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4 V O R W O R T

Als Mutter weiß ich, wie es sich anfühlt, wenn das eigene Kind  
krank ist – diese Mischung aus Sorge, Verantwortung und dem 

Wunsch, einfach das Richtige zu tun. Ich weiß aber auch:  
Gesundheit ist mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. Es geht 

darum, ein starkes, widerstandsfähiges Fundament für die ganze 
Familie zu schaffen. Genau darum dreht sich dieses Buch.

Herzlich willkommen!
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Hier finden Sie viele Ideen, Tipps und Inspirationen, um Ihr 
Kind liebevoll und kompetent auf seinem Weg zu beglei-
ten. Es geht um Bindung, Kommunikation, Selbstfürsorge und 
ein ganzheitliches Verständnis von Gesundheit. Neben erprob-
ten naturheilkundlichen Methoden gebe ich Ihnen Einblicke in 
spannende Themen wie das vegetative Nervensystem, das 
Mikrobiom oder die Verdauung – Nerd-Wissen inklusive!

Dieses Buch ist kein Sammelsurium schneller Lösungen, kein 
Quick Fix. Gesundheit funktioniert nicht nach Schema F. Vielmehr 
möchte ich Ihnen helfen, Ihr eigenes Familien-Gesundheitssys-
tem zu entwickeln – eines, das auf Intuition, Beziehung und 
Wissen basiert. Sie entscheiden, was zu Ihnen passt und was 
sich für Ihre Familie richtig anfühlt.

Ob Wickel, Bäder, Heilpflanzen oder Ernährung – viele der 
vorgestellten Methoden sind nicht nur bei Krankheit wert-
voll, sondern können präventiv eingesetzt werden, um das 
Immunsystem zu stärken und Unwohlsein gar nicht erst ent-
stehen zu lassen. Schlagen Sie nach, wo es für Sie gerade 
relevant ist (das ausführliche Register ab S. 217 hilft dabei), 
blättern Sie quer durch oder lesen Sie es von vorne bis hin-
ten – dieses Buch ist Ihr persönlicher Gesundheitskompass.

Und weil nicht alles zwischen diese Buchdeckel gepasst hat, 
gibt es zusätzlich auf meiner Website weitere Infos, Re-
zepte und Inspirationen. Ich freue mich, wenn Sie dort vor-
beischauen – und noch mehr, wenn Sie mir schreiben! Ihre 
Fragen, Erfahrungen und Tipps machen das Thema noch 
lebendiger und bereichern uns alle.

Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Lesen und beim Entwickeln Ih-
res ganz eigenen Weges. Lassen Sie Ihr Familien-Mobile schwingen 
(mehr dazu ab Seite 14).

Bis bald – und mit den  
besten Wünschen

Natalie Stadelmann

Schön, dass Sie dieses Buch
in den Händen halten. 

Immer, wenn Sie dieses Symbol 
im Buch sehen, gibt es zu diesem 
Thema auf meiner Website 
natalie-stadelmann.de zusätzliche 
Rezepte, Anregungen, Übungen.
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Selbstfürsorge, 
Selbstwirksamkeit und Sicherheit 

Liebevolle Verbindungen, achtsame Selbstfürsorge  
und das Vertrauen in natürliche Selbstheilungskräfte stehen im Fokus 

dieses ersten Teils. Ohne Stress, dafür mit vielen praktischen Tipps 
erfahren Sie, wie ein bewusster Alltag, kleine Rituale und ein starkes 
Familiensystem die Gesundheit Ihrer Kinder fördern – und auch Sie 
als Eltern stärken. Vertrauen Sie auf Ihre eigenen Fähigkeiten und 

finden Sie im Familienleben IHRE Balance.
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Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein Prozess. So 
sagt die Salutogenese. Wer sich mit ihr auseinandersetzt, 
versteht, was Kinder brauchen, um gesund groß zu werden. 
Daher beginne ich mit ihr. Die Natur bietet uns zahlreiche 
Mittel und Möglichkeiten für die Erhaltung unserer Gesund-
heit, die auf viele Arten in einen gesunden Lebensstil integ-
riert werden können. Wohlbefinden und ein ganzheitliches 
Gesundheitsbewusstsein wurzeln in einem starken Familien-
system, guten Beziehungen und stabilen Bindungen. Diese 
werden durch ein einfühlsames, responsives Miteinander 
gestaltet, das sich an den Bedürfnissen aller Familienmit-
glieder orientiert und ihnen die Möglichkeit zur Selbstfürsor-
ge, Selbstwirksamkeit und Selbstsicherheit gibt. Gesundheit ist 
dem salutogenetischen Ansatz nach sogar ein generatio-
nenübergreifendes Familien- und Sozialprojekt.

Positive Erfahrungen und das Erleben von Selbst-
wirksamkeit führen zu einem sogenannten „Kohärenzgefühl“, 
das als wesentlicher Aspekt von Salutogenese gilt. Kohärenz 
bedeutet vereinfacht, dass wir unser Dasein als sinnhaft 
empfinden und sich unsere Handlungen stimmig anfühlen. 
Kinder können durch das eigene Erleben von Krankheit ler-
nen, dass sie diese meistern können, weil sie eine angebore-
ne Abwehr- und Selbstheilungskraft besitzen, die im Laufe 
der Jahre reift. Durch positive Erfahrungen erkennen Kinder 
ihre Fähigkeiten und Kompetenzen, ihren Platz im sozialen 
Gefüge und in ihrer Umwelt und ihre Möglichkeiten darauf 
gestaltend einzuwirken. Dies nährt und stärkt ihr Selbstbe-
wusstsein und ihre Selbstwirksamkeit.

Bei einem ganzheitlichen Gesundheitsbewusstsein ist 
Gesundheit nicht einfach das Gegenteil von Krankheit, son-
dern entsteht aus der Fähigkeit, Belastungen und Unwohl-
sein zu verstehen und zu bewältigen. Gesundheit ist somit 
eine Folge von Resilienz (siehe S. 21).

Gesundheitszustand und Wohlbefinden eines Men-
schen werden davon beeinflusst, wie gut es ihm gelingt, 

Der Begriff Salutogenese geht 
zurück auf den Medizinsoziologen 
Aron Antonovsky und leitet sich 
ab vom Lateinischen „salus“ – 
gesund – und dem Griechischen 
„genesis“ – Entstehung. Salutoge-
nese dient als Rahmenkonzept für 
Ressourcen und Schutzfaktoren, 
die die Gesundheit fördern und die 
Widerstandskräfte stärken. 

Selbstwirksamkeit wird definiert 
als der Glaube an sich selbst und 
das Vertrauen, in seinem sozialen 
Umfeld etwas bewirken zu können, 
gesehen und gehört zu werden. 

 Das Kohärenzgefühl beschreibt die 
Überzeugung und Zuversicht von 
Menschen, dass ihr Leben versteh-
bar, sinnvoll und bewältigbar ist. 

Unter Resilienz versteht man 
die Fähigkeit, möglichst 
flexibel und anpassungsfähig 
auf verschiedene Einflüsse zu 
reagieren. 

WIE GESUNDHEIT ENTSTEHT:  
DER SALUTOGENETISCHE ANSATZ 
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mittels seiner Stärken, Kompetenzen und Ressourcen seine 
Bedürfnisse zu erfüllen, mit Stressoren umzugehen und die 
Anforderungen des Lebens zu bewältigen. Gesundheit und 
Krankheit können also auch als das Ergebnis der Wechsel-
wirkung zwischen Menschen und ihrer Umwelt verstanden 
werden (siehe Nerd-Wissen unten). 

Bindungserfahrungen, Lebensstil und Ernährung wir-
ken sich über die Epigenetik auf die Gesundheit eines Men-
schen aus, besonders in sensiblen Phasen wie der frühen 
Kindheit. Jeder Mensch bekommt von seinen Eltern eine 
genetische Grundausstattung mit. Jedoch ist die Aktivität 
unserer Gene in einem gewissen Maß flexibel. Sie passt sich 
an die individuellen Umweltbedingungen und Lebensum-
stände an und wird gesteuert durch äußere, sogenannte 
epigenetische Einflüsse wie die Lebensweise, Ernährung und 
Bewegung (siehe Nerd-Wissen rechte Seite). Die Genakti-
vität wird dadurch sozusagen „geprägt“. Vereinfacht lässt 
es sich so darstellen: Unsere vererbten Gene entsprechen 
einer Klaviertastatur und die epigenetischen Einflüsse ent-
scheiden darüber, welche Melodie durch das Anschlagen 
unterschiedlicher Tasten erklingt. Durch unseren Lebensstil 
entscheiden wir über die Harmonie und den Fluss der Melo-
die – wir selbst spielen das Lied unseres Lebens. Gesundheit 
ist also auch das Resultat unserer epigenetischen Prägung und 
unseres Lebensstils.

Das systemische Anforderungs-
Ressourcen-Modell nach Becker 
betrachtet sowohl den Menschen 
als auch seine Umwelt als komple-
xe Systeme (siehe auch S. 14), die 
sich gegenseitig beeinflussen. 

Die ersten 1000 Tage im Leben 
eines Menschen werden als 
epigenetisch besonders prä-
gendes „Window of Opportu-
nity“ gesehen. In dieser beson-
deren Zeit stellen sich über die 
genetische Ausstattung hinaus 
Weichen, die oft ein Leben lang 
prägend sind.

NERD
Wissen

0-0

Exposom-Wissenschaft
Die Exposom-Wissenschaft untersucht innere 

und äußere Einflüsse auf Wohlbefinden und Gesundheit. 
Sie forscht nach dem Einfluss von Umweltbedingungen 
(z. B. Chemikalien, Klima, Licht), Nahrungsmittelbestand-
teilen, psychosozialen Stressoren (z. B. aus dem sozialen 
und beruflichen Umfeld) und Lebensstil-Faktoren (z. B. 
Bewegung, Schlaf, Ernährung) auf neurologische, endo-
krinologische, immunologische und mikrobiologische 
Prozesse und lässt dadurch einen ganzheitlichen Blick 
auf die Entstehung, vor allem aber die Vermeidung von 
Krankheiten zu.

Exposom-Wissenschaft: englisch exposome science.
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Vielleicht ist Ihnen bei der Suche nach Behandlungen, 
(Untersuchungs-)Methoden oder vorbeugenden Maßnah-
men der Begriff evidenzbasiert begegnet. Evidenzbasiert be-
deutet, dass die Wirksamkeit eines Stoffes, einer Methode 
oder Heilpflanze nach definierten wissenschaftlichen Krite-
rien bestätigt wurde.

Doch nicht immer sind wissenschaftliche Studien und 
Nachweise möglich, nicht selten fehlt es an wirtschaftlichem 
oder sozialem Interesse. Neben der wissenschaftlichen kann 
auch die Erfahrungsevidenz ein Kriterium für die Auswahl von 
wirksamen Mitteln oder Methoden sein. Im Sinne der EbM 
wird eine Behandlungsentscheidung sowohl auf der Grund-
lage des besten verfügbaren Wissens aus der klinischen 
Forschung als auch nach ärztlicher/therapeutischer Erfah-
rung und individuellen Bedürfnissen, Werten und Wünschen 
getroffen.

Gesundung braucht manch-
mal Zeit und Geduld, sie geschieht nicht auf Knopfdruck. 
Auch die naturheilkundlichen Anwendungen entfalten ihre 
Wirkung oft erst mit der Zeit. Ihre Wirkweise ist nicht das 
abrupte Unterdrücken von Symptomen, wie das z. B. bei 
schulmedizinischen Fieber- oder Schmerzmitteln der Fall ist. 
Gelegentlich kann die Behandlung auch einen Verlauf neh-
men und es werden mehrere Prozesse beeinflusst, wie beim 
Einsatz von Aromamischungen bei akuten Verletzungen: 
Zunächst werden akute Beschwerden, etwa Schmerzen, 
vermindert. Dann werden Entzündungsprozesse reguliert, 
die Hautdurchblutung, die Versorgung mit Sauerstoff und 
Nährstoffen verbessert und geschädigte Zellen abtrans-
portiert. Schließlich kommt es zu einer umfassenden Rege-
neration des verletzten Gewebes.

Vor allem bei chronischen Erkrankungen und Be-
schwerden ist es ratsam, Mittel und Anwendungen der Na-
turheilkunde sorgfältig auszuwählen und regelmäßig so 
lange anzuwenden, bis eine regulierende Wirkung eintritt. 
Besonders die zarten, sanften und milden, individuell aus-
gewählten Reize sind es, die den Körper stärken, Krankhei-
ten vorbeugen und heilen können. Sie aktivieren die dem 

 Die evidenzbasierte Medizin 
(EbM) sucht nach verlässlichen 
Antworten und stützt sich dabei 
auf wissenschaftliche Belege satt 
auf bloße Theorien oder Fachmei-
nungen. Das ist sehr wichtig, um 
Mythen von wirksamen Therapien 
zu unterscheiden.

Natürliche Heilmethoden als 
„Entwicklungshelfer“
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Körper innewohnenden Selbstheilungskräfte und wirken bei 
regelmäßiger Anwendung konditionierend. Viele Methoden 
der Naturheilkunde beruhen auf diesem Reiz-Reaktions-Re-
gulations-Prinzip. Gerade in der sensiblen Phase des Heran-
wachsens haben Eltern die große Chance, ihre eigene Kom-
petenz zu stärken und durch einfühlsame Zuwendung ihren 
Kindern naturheilkundliche Maßnahmen und das Selbstver-
trauen in die Regulationsmechanismen und Kräfte des Kör-
pers näherzubringen.

Viele Anwendungen erfordern ein Learning by Do-
ing. Es braucht etwas Erfahrung und Sicherheit, um 
zum rechten Zeitpunkt das richtige Mittel oder die 
richtige Anwendungsform zu finden und zuzube-
reiten. Nicht jeder Mensch, und schon gar nicht 
jedes Kind, spricht auf alle Heilmittel und An-
wendungen gleich an. Hier ist es ratsam, 
sorgfältig die Reaktion zu beobachten.

t i pp

LIEBER EINMAL 
MEHR IN DIE ARZT-

PRAXIS ODER IN  
DIE APOTHEKE! 

Die Gesundheit und Sicherheit Ihrer 
Familie stehen an erster Stelle, deshalb 

ist es wichtig, bei Unsicherheiten oder 
Unklarheiten immer eine Fachperson 

zu konsultieren. Bitte stellen Sie keine 
voreiligen eigenmächtigen Diagnosen, 

insbesondere, wenn sich die Be-
schwerden nicht innerhalb weniger 

Tage bessern oder bei Neben-
wirkungen oder Komplikatio-

nen (siehe S. 214–216).
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Beeren sind superlecker und enthalten außerge-
wöhnlich viel Vitamin C und bioaktive Pflanzenstoffe – je inten-
siver die Farbe, desto mehr. Diese Inhaltsstoffe unterstüt-
zen die Abwehrkräfte und wirken stabilisierend auf Haut 
und Schleimhäute.

Beeren lassen sich während der Saison frisch, am 
besten direkt vom Strauch gepflückt, aber auch tiefge-
kühlt oder eingemacht verzehren. Schon die Kleinsten sind 
begeistert, wenn sie sie, unter Aufsicht von Erwachsenen, 
selbst pflücken und naschen dürfen.

Gekaufte wilde und Bio-Beeren enthalten mehr bio-
aktive Pflanzenstoffe als Kultur- und konventionelle Ware 
und sind weniger mit Schadstoffen belastet. Bei Wildsamm-
lung auf Nachhaltigkeit und Schutz vor Tierkot (Fuchsband-
wurm) achten.

Als Teedroge werden auch die Blätter verwendet. 
Diese sollten Sie am besten in kontrollierter Qualität in der 
Apotheke oder von seriösen Bio-Lebensmittelherstellern 
kaufen. 

Beeren
Kraftpakete für Abwehr, Verdauung und Harnwege

Entzündungshemmend                  Präbiotisch, stabilisieren die Darm
-M

ik
ro
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ot

a
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ati

v

Der Begriff "Teedroge" wird  
für getrocknete Heilpflanzen   
verwendet.
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Himbeeren, Brombeeren und 
Erdbeeren stammen aus der Familie der Rosengewächse 
und ähneln sich auch in Wirkung und Anwendung. Außer-
dem sind sie reich an Vitamin C, Folsäure und sekundären 
Pflanzenstoffen wie entzündungshemmende und schleim-
hautschützende Farb- und Gerbstoffe. Die Samen enthalten 
außerdem reichlich Ballaststoffe, z. B. Pektin, was sie wertvoll 
für die Darmgesundheit macht.

Kleine Kinder mögen die etwas süßeren Erdbeeren 
und Himbeeren besonders gern. Sie lassen sich leichter 
schlucken, da sie im Gegensatz zu den Brombeeren keinen 
festsitzenden Strunk besitzen.

Bei Durchfallerkrankungen (siehe ab S. 118) junge, 
während der Blütezeit gesammelte, getrocknete Blätter 
von Erdbeeren (Fragariae folium), Brombeeren (Rubi fru-
ticosi folium) und Himbeeren (Rubi ideai folium) aus der 
Apotheke als Zugabe zu Teemischungen und als Arzneitee. 
Von Letzterem 3- bis 4-mal täglich 1 Tasse Tee zwischen den 
Mahlzeiten warm trinken. 

Bei leichten Entzündungen im Mund-Rachen-Raum 
(siehe S. 113–117) werden Brombeerblätter volksmedizinisch 
in Gurgellösungen verwendet.

Bei juckenden Hautausschlägen (siehe ab S. 142) wer-
den Brombeerblätter volksmedizinisch für Waschungen 
verwendet.

Bei Verstopfung (siehe S. 130–132) mehrmals pro Tag eine 
Handvoll frische Beeren mit viel Flüssigkeit essen. 

Bei Appetitlosigkeit, insbesondere nach Magen-Darm-
Erkrankungen (siehe ab S. 118), die säuerlichen, getrockne-
ten Beeren lange kauen.

Bei Fieber (siehe S. 103–105) wird volksmedizinisch Him-
beersaft angewendet.

Brombeere, Himbeere, 
Wald-Erdbeere

Anwendungsmöglichkeiten
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