


algeber cAchtiambeit

Herzlich willkommen!

Wir freuen uns riesig, dass du dabei bist und dir Zeit fir deine
Gesundheit und dein Wohlbefinden nimmst.

In den kommenden Wochen wirst du deinem Koérper etwas ganz
Besonderes schenken: Entlastung, Pflege und Starkung deines Darms
- der Schaltzentrale fiir Energie, Immunabwehr und Wohlbefinden.
Gemeinsam mit einer bewussten Erndhrung und den richtigen
Nahrstoffen méchten wir dir auch zeigen, wie wichtig Achtsamkeit
und Entspannung fir deine Darmgesundheit sind.

Denn dein Darm reagiert sensibel auf Stress und innere Anspannung.
Mit kleinen, alltagstauglichen Ubungen kannst du ihm helfen, wieder
ins Gleichgewicht zu kommen. Dieser Ratgeber ist dein personlicher
Begleiter daftir: Er schenkt dir Hintergrundwissen und einfache
Techniken, die du sofort anwenden kannst - egal, ob du gerade zu
Hause, bei der Arbeit oder unterwegs bist.

Mach dir keinen Druck - es geht nicht darum, perfekt zu sein. Schon
wenige Minuten Achtsamkeit pro Tag koénnen einen splirbaren
Unterschied machen. Wichtig ist nur, dass du dran bleibst und dir
diese kleinen Inseln der Ruhe regelmaBig gonnst.

Wir wiinschen dir ganz viel Freude, Gelassenheit und neue Energie
auf deinem Weg zu einem gesunden, gliicklichen Bauchgeftihl.

Dein VitaMoment-Team @
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O{we&'nemgedunden ! Jaem

99 Unser Darm ist weit mehr als ein

JVerdauungsrohr®. Er ist ein hoch-
komplexes Organ, das taglich
Schwerstarbeit leistet: Rund 30
Tonnen Nahrung und 50.000 Liter
Flissigkeit passieren ihn im Laufe
eines Lebens. Dabei ist er nicht
nur fir die Aufnahme von Nahr-
stoffen verantwortlich - er beein-
flusst nahezu alle Bereiche unserer
Gesundheit.

Immunsystem: Etwa 70 % aller Immunzellen sit-
zen in der Darmschleimhaut. Dort entscheidet
der Korper, ob er etwas als nitzlich oder schad-
lich einstuft. Ist das Mikrobiom im Gleichgewicht,
wird unser Immunsystem gestarkt - gerat es aus
der Balance, steigt das Risiko fiir Infekte, Aller-
gien oder Entziindungen.

Stimmung und Psyche: Uber 90 % des ,Gliicks-
hormons" Serotonin werden im Darm produziert.
Kein Wunder also, dass ein gesunder Darm auch
die Stimmung hebt - und dass Darmprobleme oft
mit Niedergeschlagenheit oder Nervositit ein-
hergehen.

Energie und Stoffwechsel: Der Darm entschei-
det, wie gut wir Nahrstoffe aufnehmen, wie stabil
unser Blutzuckerspiegel ist und ob wir uns vital
oder erschopft fihlen.
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Bauch im Alarmmodus - was Stress mit deiner Darm-
gesundheit macht

Viele Menschen denken bei Darmgesundheit zuerst
an Erndhrung und Bewegung - und das ist abso-
lut richtig. Doch ein entscheidender Faktor wird oft
Ubersehen: Achtsamkeit und Stressmanagement.

Denn unser Darm ist extrem sensibel gegeniiber
Stressreizen. Ein hektischer Alltag, standige Erreich-
barkeit und innere Anspannung senden Signale, die
direkt in den Bauchraum wirken:

Die Darmbewegung verandert sich - es kommt
zu Durchfall, Verstopfung oder Blahungen.
Entziindungen kénnen geférdert werden.

Das Mikrobiom, also die Gemeinschaft der
Darmbakterien, gerdt aus dem Gleichge-
wicht.



T te Bawch und /(0,0/
mileinander tommunigieren

99 Unser Darm ist viel mehr als nur ein Verdauungsorgan - er
spricht standig mit unserem Gehirn. Erfahre, wie die Darm-
Hirn-Achse funktioniert, welche Rolle der Vagusnerv dabei
spielt und warum Stresshormone den sensiblen Austausch

empfindlich stéren kdnnen.

1. Die Darm-Hirn-Achse

Der Darm wird oft als ,Bauchhirn bezeichnet. Tat-
sachlich besitzt er ein eigenes Nervensystem - das
enterische Nervensystem - mit tber 100 Millionen
Nervenzellen. Dieses System steht lber den Vagus-
nerv und eine Vielzahl von Botenstoffen in direkter
Verbindung mit dem Gehirn.

Das bedeutet:

e Stress oder Angst im Kopf wirken sich direkt auf
die Verdauung aus.

e Umgekehrt beeinflusst der Darm die Stimmung
und sogar kognitive Funktionen.

2. Der Vagusnerv - die Entspannungsleitung des
Koérpers

Der Vagusnerv ist der langste Nerv des parasympathi-
schen Nervensystems, oft auch ,Ruhenerv* genannt.
Er verlauft vom Gehirn lGber Hals und Brustraum bis
in den Bauch und ist die wichtigste Verbindung zwi-
schen Gehirn und Darm.

Seine Aufgaben:
e Reguliert die Darmbewegung (Peristaltik).
e Steuert die Ausschittung von Verdauungssaften.

e Meldet Informationen Uber den Zustand des
Darms ans Gehirn.

e Beruhigt Herzschlag und Atmung.
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Warum er so wichtig ist:

Wenn der Vagusnerv aktiv ist, befindet sich der Kor-
per im ,Rest & Digest“-Modus: Verdauung, Regene-
ration und Heilungsprozesse laufen auf Hochtouren.
Bei Stress schaltet der Korper dagegen in den ,Fight
or Flight“-Modus - die Verdauung wird gebremst.

3. Stresshormone

In Stresssituationen werden vermehrt Cortisol und
Adrenalin ausgeschiittet.

Diese Stresshormone:

e drosseln die Durchblutung im Bauchraum,
e hemmen Verdauungsenzyme,

e verandern das Mikrobiom.

Langfristig erhoht das die Anfélligkeit flir Verdau-
ungsstorungen, Entziindungen und Infektionen.



cAhliambeil als
thevapeudischer c-hsaly

99 |mmer mehr Studien zeigen: Acht-
samkeit ist nicht nur ,Entspannung
fir den Kopf“, sondern kann auch
dem Darm spurbar helfen. Sie wird
inzwischen sogar als erganzende
Therapieform erforscht und ein-
gesetzt.

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) bei  Agieren mit Achtsamkeit - der Schliissel

Reizdarm (IBS) Forscher:innen der University of California in Los An-
Klingt erst einmal schwierig, ist aber ein bereits be- geles haben 68 Reizdarm-Patient:innen untersucht.
kanntes Programm und bedeutet so viel wie: acht-  Ergebnis:

samkeitsbasierte Stressreduktion. e 71 Prozent berichteten von einer splirbaren Ver-

besserung ihrer Verdauung.
Im Rahmen einer Studie Gibten Teilnehmer:innen Gber & &

acht Wochen in Gruppen Achtsamkeitstechniken wie
Meditation, sanfte Bewegung und Body-Scans.

e Entscheidend war die Fahigkeit, bewusst im Mo-
ment zu handeln, statt automatisch im Stressmo-
dus zu reagieren.

Fazit: Schon kleine, achtsame Pausen im Alltag ma-

Ergebnisse bei Menschen mit Reizdarm (IBS): - k
chen einen groBen Unterschied.

Deutliche Reduktion der Beschwerden wie
Bauchschmerzen, Blahungen und Durchfall.

Mehr Lebensqualitat und innere Gelassenheit.

Wirkung hielt sogar Monate nach dem Kurs noch
an.
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Achtsamkeit + Bewegung = starkes Team

Auch hier zeigen Studien: Achtsamkeit allein lindert
bereits Symptome. Wenn zuséatzlich Freude an Bewe-
gung dazukommt (z. B. Spaziergange, Yoga oder Tan-
zen), verstarkt das die positiven Effekte noch einmal.

Ergebnis: Dein Darm liebt die Kombination aus inne-
rer Ruhe und sanfter Aktivitat.

Hilfreich bei chronisch-entziindlichen Darmerkran-
kungen (IBD)

Auch bei Erkrankungen wie Morbus Crohn oder Coli-
tis ulcerosa konnen MBSR-Techniken wie Meditation,
Yoga oder Achtsamkeit hilfreich sein.

Das Wichtigste fiir dich:

Wichtig: Sie ersetzen zwar nicht die &arztliche
Behandlung, verbessern aber:

° Die Lebensqualitat
Q Stressbewaltigung
Q Und unterstiitzen die Genesung

Weniger Entziindung - mehr Balance
Achtsamkeit wirkt sogar auf biologischer Ebene:
Q Kann Entziindungswerte im Koérper senken.

Q Unterstltzt eine stabile Darmbarriere -
wichtig, um Schadstoffe drau3en zu halten.

° Erste Studien zeigen sogar, dass Achtsamkeit
Gene beeinflusst, die Entziindungen regulieren.

Du musst kein Profi in Meditation sein. Schon kleine, regelmaRige Achtsamkeitsmomente
koénnen deinen Darm spiirbar entlasten und dein Wohlbefinden steigern.
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https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2013.11.004

Jetzt, wo wir das theoretische Fundament gelegt haben, geht es ans Tun. Diese
Ubungen sind so gewihlt, dass du sie jederzeit, tiberall und ohne Hilfsmittel durch-
flhren kannst.

Sie dauern zwischen zwei und 15 Minuten und lassen sich damit perfekt in deinen
Alltag integrieren.

1. Tiefe Bauchatmung
(2-5 Minuten)

So
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

geht’s:

Setze dich bequem hin oder lege dich auf den Riicken.

Lege eine Hand auf deinen Bauch, die andere auf deine Brust.

Atme tief durch die Nase ein und splire, wie sich dein Bauch nach au3en wolbt.
Atme langsam durch den Mund wieder aus, bis sich die Bauchdecke senkt.
Wiederhole diesen Atemrhythmus mehrere Minuten.

Wirkung:

° Aktiviert den Vagusnerv

° Schaltet vom Stress- in den Ruhemodus

° Unterstlitzt die nattirliche Darmbewegung (Peristaltik)
° Hilft gegen Bauchverspannungen und Vollegefiihl

Tipp: Auch Zwerchfellatmung, progressive Muskelentspannung (PMR),
sanfte Yoga-Positionen wie Kindshaltung oder Summen & Brummen
kénnen den Vagusnerv aktivieren und dein Nervensystem beruhigen.
Viele Teilnehmer:innen berichten, dass sie sich nach dem Summen
oder Brummen leichter, klarer und gelassener fiihlen - fast so, als ob
sich ein ,innerer Druck” 16st.
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https://doi.org/10.1038/s41598-021-98736-9

'~ 2. Dankbarkeitsmoment vor dem Essen
(30-60 Sekunden)

So geht’s:
e Nimm dir vor jeder Mahlzeit einen kurzen Moment.
e Sieh dir dein Essen bewusst an, rieche daran und sptire die Vorfreude.

e Sprich innerlich ein stilles ,Danke“ - an die Natur, die Zubereitung oder einfach
an deinen Korper.

e Kaue die ersten Bissen besonders langsam und griindlich.

Wirkung:
° Regt Verdauungssafte an.
° Fordert bewusstes Essen, vermindert Blahungen und Vollegefiihl.

° Senkt Stress vor dem Essen und bereitet den Darm optimal auf die Verdauung
vor.

~ '~ 3.Verdauungsspaziergang
y— (10-15 Minuten)

So geht'’s:

o Gehe nach dem Essen in ruhigem Tempo los.

o Atme gleichmafig und nimm deine Schritte bewusst wahr.

e Vermeide Ablenkungen durch Handy oder Musik und genie3e die Umgebung.

Wirkung:

° Fordert die Peristaltik und unterstiitzt die Verdauung.
° Hilft, Blutzuckerspitzen abzufangen.

@ Kiart den Kopf und baut Stress ab.
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(5-10 Minuten)

)G( 4. Body-Scan fiir den Bauch

So geht’s:

Lege dich entspannt hin, schliel3e die Augen.

Richte deine Aufmerksamkeit auf den Bauchraum.

Wandere mit deinem Fokus vom oberen Bauch bis zum Unterbauch.
Splre, ohne zu bewerten - atme bewusst in gespannte Bereiche hinein.

Wirkung:

t

Entspannt unbewusste Muskelanspannungen.
Fordert Durchblutung und Nahrstoffversorgung.
Beruhigt das vegetative Nervensystem.

5. Achtsames Trinken
(1-2 Minuten)

So geht’s:

Halte dein Glas Wasser bewusst in den Handen, splire Gewicht und Temperatur.
Trinke Schluck fir Schluck langsam und aufmerksam.
Splre, wie die Flissigkeit den Hals hinunterflief3t.

Wirkung:

Unterstiitzt eine gute Flissigkeitszufuhr flr die Verdauung.
Unterbricht Hektik und Stress.
Fordert die Achtsamkeit flir eigene BedUrfnisse.
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v~ 6. Visualisierung ,Warme Sonne im Bauch“
'/\) (5 Minuten)

|
So geht’s:
e SchlieBBe die Augen, lege beide Hande auf den Bauch.
e Stelle dir eine warme Sonne im Bauchraum vor.

e Mit jedem Einatmen wird die Warme groéer, mit jedem
Ausatmen |6st sich Anspannung.

Wirkung:

° Aktiviert den Vagusnerv.

Q Lost stressbedingte Bauchschmerzen.
° Férdert Geborgenheit und innere Ruhe.

>3~ 7. Mini-Meditation gegen Stress @
< (3 Minuten)

So geht’s:
e Setze dich aufrecht hin, schlieBe die Augen.
e Atme dreimal tief durch.
e Wiederhole innerlich beim Atmen:
e Einatmen: ,Ich bin hier."
e Ausatmen: ,Ich bin ruhig.”
o  Kurze Atempause
e, Mein Bauch darf loslassen.”

Wirkung:

Q Reduziert Stresshormone in kiirzester Zeit.

Q Entlastet den Bauch.

@ Ideal fir kleine Pausen oder abends vorm Schlafen.
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Tipp fir die Challenge: Starte mit einer
Ubung pro Tag - zum Beispiel morgens
Bauchatmung oder abends eine Mini-
Meditation. Nach und nach kannst du
weitere Ubungen kombinieren. So bleibt
es einfach, machbar und wirkungsvoll.



Jein Ueg gehl weiler

Herzlichen Gliickwunsch - du hast dir die Zeit genommen, dich intensiv mit dem
Thema Achtsamkeit und Darmgesundheit zu beschaftigen. Damit hast du schon den
ersten und wichtigsten Schritt gemacht: bewusst hinzuschauen und dir selbst etwas
Gutes zu tun.

Vielleicht hast du schon gemerkt, wie kleine Ubungen wie die Bauchatmung, ein
Dankbarkeitsmoment oder ein kurzer Spaziergang deinen Alltag verandern kdénnen.
Genau darin liegt die Kraft: Es braucht keine groBen Umstellungen, sondern kleine, re-
gelmaRige Impulse, die deinem Korper und deinem Geist Ruhe und Balance schenken.

Denk daran: Dein Darm ist eng mit deinem Wohlbefinden verbunden - er reagiert auf
Stress, Freude, Entspannung und Dankbarkeit. Mit jeder achtsamen Minute hilfst du
ihm, in sein natlrliches Gleichgewicht zurlickzufinden.

Nimm dir die Freiheit, die Ubungen so zu gestalten, dass sie zu dir und deinem Alltag
passen. Du musst nichts perfekt machen - jeder kleine Schritt zahlt.

Wir vom VitaMoment-Team wiinschen dir, dass du in den kommenden Wochen Ge-
lassenheit, Energie und Leichtigkeit findest - und dass dein Darm dich dabei kraftig
unterstitzt.

Bleib achtsam, bleib neugierig - und vergiss nie: Du hast es in der Hand, wie wohl sich
dein Bauch fihlt.
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