bringen.

DAS SCHIFF FÄHRT IMMER, ABER ES FÄHRT VIEL BESSER, WENN DU ES STEUERST

Du kannst nicht erwarten, dass dein Schiff Kurs hält, wenn du nie Kommandos gibst. Oder noch schlimmer: wenn du glaubst, jemand anderes würde das für dich übernehmen. Ich denke da an Ärzte, Krankenkassen, Google oder künstliche Intelligenz.

Aber hier kommt die gute Nachricht: Im Vergleich zu Doktortitel oder Kapitänspatent ist „Gesundheit lernen“ ganz einfach. Denn es liegt in deiner Natur und vieles davon machst du schon unbewusst richtig. Im Prinzip musst du nur verstehen, wie dein Körper funktioniert – und anfangen, bewusst zu navigieren.

GENAU DAS MACHEN WIR JETZT: STEUERN LERNEN

Ich erkläre dir, wie du deine wichtigsten Navigationsgeräte liest: Energielevel, Verdauung, Schlaf, Haut und Haare, Stimmung sowie Funktionsstörungen und Schmerzen. Ich zeige dir, dass du schon längst Kapitän bist, selbst wenn dir niemand das Handbuch dafür gegeben hat. Und ich verspreche dir: Wenn du bereit bist, das Steuer wirklich zu übernehmen, wird diese Reise die spannendste deines Lebens. Dein Körper ist kein Wrack. Im Gegenteil, er ist ein Meisterwerk und du bist derjenige, der ihn sicher durch jedes Gewässer steuern kann – wenn du willst.

DIE NAVIGATIONSGERÄTE VERSTEHEN: SIGNALE DEINES KÖRPERS DEUTEN LERNEN

Dein Körper spricht mit dir, immer. Aber verstehst du ihn auch? Wenn du lernen möchtest, dein Schiff sicher zu steuern, musst du auf deine Instrumente achten. Dein Körper gibt dir jeden Tag Signale und diese gilt es, zu deuten. Was bedeutet es, wenn du ständig müde bist, dein Bauch grummelt oder du andauernd Kopfschmerzen hast? Deine Navigationsgeräte sind die wichtigsten Körperfunktionen, die du im Blick behalten solltest. Dazu gehören:


	ENERGIELEVEL Bist du oft müde? Dein Energiehaushalt ist eines der wichtigsten Navigationsinstrumente. Wenn du ständig erschöpft bist, ist das ein Zeichen dafür, dass irgendetwas nicht stimmt. Müdigkeit ist kein Schicksal, sondern ein Signal.

	VERDAUUNG Dein Verdauungssystem ist ein ausgezeichneter Indikator für deine allgemeine Gesundheit. Wenn deine Verdauung nicht gut funktioniert, zeigt dies, dass die Crew in deinem Bauch nicht zufrieden ist. Wie du isst, wie du ausscheidest – deine innere Crew kommuniziert mit dir.

	SCHLAF Der Schlaf ist dein Regenerationsmechanismus. Wenn du schlecht schläfst, dann kannst du sicher sein, dass dein Körper nicht richtig „gewartet“ wird. Verpasst du Schlaf, gerät dein Kurs aus dem Gleichgewicht.

	HAUT UND HAARE Äußerliche Zeichen wie trockene Haut oder stumpfes Haar können dir sagen, dass es in deinem Inneren an etwas fehlt, seien es Nährstoffe oder eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr. Dieser äußere Spiegel gibt Aufschluss darüber, wie es innen aussieht.

	STIMMUNG Deine mentale Gesundheit ist eng mit deiner körperlichen Gesundheit verbunden. Wenn du dich oft gestresst, gereizt oder depressiv fühlst, steht dein „Sympathikus-System“ auf Dauergas und dies kann langfristig zu gesundheitlichen Problemen führen. Deine Stimmung ist dein innerer Kompass. Gerät er aus dem Lot, stimmt oft auch biochemisch etwas nicht.

	FUNKTIONSSTÖRUNGEN UND SCHMERZEN Dein Körper kommuniziert ständig mit dir. Wenn du Beschwerden hast, sendet dein Schiff dir Alarmsignale. Fährst du vielleicht schon länger auf Notstrom?



Indem du lernst, die Signale deines Körpers zu verstehen, kannst du rechtzeitig gegensteuern und verhindern, in gefährliche Gewässer zu geraten oder weiter darin herumzufahren.

DEIN SCHIFF, DEINE CREW UND DAS MEER: GESUNDHEIT IN DER MODERNEN WELT

Jedes Organ und jede Funktion hat seine Aufgabe. Dein Herz schlägt, deine Lunge versorgt dich mit Sauerstoff, deine Leber entgiftet – jeder Teil deiner Crew arbeitet hart, um dein Schiff auf Kurs zu halten. Aber wie jede Crew braucht sie auch deine Unterstützung, Pflege und klare Anweisungen. Dein Körper ist keine Maschine, die ohne Wartung funktioniert, und das Meer, durch das du navigierst, ist unberechenbar: das Leben selbst.


Krankheiten, Stress und andere Herausforderungen sind wie plötzliche Stürme oder hohe Wellen. Du kannst diese nicht immer umschiffen, aber du kannst lernen, damit umzugehen – und das ist der Schlüssel zu deiner Gesundheit. Denn die modernen Herausforderungen der Medizin sind nicht immer große, dramatische Katastrophen. Oft sind es schleichende Veränderungen wie ständiger Stress oder falsche Ernährung, die dich aus dem Gleichgewicht bringen.

Stell dir vor, dein Schiff verliert langsam an Geschwindigkeit, weil du nicht regelmäßig nach dem Zustand des Motors schaust oder weil du die Crew ignorierst, die dringend Anweisungen benötigt. Was kannst oder solltest du jetzt konkret tun? Es gibt viele kleine Hebel, die du sofort umlegen kannst, um dein Schiff wieder auf Kurs zu bringen:


	BEWEGUNG Ein Kapitän muss fit und wach sein, um die richtigen Entscheidungen zu treffen. Schon kleine Bewegungseinheiten wie regelmäßige Spaziergänge können deinen Energiehaushalt auf Vordermann bringen.

	ERNÄHRUNG Dein Motor braucht den richtigen Treibstoff. Achte darauf, was du isst. Frische, unverarbeitete Nahrungsmittel sind der Treibstoff, der dein Schiff am Laufen hält.

	SCHLAF Gönn deiner Crew Pausen und deinen Maschinen Wartung und Pflege. Ein erholsamer Schlaf ist die Reparaturzeit für deinen Körper.

	STRESSBEWÄLTIGUNG Schwere Stürme gibt es immer wieder, aber deine Reaktion darauf bestimmt, ob dein Schiff in gefährliches Fahrwasser gerät. Entwickle Strategien, wie du mit Stress umgehen kannst, sei es durch Meditation, Entspannungstechniken oder bewusste Pausen.

	HORMONE Die Kommandostruktur, sprich deine Crew, ist unverzichtbar, um dein Schiff sicher zu führen. Allerdings braucht sie klare Anweisungen und muss wissen, was zu tun ist, damit alle Hand in Hand arbeiten. Du solltest deine Crew und ihre Aufgaben kennen und sie kompetent steuern können, um deinen Körper gesund zu erhalten.



GESUNDHEITSKOMPETENZ MACHT DICH UNVERFÜHRBAR

Warum musst du dich selbst kümmern? Ganz einfach: Sonst bist du ein leichtes Opfer. Jährlich werden enorme Summen im Gesundheitswesen „sinnlos“ oder ineffizient ausgegeben. Besonders gut ist dies für die USA dokumentiert. Dort gelten etwa 25 bis 30 Prozent der gesamten Gesundheitsausgaben als Verschwendung! Darunter fallen unnötige Behandlungen, übermäßige Bürokratie, Fehler, Betrug und ineffiziente Versorgung. Egal ob dir unnötige medizinische Leistungen verkauft werden oder ob du dir selbst Tabletten und Geräte kaufst, die am Ende nichts nützen oder sogar schaden: Du bist ein leichtes Opfer, besonders dann, wenn du krank bist.

Für Deutschland gibt es keine so detaillierten Zahlen, aber auch hier wird von einem erheblichen Anteil ineffizienter Ausgaben ausgegangen. Die Gesamtausgaben für Gesundheit lagen 2019 bei etwa 410 Milliarden Euro. Überträgt man vorsichtig die US-Schätzungen von 25 bis 30 Prozent Verschwendung, könnten das rund 100 bis 120 Milliarden Euro pro Jahr sein, auch wenn die Strukturen unterschiedlich sind. Weltweit – vor allem in reichen Ländern – werden also jedes Jahr hunderte Milliarden bis zu einer Billion Dollar im Gesundheitswesen für ineffiziente, unnötige oder sogar schädliche Leistungen ausgegeben. Wie kann das sein?


Fakt ist, dass es nicht an der Verfügbarkeit von medizinischem Wissen liegt. Wissen gibt es heute im Überfluss durch Blogs, Podcasts, Reels, TikToks, YouTube, Fernsehen, Google, ChatGPT etc. Aber wahres Verstehen? Das fehlt oft. Denn zwischen Theorie und Umsetzung liegt ein Ozean. Wer versteht, kann steuern und wer steuert, lässt sich nicht mehr von Detox-Kuren, Trend-Supplements (Nahrungsergänzungsmittel) und Panikmache verführen.

Es ist verblüffend einfach: Die Grundlagen für ein gesundes Leben erfordern keine medizinischen Abschlüsse und auch nicht zwingend aufwendige Untersuchungen. Nur leider sagt dir keiner, wie das geht und keiner hat Interesse daran, dass du dein Leben lang gesund bist, denn dann würden sehr viele Branchen nichts mehr verdienen. Du lernst weder in Kindergarten, Schule, Ausbildung noch im Beruf, wie du dich selbst gesund halten kannst. Stattdessen werden wir jeden Tag verführt, etwas zu kaufen, das uns angeblich gesünder, schlanker, fitter und leistungsfähiger macht. Hand aufs Herz: Bist du nicht auch schon einmal darauf hereingefallen?

Die neue Währung heißt nicht mehr Wissen. Wissen gibt es kostenlos im Internet, inklusive KI-Interpretationen und Zusammenfassungen. Theoretisches Wissen und Intelligenz sind nicht mehr viel wert, denn Wissen ist 24/7 fast überall auf der Welt abrufbar. Hingegen ist Wissen, das du umsetzen kannst, kostbar. Allerdings nur dann, wenn du es auch sinnvoll anwenden kannst. Reines Wissen bringt gar nichts. Wäre das anders, wären wir alle gesund, schlank, reich, frei und happy. Dass täglich Gemüse und Bewegung gesund sind, hast du sicher auch schon vor dem Lesen meines Buches gewusst, oder? Aber lebst du auch täglich danach?

Lernen, oder besser noch Verstehen, bedeutet im Gegensatz zu reinem Wissen, dass du in der Lage bist, Entscheidungen zu treffen. Wissen anwenden, um etwas besser oder anders zu machen, bedeutet Können. Und Können schlägt jedes Wissen. Auf einmal werden dir Dinge bewusst, die du vorher gar nicht gesehen oder begriffen hast. Erst angewandtes Wissen, Lernen und Verstehen führen zu anderen Handlungen von dir – und jetzt wird es interessant. Plötzlich passieren Dinge nicht mehr nur in deinem Kopf und in der Theorie, sondern du fängst an zu spüren, ob das gut und richtig ist, was du tust und was dir guttut. Bloßes Wissen und reine Theorie schaffen das nicht. Damit können dir TikTok-Hypes wie „Warum sagt dir das kein Arzt?“ oder die nächste „Tödliche Virusmeldung“ keine schlaflosen Nächte mehr bereiten. Warum? Weil du Gesundheitskompetenz erworben hast.

Du bist jetzt in der Lage, bewusste Entscheidungen zu treffen, weil du weißt, was für dich richtig und gesund ist. Gesundheitskompetenz macht dich unverführbar und holt dich aus dem Opferdasein. Das ist nicht nur viel gesünder, sondern spart dir auch eine ganze Menge unnötige Sorgen und Geld.


[image: ]



GESUNDHEITSKOMPETENZ

Wissen plus Übung ist Können. Wissen macht nur dann wirklich Sinn, wenn es dazu führt, dass du wirklich etwas kannst. Gesundheitskompetenz bedeutet, dass du die Zusammenhänge verstehst und weißt, was dir guttut. Du triffst Entscheidungen aus Klarheit – nicht aus Angst.




KEINE WIRKUNG OHNE NEBENWIRKUNG: VERANTWORTUNG ROCKT

Die Kehrseite der Medaille ist, dass du mit der Kompetenz auch die Verantwortung für deine Gesundheit und dein persönliches Wohlbefinden übernimmst. Dir werden die Ausreden ausgehen, wenn es dir schlecht geht. Aber sind wir mal ehrlich: In Wahrheit liegen deine Gesundheit und dein Körper ja sowieso in deiner Verantwortung. Es mag verführerisch sein, die Verantwortung auf die Krankenkassen oder die Politik abzuschieben, das ist aber nicht wirklich zielführend. Niemand kann deine Gesundheit so gut beeinflussen wie du selbst – mit jedem Schritt, Bissen, Gedanken und das jeden Tag. Dein Körper liegt in deiner Verantwortung und das ist deine Chance. Also, let’s go!


SCHOTT-ESSENZ

Wenn du verstehst, was dein Körper braucht, wirst du unvermeidlich zum Verantwortlichen. Du wirst nicht mehr sagen können: „Das wusste ich nicht.“ Das ist keine Bürde, sondern Freiheit. Wer die Verantwortung übernimmt, besitzt auch die Macht. Dazu gratuliere ich dir, denn Gesundheit ist dein kostbarster Schatz.



Und da wir gerade von Verantwortung sprechen: Gesundheit kann in einer kranken Umwelt nicht stattfinden. Wahre Gesundheit erfordert eine gesunde Umwelt und auch hier spielst du eine Hauptrolle.


Vielleicht denkst du dir jetzt: Reicht es denn nicht, wenn ich einfach auf meinen Körper achte? Doch echte Gesundheit endet nicht an deiner Haut. Sie ist untrennbar mit deiner Umgebung verbunden. Denn wie gesund kannst du sein, wenn die Luft voller Feinstaub ist, wenn Mikroplastik in deinem Trinkwasser landet oder die Städte in Hitzewellen ersticken? Kein Mensch kann sich seine eigene Luft kaufen und niemand kann sich sein eigenes Klima aussuchen — auch kein Privatversicherter.

Was wir atmen, essen und trinken, entscheidet über die Gesundheit jeder einzelnen Zelle. Kohlekraftwerke setzen Tonnen von Quecksilber frei, das über Nahrung und Luft in unseren Körper gelangt. PFAS, die sogenannten Ewigkeits-Chemikalien, finden sich inzwischen in unserem Blut. Und ein funktionierender öffentlicher Nahverkehr würde unsere Städte entlasten wie eine kollektive Detox-Kur.

Gesundheitsschutz ist auch Klimaschutz. Jede politische Entscheidung über die Umwelt ist gleichzeitig eine Entscheidung für oder gegen unsere Gesundheit. Genau deshalb geht es in diesem Buch auch darum, wie du deine eigene Gesundheit stärken kannst — und gleichzeitig zur Stimme für eine gesündere Welt wirst.

DEIN GESUNDHEITSLOGBUCH UND DEIN WEG ZUM ERFAHRENEN KAPITÄN

Nun stehst du also auf der Brücke deines Schiffes. In der Hand hältst du dein Logbuch, denn jetzt beginnt deine Reise. Das Logbuch, dein ganz persönlicher Gesundheitskompass, soll dich motivieren, Dinge direkt anzugehen, damit du täglich bewusste Entscheidungen für deine Gesundheit treffen kannst. Du findest es am Ende dieses Buches im Praxis-Kapitel in gedruckter Form (ab Seite 232) oder du kannst es dir einfach am Ende dieses Kapitels über den QR-Code herunterladen. Es soll dich dabei unterstützen, jeden Gesundheitsschlüssel praktisch umzusetzen und deine Fortschritte festzuhalten.
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