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VORWORT

Wir leben in einer Zeit, in der die tieferen Zusammenhinge
von Gesundheit und Krankheit und die Notwendigkeit einer
ganzheitlichen Sichtweise immer besser verstanden werden.
Unterschiedliche Quellen der Erkenntnis wie Wissenschaft
und Erfahrungsheilkunde, Psychologie oder auch Spirituali-
tait machen uns auf zugrunde liegende GesetzmilSigkeiten
der Natur aufmerksam und weisen neue Wege zu Regene-
ration und Heilung. Vor allem zeigen sie uns, iiber welche
umfangreichen Moglichkeiten wir verfiigen, mit unserem
bewussten Denken und Handeln selbst Einfluss auf unsere
Gesundheit zu nehmen. Auch wenn dadurch natirlich nicht
alles machbar wird, liegt es doch zu einem grofRen Teil an uns
selbst, wieder gesiinder, fitter und gliicklicher zu werden.
Wir kénnen uns daher getrost von der Vorstellung lésen,
dass Krankheit und Gesundheit nur Schicksal oder genetisch
bedingt sind.

Im Mittelpunkt neuerer medizinischer Forschungen steht
dabei ein Organ, dem lange Zeit kaum Aufmerksamkeit ge-
schenkt wurde: der Darm. Tatsachlich ldsst sich dieser gewis-
sermaflen als Zentrum des Korpers und Grundlage des Wohl-



befindens betrachten. In vielen Heilkunde-Systemen auf der
ganzen Welt gilt er als Quelle der Lebenskraft, auch in der
langen Tradition der europdischen Naturheilkunde, der ich
mich besonders verbunden fiihle.

Wie die Wurzeln eines Baumes versorgt uns der Darm mit
allem, was wir fiir unseren Korper benétigen. Doch um ihn
zu pflegen, brauchen wir ein umfassendes Know-how mit
zeitgemallen Strategien. Wer seinem Darm die gebiihrende
Aufmerksamkeit schenkt und ihn gut behandelt, wird bald
im ganzen Korper neues Wohlbefinden spiiren. Denn zwi-
schen Darm und Organismus bestehen enge Wechselwirkun-
gen. Das gilt fiir die Entstehung von Krankheiten genauso
wie fiir die Gesundheit.

Mit diesem Buch mochte ich nicht nur praktisch anwend-
bares Wissen iiber einen guten Umgang mit dem Darm, der
Verdauung und der Gesundheit allgemein vermitteln, son-
dern es ist mir ein Herzenswunsch, jeden Leser dazu anzure-
gen, eigene Losungen fiir sein gesundheitliches Wohlbefin-
den zu suchen und seine Lebensqualitit selbst in die Hand
zu nehmen. Aus voller Uberzeugung mochte ich Sie dazu er-
mutigen, sich den vielen Moglichkeiten der Selbstheilung,
Selbstermichtigung und Selbstbestimmung zu 6ffnen.

Das Buch moge Sie auf neue, noch unentdeckte Quellen
Threr Gesundheit hinweisen und Thnen helfen, Thren Darm
und Thr gesamtes Wohlergehen in neuem Licht zu sehen.

Ich wiinsche Thnen auf diesem Weg von Herzen alles Gute!
Ihr Dr. Franz Milz



1 GESUNDHEIT KOMMT
VON INNEN

Wer sich auf die Suche nach seiner Gesundheit macht, wird
mit vielerlei Behauptungen und Versprechungen konfron-
tiert. Br kommt also nicht darum herum, herauszufinden,
welche Mittel oder welche Methode fiir ihn hilfreich und
tatsachlich gesundheitsfordernd sind. Das ist beileibe keine
Frage akademischen Interesses, sondern kann buchstiblich
lebensrettend sein. Denken Sie nur an die Nebenwirkungen
mancher routinemaRig verordneten oder sogar frei verkauf-
lichen Medikamente, an riskante oder unnétige Operationen
oder die Heilsversprechen selbsternannter Gesundheitsgu-
rus. Angesichts der heutigen Informationsflut ist es selbst fiir
Fachleute schwierig, wissenschaftliche Untersuchungen und
gesundheitliche Empfehlungen richtig einzuschitzen, zumal
diese einem standigen Wandel unterliegen. Oft verunsichern
solche Empfehlungen eher und 6ffnen nicht selten sogar der
Manipulation das Tor. Legen wir doch allzu gerne unsere Ge-
sundheit in die Hand von »Spezialisten«, statt den Signalen
unseres Korpers und unserer Intuition zu vertrauen.
Nehmen Sie Empfehlungen nicht unreflektiert an — auch
nicht die meinen. Ich versichere Ihnen zwar, dass alles, was



Sie hier lesen, meiner tiefsten Uberzeugung entspricht und
sich in meiner arztlichen Praxis als hilfreich erwiesen hat.
Aber probieren Sie es selbst aus. Dann spiiren Sie, was Threm
Darm besonders guttut, Thren Korper heilt und Ihre Seele
verwohnt. Denn wahre Gesundheit kommt in einem doppel-
ten Sinne von innen: von Threm Darm und Threm inneren
Arzt.
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Was bedeutet Gesundsein?

Es ist zwar schon ein paar Jahre her, seit eine Umfrage der
Stiftung fiir Zukunftsfragen 2007 ergab, dass zu einem gliick-
lichen Leben vor allem Gesundheit gehort, aber es ist davon
auszugehen, dass sich die Zahl seitdem nicht sehr gedndert
hat: 95 Prozent der befragten Personen aus neun europdii-
schen Staaten waren der Meinung, dass genau sie die Lebens-
qualitat am stiarksten pragt —noch vor Familie, Freunden und
Partnerschaft.

Trotzdem wirkt der Begriff »Gesundheit« nicht sehr inspi-
rierend, eher klingt er nach Anstrengung, Disziplin und Ver-
zicht. Jeder will gesund sein, aber um aktiv etwas dafiir zu
tun, fehlt oft die Motivation und manchmal auch das Ver-
trauen in uns selbst.

Gesundheit ist fiir uns etwas Selbstverstindliches, die
Norm unseres Empfindens. Wir verstehen darunter zunichst,
frei zu sein von groReren Schmerzen, Beschwerden und Ein-
schrankungen. Im positiven Sinne aber bedeutet wirkliche
Gesundheit viel mehr, namlich hohe Widerstandsfihigkeit
gegen Krankheiten und geistige Leistungsfihigkeit. Ebenso
ist sie eng mit innerer Gelassenheit und gehobener Stimmung
verbunden. »Mens sana in corpore sano«, sagten dazu friither
die romischen Philosophen, was so viel bedeutet wie: In ei-
nem gesunden Korper wohnt ein gesunder Geist.

Was in Zukunft die elementaren Bediirfnisse und wirkli-
chen Ziele der Menschen in der westlichen Welt sein werden,
lasst sich nach zahlreichen Untersuchungen als Megatrend
»Psychosoziale Lebensqualitit« beschreiben. Das ist weit
mehr als »nur« gesundheitliches Wohlbefinden oder Leis-
tungsfahigkeit. Zur psychosozialen Lebensqualitit gehoren
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