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   WAS BESAGT MEINE KÖRPERHALTUNG?

 Nach dem österreichischen Allgemeinarzt Franz Xaver Mayr (1875–1965) 

lässt sich in der Körperhaltung ein gestörter Darm erkennen.

 F. X. Mayr entdeckte, dass sich Anzeichen 

für einen gestörten Darm sowohl in der 

Körperhaltung als auch im Antlitz zeigen. 

Die Körperhaltungen deutete Mayr als Not-

maßnahme des Körpers zum Schutz der 

Verdauungsorgane.

 An Ihrer Körperhaltung können Sie testen, 

ob Ihr Darm gesund ist. Stellen Sie sich da-

für am besten seitlich und locker vor einen 

großen Spiegel. Achten Sie darauf, ob und 

wie Ihre Körperhaltung von der Normhal-

tung ❶ abweicht. F. X. Mayr hat folgende 

Fehlhaltungen Darmproblemen zugeordnet:

 Anlauh altung ❷ – beginnender Kot-

bauch: Durch die Erschlaff ung benötigt der 

Darm mehr Platz im Bauchraum. Bei mus-

kelschwächeren Menschen kommt es des-

halb zur vorgebeugten Haltung durch Stre-

ckung der Wirbelsäule. Unter »Kotbauch« 

versteht Mayr eine Lagerung von altem Kot 

im Darm, der nicht ausgeschieden wird und 

deshalb diese Haltung mit bewirkt. Mögli-

che Probleme: Verstopfung.

 Habachthaltung ❸: Aufrechte Haltung mit 

gestreckter Brustwirbelsäule bei muskelkräf-

tigen Menschen; der Brustkorb ist nach vorn 

1 2 3



37

WIE SICH STÖRUNGEN IM DARM FESTSTELLEN LASSEN

gewölbt, der Unterleib nach rückwärts ge-

neigt. Diese Haltung ist Folge eines chroni-

schen Verdauungsschadens mit beginnender 

Gasbildung. Der Magen-Darm-Trakt benö-

tigt mehr Platz. Mögliche Probleme: Kurz-

atmigkeit und Kreuzschmerzen.

 Entenhaltung ❹: Die Verdauungsschwäche 

ist hier noch größer als bei der Anlauh al-

tung, deshalb treten auch mehr Beschwer-

den auf. Das Becken wird zurückverlagert, 

dadurch schiebt sich das Gesäß betont nach 

hinten. Der Hals wirkt durch die Rückverla-

gerung des Beckens verkürzt. Mögliche Pro-

bleme: chronische Verdauungsschwäche, 

Blähungen, Sodbrennen, Gallenleiden, Hä-

morriden, Kreuzschmerzen, Menstruations-

beschwerden, Neigung zu Blasenentzün-

dung, Muskelrheuma.

 Lässige Haltung ❺: Der Rundrücken tritt 

bei darmgeschädigten und muskelschwa-

chen Menschen mit Verdauungsschwäche 

auf und weist auf eine träge Darmtätigkeit 

mit Verstopfung hin. Mögliche Probleme: 

Übermüdung, Erschöpfung.

 Sämannhaltung ❻: Sie ist typisch für eine 

extreme Darmerschlaff ung und Kotfüllung 

des Darms. Dies zeigt sich im sackartig vor-

gewölbten Kotbauch. Er bewirkt die Zu-

rückneigung des Oberkörpers. Es kommt 

zum Rundrücken. Mögliche Probleme: Ent-

zündungen im Darm.

 Großtrommelträgerhaltung ❼: Sie ist eine 

Verstärkung der Habachthaltung. Der Bauch 

wirkt wie eine große Trommel, die man vor 

sich trägt. Der Darm fordert mehr Platz 

durch Gasbildung (Gaskotbauch). Der Hals 

verschwindet fast gänzlich durch die enorme 

Hochstellung des Brustkorbs. Es kommt zur 

Buckelbildung mit Einknicken der Lenden-

wirbelsäule. Mögliche Probleme: extreme 

Gasbildung, auch entzündliche Veränderun-

gen im Darm.

5 6 74
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   NATÜRLICHE HILFEN BEI 
STÖRUNGEN IM DARM

 IN DIESEM KAPITEL LERNEN SIE EINE VIELZAHL VON 

HEIL- UND STÄRKUNGSMITTELN KENNEN, DIE IHREN DARM-

BAKTERIEN DAS LEBEN ERLEICHTERN. SIE HABEN SICH IN 

MEINER PRAXIS BEWÄHRT. DIESE MITTEL HABE ICH ZU 

SIEBEN HEILPLÄNEN KOMBINIERT, WOMIT SIE IHRE 

BESCHWERDEN LINDERN KÖNNEN.

 Bewährte Mittel für Ihren Darm  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40

 Sieben Heilpläne für einen gesunden Darm  . . . . . . . . . . . . . . . . 60

 Die richtige Ernährung für Ihren Darm  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 68
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   BEWÄHRTE MITTEL FÜR 
IHREN DARM

 Was nun tun gegen das Chaos im Darm mit 

seinen vielfältigen Beschwerden? Der ge-

schädigten Darmschleimhaut hilt  in erster 

Linie, dass Sie Belastungen etwa durch un-

verträgliche Nahrungsmittel, Medikamente 

und Pilzbefall verhindern. Dann ist es wich-

tig, zerstörtes Gewebe im Darm wieder auf-

zubauen und zu regenerieren.

Zu diesem Zweck stelle ich in diesem Kapi-

tel alle Mittel vor, die ich zur Heilung von 

darmbedingten Erkrankungen für wichtig 

erachte. Sie sind in drei Gruppen unterteilt: 

Probiotika, Präbiotika und weitere unter-

stützend wirkende Mittel. Zur einfacheren 

h erapie der Krankheiten ab Seite 77 habe 

ich die Mittel zu Heilplänen zusammenge-

fasst . siehe Seite 61. Wenn Sie keinen Heil-

plan umsetzen möchten, können Sie auch 

einzelne Mittel aus den drei genannten 

Gruppen einnehmen. Sinnvoll ist dann die 
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BEWÄHRTE MITTEL FÜR IHREN DARM

2
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   BITTE BEACHTEN

 Auf den Seiten 41 bis 59 stelle ich 

Ihnen für den Darm wichtige Mittel-

gruppen vor und nenne wirksame Prä-

parate. Alle genannten Mittel sind 

Beispiele, es gibt noch weitere Mittel 

mit den gleichen oder mit ähnlichen 

Wirkstof en.

 Sie bekommen alle in diesem Ratge-

ber erwähnten Arzneimittel rezeptfrei 

in der Apotheke oder direkt beim Her-

steller. Sollten Sie privatversichert 

sein oder eine Zusatzversicherung ha-

ben, erstatten manche Versicherun-

gen bei Vorlage eines Rezeptes die 

Kosten. Die meisten Präparate wer-

den in aufwendigen Verfahren herge-

stellt und sind selten unter einem 

Preis von zehn Euro zu bekommen.

I N F O

Reihenfolge Probiotika – Präbiotika – unter-

stützende Mittel.

 Für die erfolgreiche Behandlung des Leaky-

Gut-Syndroms und von Nahrungsmittel-

unverträglichkeiten müssen Sie Geduld 

aub ringen – was über Jahre an Schäden 

entstanden ist, kann nicht innerhalb weniger 

Wochen kuriert werden. Das bedeutet aber 

dennoch, dass sich schon nach wenigen Wo-

chen Ihr Bei nden verbessern wird. Eine Be-

handlungszeit von mehreren Monaten ist 

manchmal realistisch – es kommt immer 

darauf an, was Sie behandeln.

 Hinweis: In diesem Kapitel ist häui g von 

Buttersäure die Rede. Sie darf nicht ver-

wechselt werden mit der eher zur Beruhi-

gung der Nerven eingesetzten Gamma-

Aminobuttersäure (GABA). Die in diesem 

Buch genannte Buttersäure ist hilfreich, da-

mit sich die Darmschleimhaut regenerieren 

kann . siehe Seite 47.

   Probiotika

 Probiotika sind Bakterienpräparate. Sie ent-

halten Mikroorganismen, die zu unserer na-

türlichen Darml ora gehören. Eingenom-

men werden sie, um eine gestörte Darml ora 

wieder aufzubauen, zum Beispiel nach einer 

Antibiotika-h erapie.
•  An erster Stelle stehen Präparate aus le-

benden Bakterien, zum Beispiel Muta-

l or®, Darm-LA-5® und Pro BioCult lakto-

sefrei®. Mit diesen Mitteln nehmen Sie 

wichtige Darmkeime ein, die Ihnen der-

zeit fehlen oder deren Zusammensetzung 

im Darm gestört ist.
•  Danach folgen Präparate, mit denen Sie 

Ihre Darmschleimhaut stimulieren. Das 

können Mischpräparate aus lebenden und 

abgetöteten Keimen oder aus lebenden 

Keimen und einem Autolysat (Stof wech-

selprodukte von Darmbakterien), wie zum 

Beispiel Symbiol or I®, sein. Oder die Prä-
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Stressige Situationen spielen als Ursache für 
das Reizdarm-Syndrom eine große Rolle.

plan 4 in Betracht, bei Darmpilzen Heil-

plan 2 und beim Leaky-Gut-Syndrom Heil-

plan 7 . siehe Seite 64, 63, 66.

ZUSÄTZLICH HILFT

Für ein starkes Nervensystem wählen Sie ei-

nes der folgenden Mittel: Pro Omega Plus®, 

Pro Amino Basic® (beide Tisso), Mental® 

(Orthomol), Calmvalera® Tropfen (Hevert), 

Mensan® (Anusan), Neurapas balance® 

(Pascoe) oder Neurodon® (Weleda).

Reizdarm-Syndrom

Ein Reizdarm-Syndrom oder Reizkolon 

kann sich völlig unterschiedlich äußern. 

Häuig liegen Entzündungen der Magen- 

und / oder Darmschleimhaut vor. Fast eben-

so ot treten aber Verstopfung, Blähungen, 

Schleimabgang mit dem Stuhl, Durchfall, 

Bauchschmerzen, Übelkeit, Erbrechen,  

Sodbrennen und Völlegefühl auf – die Be-

schwerden können sich abwechseln und 

auch ohne Entzündungen vorkommen. 

Schlimmstes Symptom für die Betrofenen 

sind die kolikartigen Bauchschmerzen im 

Oberbauch. Die Beschwerden können be-

gleitet werden von Kopfschmerzen, Müdig-

keit und Depressionen, ebenso von Blasen-

beschwerden und Menstruationsproblemen, 

Schlafstörungen, funktionellen Herzbe-

schwerden und Rückenschmerzen. Durch 

Stress verstärken sich die Symptome ot, 

besser werden sie bei Entspannung.

Die genannten Beschwerden müssen wäh-

rend der letzten zwölf Monate über mindes-

tens zwölf Wochen bestanden haben, dann 

spricht man vom Reizdarm-Syndrom. Es 

zählt mit zu den am häuigsten diagnosti-

zierten Darmerkrankungen. Die Krankheit 

ist weltweit verbreitet, Frauen sind öter da-

von betrofen als Männer.

Ursachen
Eine sichere Aussage über die Ursachen gibt 

es derzeit nicht. In der Diskussion sind aber 

psychosomatische Faktoren, Darmfunkti-

onsstörungen und eine gestörte Darmlora. 

Ärger, Angst und Stress begünstigen das 

Autreten. Auch Nahrungsmittelintoleran-

zen und Darmpilze können zum Reizdarm 

führen. Nach meiner Erfahrung spielt Stress 

eine besondere Rolle beim Reizdarm-Syn-
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BESCHWERDEN VON A BIS Z ERFOLGREICH BEHANDELN
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   GESTÖRTER HORMON-STATUS

 Bei chronisch-entzündlichen Magen-

Darm-Erkrankungen wie Gastritis, Co-

litis ulcerosa, Reizdarm oder Morbus 

Crohn empfehle ich in jedem Fall eine 

Hormon-Speichelanalyse. Meist ist 

das Estriol nicht im Gleichgewicht. 

Dieses Hormon sorgt dafür, dass die 

Schleimhäute befeuchtet werden. Ist 

die Schleimhaut trocken, ist die 

Darm-Mikrobiota gestört und dadurch 

auch die Aufnahme von Nährstof en 

im Darm! Die trockene Schleimhaut 

kann ebenso eine Ursache für chroni-

sche Verstopfung und Nahrungsmit-

telunverträglichkeiten sein.

I N F O

drom. Auch beim langjährigen Gebrauch 

von Abführmitteln und nach Abmagerungs-

kuren kann ein Reizdarm aut reten.

 Eine Studie aus dem Jahr 2016 von C. Bar-

meyer, M. Schumann, T. Meyer et al. von 

der Charité in Berlin hat ergeben, dass sich 

ein Drittel der Reizdarm-Patienten besser 

fühlt, wenn sie ihre Ernährung glutenfrei 

gestalten . siehe Seite 70.

   Diagnostik
 Das Reizdarm-Syndrom lässt sich schwer 

nachweisen, denn typische Laborbefunde 

fehlen. Auch die üblichen Darmuntersu-

chungen wie Ultraschall, Röntgen oder 

Darmspiegelungen, vor allem wenn sie öt er 

durchgeführt werden, ergeben selten einen 

Befund. Ot  führt eine abnorm zusammen-

gesetzte Mikrobiota zum Reizdarm – und 

das kann man bei solchen Untersuchungen 

nicht erfassen. Die Diagnose lässt sich nur 

durch eine sorgfältige Anamnese erhärten.

 Im Jahr 2006 veröf entlichten Forscher der 

Nottingham University Hospitals NHS Trust 

eine Studie zum Reizdarm-Syndrom. Da-

nach ist ein Leaky-Gut-Syndrom bei Patien-

ten mit Reizdarm regelmäßig vorhanden.

 Ich empfehle eine Stuhluntersuchung auf 

Pilze, pathogene Bakterien, Leaky-Gut-Syn-

drom und Entzündungsmarker (Calprotec-

tin, Lysozym, Alpha-1-Antitrypsin).

 Wichtig ist, eine Nahrungsmittelunverträg-

lichkeit mithilfe des IgG-Tests auszuschlie-

ßen, da sie zu ähnlichen Beschwerden führt.

   Therapie
 Bei Auf älligkeiten aufgrund einer Stuhl-

untersuchung ist es wichtig, den Darm zu 

sanieren (Heilplan 4 . siehe Seite 64) be-

ziehungsweise einen Pilz zu behandeln 

(Heilplan 2 . siehe Seite 63). Sind die Ent-

zündungsmarker erhöht, sind entzündungs-

hemmende Medikamente angesagt (Heil-

plan 5 . siehe Seite 64).

   ZUSÄTZLICH HILFT

 Spagyrische Eigenblut- und Eigenurinthera-

pie . siehe Adressen Seite 123.



Eine gestörte Darmflora beeinflusst unseren gesamten Körper und 

die Gesundheit negativ. Bringen Sie Ihren Darm ins Gleichgewicht 

und viele Beschwerden wie das Leaky-Gut-Syndrom werden ver-

schwinden. Sie fühlen sich wieder rundum wohl und energiegeladen.
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