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Einleitung

Wenn der Schuh oder etwas anderes drückt, tragen viele 
Patientinnen und Patienten ihre Körper zum Reparieren 
in die Klinik und warten geduldig, bis sie vom medizini-
schen Personal geheilt werden. Oder sie kommen zu Leu-
ten wie mir in die Praxis der Allgemeinmedizin und lassen 
sich dort versorgen. Das gelingt in vielen Fällen recht gut, 
vor allem bei akuten Erkrankungen. In manchen Fällen 
allerdings mehr schlecht als recht. 

Was wir dabei allzu oft vergessen: Das Potenzial zur 
Heilung liegt in uns. Wir können den Körper auf vielfäl-
tige Weise dabei unterstützen, gesund zu sein oder es zu 
werden. Dieses Buch handelt von den Schätzen, die unser 
Körper dafür bereithält. 

Viele der Medikamente, die von Ärztinnen und Ärzten 
verschrieben werden, lagern im körpereigenen Apothe-
kenschrank. Unser Körper benutzt sie ohne unser Wis-
sen und ohne Rezept. Man kann die heilenden Substan-
zen aber auch gezielt aus ihren Verstecken locken. Dabei 
handelt es sich durchwegs um ernst zu nehmende Mittel, 
für deren Besitz Sie mancherorts ins Gefängnis wandern 
würden. 

Doch einmal ernsthaft gedacht: Tatsächlich wäre es 
unlogisch, wenn unser Körper Schlösser besäße, die ei-
gens für Schlüssel konstruiert wurden, die erst erfunden 
werden müssen. So kompliziert funktioniert die Evolution 
nicht. Vielmehr sind die internen Schlösser – die Rezep-
toren – immer in Gebrauch. Man kann davon ausgehen, 
dass diese Rezeptoren nicht Jahrmillionen darauf gewar-
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tet haben, bis sie ein findiges pharmazeutisches Unterneh-
men besetzt. Vielmehr ist es so, dass es im Körper selbst 
Stoffe gibt, die passen. Medikamente sind nichts anderes 
als eine mal billigere, mal ausgefeiltere Kopie jener Schlüs-
sel, die wir selbst in unserem Körper bereithalten. 

So haben wir starke Schmerzmedikamente, Schlaf- 
und Aufputschmittel oder auch Antidepressiva in unserem 
ganz persönlichen Fundus. Dies relativiert auch die Not-
wendigkeit, »Mother’s Little Helper« von außen zuführen 
zu müssen. Denn der Blick in unsere innere Apotheke 
zeigt, dass wir all jene Substanzen, die normalerweise an 
jenen Bindungsstellen ansetzen, auf die die meisten Me-
dikamente abzielen, bereits in uns tragen. Es ist ein tröst-
licher Gedanke, dass wir in uns selbst einen Apotheken-
schrank mitführen. Sie werden beim Lesen dieses Buches 
aber nicht nur staunen, was Ihr Körper alles bereithält, 
sondern auch darüber, wie Sie all das gezielt bestellen 
können.

Die Wirkmacht und wundersamen Funktionsweisen 
unseres Körpers werden in Kapitel 1 des Buches genauer 
unter die Lupe genommen. Was gesund ist, wie Selbsthei-
lung funktioniert und was es dazu braucht, erfahren Sie 
dort.

Wie man die hochwirksamen Substanzen in unserem 
Körper dazu bringt, aktiv zu werden und eine Wirkung 
zu entfalten, wird anschließend beschrieben, wenn es um 
unsere höchstpersönliche innere Apotheke geht. Sie wartet 
in unserem Körper darauf, geöffnet zu werden. Ab Kapi-
tel 2 lernen Sie nicht nur die unterschiedlichen Mittel ken-
nen, die darin für jede Lebenslage rund um die Uhr be-
reitstehen, sondern auch deren Bestellvorgang: Oft sind es 
nur kleine Veränderungen, die wir vornehmen müssen, um 
große Lieferungen aus der inneren Apotheke zu erhalten.
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All jenen, die nun ratlos vor ihrem inneren, prall ge-
füllten Apothekenschrank stehen und nicht wissen, wo 
der Schlüssel dazu zu finden ist, sei schon jetzt gesagt: Es 
ist oft einfacher als gedacht. Einige Beispiele sind bekannt: 
Wer einen Mangel an Vitamin-D aufweist, das im Körper 
in seiner aktiven Form hormonelle Wirkungen entfaltet, 
der kann in die äußere Apotheke gehen und sich Vitamin 
D3-Tropfen kaufen. Oder er kann sich eine Zeit lang in 
die Sonne legen und den Körper den Rest erledigen las-
sen. Wer nicht einschlafen kann, braucht nicht sofort auf 
Schlaftabletten zurückgreifen, sondern kann durch aus-
reichende Dunkelheit sein eigenes Melatonin als Betthup-
ferl aus der Zirbeldrüse bestellen. Wer also weiß, wann er 
das Licht ab- und die Sonne aufzudrehen hat, erspart sich 
eine Menge Apothekerkosten und Nebenwirkungen. Die 
innere Apotheke hält praktisch für jede Lebenslage Mittel 
und Arzneien bereit – von Hormonen bis zu körpereige-
nen Antibiotika hat Mutter Natur hier für alles gesorgt.

Und: Es gibt zahlreiche kleine Kniffe, die dabei hel-
fen, dass der Körpe sich selbst ein Rezept dafür ausstellt, 
in seine eigene Apotheke pilgert und das benötigte Mittel 
abholt. Manche der dazu erforderlichen Maßnahmen sind 
nicht die unangenehmsten: essen, schlafen, spielen, ku-
scheln, Sex und Sport sind Hebel, die die Tür zur körper-
eigenen Apotheke öffnen. Dieses Buch soll einen Einblick 
in ihre Lagerbestände geben und einfache Wege aufzei-
gen, wie sich die Mittel rund um die Uhr bestellen lassen. 

In Kapitel 3 lernen Sie die ausgeklügelten Abwehr-
systeme Ihres Körpers kennen. Ihr Körper ist ein Meister 
der Selbstverteidigung, der für alle Fälle und rund um die 
Uhr Ihre Gesundheit schützt und sie auch wiederherstel-
len kann. Damit all das reibungslos funktioniert, können 
Sie Ihren Körper umgekehrt auch unterstützen. 
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Richtig essen, bewegen und entspannen ist das Thema 
im abschließenden Kapitel 4. Sehen Sie es als Rezeptge-
bühr an, als Obolus, den es zu leisten gilt, um das eigene 
Gesundheitssystem zu finanzieren.

Die Kapitel sind gespickt mit Übungen und Experimen-
ten  sowie mit Abstechern ins weite Reich der Medizin 
und Forschung .

Legen wir also gleich los mit einem Quick Guide für 
den Körper. Denn bevor man sein Rezept in einer Apo-
theke einlösen kann, muss man erst einmal wissen, wo sie 
sich befindet.
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I.

Gesund aus eigener Kraft: 

Die Wirkmacht Ihres Körpers



Rund um den Stress

   Energiebooster:  
Adrenalin

Adrenalin ist ein Hormon, das vom Körper in Stresssitu-
ationen produziert wird. Es wird auch als »Kampf-« oder 
»Flucht-Hormon« bezeichnet, da es uns in bedrohlichen 
Situationen dazu befähigt, schnell zu reagieren. Adrena-
lin wird in den Nebennieren produziert und in den Blut-
kreislauf abgegeben. Dadurch erhöht sich der Blutdruck, 
der Herzschlag beschleunigt, die Atemwege werden er-
weitert, um mehr Sauerstoff aufnehmen zu können, und 
die Pupillen werden geweitet, um die Wahrnehmung zu 
verbessern. Schließlich galt es seinerzeit, einem Raubtier 
rasch zu entkommen. Man musste dazu nicht unbedingt 
schneller sein als das Tier, bloß schneller als die Kollegin 
oder der Kollege. Nicht sonderlich sozial, aber aus diesem 
Genpool stammen wir nun mal ab. 

Adrenalin kann aber auch negative Auswirkungen 
auf den Körper haben, wenn es auf lange Sicht überprodu-
ziert wird. Da wir nur kurze Zeit einen Adrenalin-schub 
überstehen, beginnt unser Körper stattdessen mit der Pro-
duktion einer inneren Arznei, die unseren Organismus auf 
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Dauer auf eine entbehrungsreiche Zeit einstellt: das so un-
geliebte Cortisol. Vom Image ist Adrenalin cooler: Man 
ist stolzer Adrenalinjunkie, selten jedoch Cortisonjunkie. 

BESTELLVORGANG

Sich erschrecken lassen
Der bei der YouTube-Generation so beliebte »Prank«, 
bei dem man lustige Streiche spielt – etwa eine Königs-
kobra ins Brotkörbchen setzen  –, kann zu einer plötz-
lichen und massiven Ausschüttung von Adrenalin füh-
ren. Denn dies ist eine Situation, die von unserem Groß-
hirn nicht bewertet wird, da es schlicht keine Zeit gibt. 
Hier gilt: »Time is survival«  – eine Differenzialdiagno-
se, ob es sich bei dem zusammengerollten Ding um 
eine Zimtschnecke oder eine Schlange handelt, kann 
schließlich tödlich enden. Die Fast Lane zwischen Ne-
benniere und Gehirn sorgt umgekehrt für eine soforti-
ge Fluchtreaktion – und einen gehörigen Adrenalinkick. 

Bungee-Jumping
Beim Bungee-Jumping wird der Körper einer plötzli-
chen Belastung ausgesetzt, die dazu führen kann, dass 
Adrenalin ausgeschüttet wird. Die Wirkung ist nicht bei 
allen gleich – so mancher fühlt mehr Stress beim Eltern-
sprechtag als beim Sprung von der Brücke. 

Horrorfilme
Das Anschauen von Horrorfilmen kann den Körper 
einer erhöhten emotionalen Belastung aussetzen und 
die Freisetzung von Adrenalin fördern. Auch hier gibt es 
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Valsalva-Manöver: Den Nervus vagus 
aktivieren

Das Valsalva-Manöver kann bei Herzklopfen und schnel-
lem Puls hilfreich sein. Auch in der Notfallmedizin wird 
die Technik bei bestimmten Rhythmusstörungen, die 
mit einem stark beschleunigten Puls einhergehen, an-
gewendet. Sie erfolgt so, dass man die Luft anhält und 
versucht, auszuatmen, indem man die Atemwege ver-
schließt. Dadurch steigt der Druck im Brustkorb und der 
Blutfluss zum Herzen nimmt ab, was zu einer Senkung 
der Herzfrequenz führen kann. Gehen Sie dabei so vor: 

	y Setzen oder stehen Sie bequem aufrecht.
	y Atmen Sie tief ein.
	y Schließen Sie Ihren Mund und halten Sie Ihre Nase 

zu, indem Sie Ihre Finger sanft gegen Ihre Nasenlö-
cher drücken. 

	y Versuchen Sie, Luft aus Ihren Lungen auszuat-
men, als ob Sie einen schweren Gegenstand heben 
würden.

	y Halten Sie den Atem für 10–15 Sekunden an (oder 
solange es für Sie angenehm ist).

	y Entspannen Sie Ihre Atemmuskulatur und atmen 
Sie langsam und tief aus.

Achtung: Führen Sie das Manöver nicht bei erhöhtem 
Blutdruck, grünem Star, frischen Bauchoperationen 
oder einer Schwangerschaft durch.

Bei Herzklopfen und schnellem Puls kann es alter-
nativ zum Valsalva-Manöver hilfreich sein, jene Atem-
techniken anzuwenden, die den Parasympathikus ak-
tivieren und den Herzschlag beruhigen: Also langsam 
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   Schützender Raumbefeuchter:  

Nasensekret

Der von der Nasenschleimhaut produzierte Schleim hat 
nicht das beste Image, ist jedoch von großer Bedeutung 
für die Abwehr von Krankheitserregern. Nasenschleim 
enthält spezielle Antikörper (sogenannte IgA, kurz für: 
Immunglobulin A), die Bakterien und Viren bekämpfen 
können.

Spätestens seit Corona wissen wir, dass sich die 
SARS-CoV-2-Viren im Sekret finden können und dort 
nachweisbar sind. Zudem sorgt der Nasenschleim dafür, 
dass die Atemwege feucht bleiben und nicht austrocknen. 
Ist die Schleimhaut zu trocken, so können sich Krank-
heitserreger viel leichter vermehren und verbreiten. Inso-
fern ist die tropfende Nase bei einer Erkältung nicht Teil 
des Problems, sondern Teil der Lösung – zumindest der 
Versuch des Körpers, ein Virus loszuwerden, indem er es 
hinausschwemmt. Gleich mit Nasentropfen dem Schau-
spiel ein Ende zu bereiten, kann daher in der Anfangspha-
se kontraproduktiv sein. 

Das Schnäuzen (das man seit der letzten Rechtschreib-
reform zurecht mit Umlaut-A schreibt, da es mit unserer 
Schnauze zu tun hat) ist die allgemein akzeptierte Form 
der Sekretbefreiung. Wenn auch unter Vorbehalt: In Viet-
nam etwa gilt es als unhöflich, sich bei Tisch zu schnäu-
zen – dort ziehe man das Sekret besser kräftig hoch. Und 
wer das Schnäuzen nicht lassen kann, suche dafür die Toi
lette auf. Richtiges Schnäuzen will allerdings gelernt sein. 
Beim kräftigen Ausblasen entsteht ein Druck von 88 Mil-
libar in der Nase und der pustet den Inhalt auch mal gern 
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in die Nebenhöhlen. Gerade wenn man so richtig viral 
verschnupft ist, kann das eine Menge Keime in Gegenden 
schleudern, in der man sie lieber nicht hätte. 

Eine schonende Methode, der Schleimproduktion 
Herr bzw. Frau zu werden, sind Spülungen mit Salzwas-
serlösung. Besser aber ist, dass wir die wichtige Aufga-
be des Nasensekrets schätzen und den Organismus unter-
stützen, indem man die Flüssigkeitszufuhr erhöht, sodass 
die Löschbehälter für die Nase gefüllt sind. 

   Mineralstoffquelle:  
Speichel

Speichel ist viel mehr als nur eine Flüssigkeit, die uns hilft, 
Essen und Trinken zu schlucken. Tatsächlich spielt Spei-
chel eine wichtige Rolle bei der Abwehr von Krankheits-
erregern. Auch Speichel enthält mit den IgA-Antikörpern 
spezielle Eiweißmoleküle, aber auch Enzyme, die Bakte-
rien und Viren bekämpfen können. Zudem enthält der 
Speichel Mineralstoffe, die dabei helfen, unsere Zähne zu 
remineralisieren und zu stärken. Das kann dazu beitra-
gen, dass unsere Zähne widerstandsfähiger gegen Karies 
und andere Schäden werden.

Schließlich beginnt die Verdauung nicht erst im 
Magen, sondern bereits im Mund. Das klassische Beispiel 
eines Brötchens (Stärke), das durch die Enzyme im Spei-
chel (Amylase) in kleinere Bestandteile (Glukose) aufge-
spalten wird und damit nach einiger Zeit den Geschmack 
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Ungesunde Aspekte  
gesunder Ernährung

Es mag überraschend klingen, aber eine zu gesunde Le-
bensweise kann sich tatsächlich negativ auf den Körper 
auswirken.

Übermäßiger Konsum von Obst

Er kann zu einer hohen Zuckeraufnahme führen und 
den Blutzuckerspiegel aus dem Gleichgewicht bringen. 
Zudem haben viele Menschen  – ohne es zu wissen  – 
eine Fruktoseintoleranz, sodass die Fruchtzuckerantei-
le nicht aufgenommen werden können, im Darm ver-
bleiben und den Bakterien als Nahrung dienen. Diese 
vertragen das Obst genauso wenig wie wir und pup-
sen pausenlos. Damit haben auch wir mit Blähungen, 
Krämpfen und Durchfällen zu kämpfen – obwohl wir uns 
doch so gesund ernähren. 

Übermäßige Aufnahme von Ballaststoffen

Sie kann zu Verdauungsproblemen führen und die Auf-
nahme von wichtigen Nährstoffen beeinträchtigen. Im 
Extremfall werden Flohsamen und Co. als Abführmittel 
missbraucht, was im Normalfall nicht zur Verbesserung 
des Wohlbefindens beiträgt. 
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Ein zu niedriger Konsum von Fett 

Er kann zu Hormonungleichgewichten führen und den 
Körper davon abhalten, wichtige Hormone zu produzie-
ren. Der Mythos vom »bösen Fett« hält sich dennoch 
wacker.

Übermäßiger Konsum von grünem Tee

Er kann das Herz-Kreislauf-System überstimulieren und 
zu Problemen führen. Zu viel davon kann toxische Wir-
kungen auf die Leber haben. Zudem verträgt er sich 
nicht sonderlich gut mit der einschläfernden Wirkung 
des Melatonins. Abends sollte man darauf verzichten, 
da er sehr lange wachhält.

Zu viel Sport und Bewegung ohne ausreichende Regeneration

Das kann zu Verletzungen und Entzündungen führen – 
und zu einem erhöhten Stresslevel. Wer andere Hormo-
ne mit Sport boosten möchte, der sollte es nicht über-
treiben. Wie es so schön im Volksmund heißt: »Sport 
und Turnen füllt Gräber und Urnen«  –, in diesem Zu-
sammenhang darf daher die Frage erlaubt sein: Stel-
len sich die Glückshormone beim Sport ein, bevor oder 
nachdem man gestorben ist?

Als »Orthorexia nervosa« bezeichnet man das »krank-
hafte Gesundessen«, bei dem die Erlangung eines Zu-
standes absoluter körperlicher Reinheit durch Ernäh-
rung sowie Sport über alles andere gestellt wird. Die 
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Der offiziell entspannendste Song der Welt

Musik kann auf verschiedene Weise dazu beitragen, 
Hormone im Körper zu produzieren. Eine Studie hat ge-
zeigt, dass das Hören von Musik mit einem positiven 
Text die Freisetzung von Oxytocin erhöhen kann. Glei-
ches gilt, wenn mehrere Menschen gemeinsam Musik 
hören oder musizieren. Und natürlich kommt es auf 
den Mix am Tape an: Man kann sich vorstellen, dass 
das »Wiegenlied« von Mozart andere Effekte auslöst 
als »Highway to Hell« von AC/DC. Und dass bei Erste-
rem eher ein Hormon wie Serotonin oder Prolaktin zum 
Vorschein kommt, während sich bei den stampfenden 
Rhythmen wohl mehr Testosteron und Adrenalin ein-
stellen werden. 

Auch das Stresshormon Cortisol kann durch Musik 
beeinflusst werden. Vor einigen Jahren wurde der »ent-
spannendste Song der Welt« komponiert. Ein wissen-
schaftliches Team des Sussex Innovation Centre und 
des Forschungscenters Mindlab in Großbritannien spiel-
te 20 Teilnehmerinnen den Song »Weightless« von Mar-
coni Union vor.27 Sollte Ihnen das Stück nicht viel sagen, 
ist es kein Wunder, da es weniger für die Charts, son-
dern extra für diesen Zweck komponiert wurde. Wäh-
rend des Experiments bestimmten Soundtherapeuten 
mithilfe von Sensoren den Stresslevel. Tatsächlich kam 
es beim Hören von »Weightless« zu einer Reduktion 
der Cortisolwerte um 65 Prozent und damit deutlich 
mehr als bei Werken von Mozart oder Enya. Das Hören 
des Songs wirkt damit auch effektiver als ein Spazier-
gang oder eine Tasse Tee. Es soll sogar so wirkungsvoll 
sein, dass explizit davor gewarnt wird, den Song beim 
Autofahren abzuspielen. Mit 20 Probandinnen zwar 
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eine sehr kleine Studie und man muss auch bedenken, 
dass sich die Wirkung nicht für alle einstellt – immerhin 
kann plätschernde Musik im Wellnessbereich auch für 
manche entspannend sein und andere dazu bringen, 
den Saunakübel gegen den Lautsprecher zu werfen. 
Dennoch ist das Ergebnis beeindruckend und Mindlab 
erstellte sodann sogar eine Playlist der entspannends
ten Songs. Hier ein Auszug: 

	y »Weightless« von Marconi Union
	y »Watermark« von Enya
	y »Strawberry Swing« von Coldplay
	y »Someone Like You« von Adele
	y »Canzonetta Sull’aria« von Mozart

Das Hören von lauter, energiegeladener Musik oder das 
Tanzen zu schnellen Rhythmen kann den Körper einer 
erhöhten physischen Belastung aussetzen und die Frei-
setzung von Adrenalin fördern. Stücke im Dreiviertel-
takt oder Wiegenlieder können umgekehrt eine beruhi-
gende Wirkung auf den Körper haben und dadurch die 
Herzratenvariabilität erhöhen. Auch die Atmung kann 
durch Musik beeinflusst werden. Ähnlich wie das Prana-
yama beim Yoga führen verschiedene Atemtechniken 
zu einer Ausschüttung körpereigener Medikamente. So 
kann der Einsatz von Musikinstrumenten wie der Flöte 
oder dem Didgeridoo dazu führen, dass der Atemrhyth-
mus des Körpers sich verlangsamt und die Atmung tie-
fer wird. Dadurch wird vermehrt Sauerstoff aufgenom-
men und der Körper kann besser entspannen. Neben-
bei trainiert es auch die Halsmuskulatur. Und zwar der-
art wirksam, dass man ein medizinisches Didgeridoo 
gegen das Schnarchen bzw. die gesundheitlich proble-
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