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Weiterer Titel der Autorinnen

Midlife-Care: Wie wir die Lebensmitte meistern und die
Kraft unserer Hormone nutzen



Uber dieses Buch

Gesund, schlank und glicklich mit Hilfe unserer
wichtigsten Organe

Mit 28-Tage-Programm

Darm, Schilddruse, Nebennieren und Hormone haben
groSen Einfluss auf unsere Gesundheit. Doch Stress,
falsche Ernahrung und zu wenig Selbstfursorge schwachen
Organe und Hormonsystem, was starke korperliche und
psychische Folgen hat. Basierend auf aktuellen
medizinischen Studien haben die Arztinnen
malsgeschneiderte Care-Pakete fur jedes Organ erstellt:
Anregungen zu Ernahrung, Bewegung und Selbstfursorge
helfen bei deren umfassender Sanierung und sorgen fur
mehr Energie, Leichtigkeit und Balance im Leben.



Uber die Autorinnen

SUSANNE ESCHE-BELKE

Dr. med. Susanne Esche-Belke ist Facharztin fur
Allgemeinmedizin und verbindet seit 20 Jahren in Klinik
und eigener Praxis schulmedizinisches Wissen mit den
neuesten FErkenntnissen der Stress- und Integrativen
Medizin. Thr Schwerpunkt liegt in der ganzheitlichen
Therapie weiblicher Hormon- und Immunstorungen.

SUZANN KIRSCHNER-BROUNS

Dr. med. Suzann Kirschner-Brouns ist Arztin und
Mediatorin. Als Medizinjournalistin und Buchautorin
schreibt sie uber Gesundheitsthemen fur namhafte Verlage
und Magazine. Unter anderem war sie Chefredakteurin
einer gynakologischen Fachzeitschrift und des
Gesundheitsmagazins wohl in DER SPIEGEL.

Zusammen mit Dr. med. Susanne Esche-Belke hat die
Autorin eine Plattform fur Frauengesundheit gegrundet:
www.less-doctorsforbalance.de


http://www.less-doctorsforbalance.de/

Dr. med. Susanne Esche-Belke
Dr. med. Suzann Kirschner-Brouns

Gesund, schlank und glucklich
mit Hilfe unserer wichtigsten Organe



Hinweis

Wir mochten ausdrucklich darauf hinweisen, dass diese
Lekture kein Ersatz fur einen Arztbesuch ist. Sprechen Sie
lieber einmal zu viel als zu wenig mit Threm behandelnden
Arzt. Das trifft vor allem dann zu, wenn Sie Ihre
Beschwerden nicht einordnen konnen oder wenn neue
Symptome auftreten. Die Gedanken und Methoden
basieren auf den Meinungen und Erfahrungen der
Autorinnen und sind nach bestem Wissen erstellt und mit
groStmoglicher Sorgfalt gepruft. Jede Leserin und jeder
Leser ist fur ihr bzw. sein Tun und Lassen auch nach
Lekture dieses Buches selbst verantwortlich. Verlag und
Autorinnen ubernehmen fur eventuelle Nachteile oder
Schaden, die aus den im Buch gegebenen Empfehlungen
resultieren, keine Haftung.
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Wir begrulsen Sie zu Re-Power.

Alle wollen etwas fur ihre Gesundheit tun, aber wo
anfangen?

Wir zeigen Thnen, wie Sie die neuesten Erkenntnisse aus
allen Wissenschaften, die sich mit unserem Korper und
unserer Seele beschaftigen, fur sich entdecken und ganz
individuell fur sich umsetzen konnen.

Man muss nichts machen, kann aber von den aktuellen
Trends und Klassikern profitieren und (wieder) richtig
Spals an einem gesunden Lifestyle haben.

fur Gesundheit, Anti-Aging und Beauty
wie ein guter Blog

luftig mit viel Freiheit und Platz
Immunsystem und Nerven starkend
zum Gewichtverlieren

motivierend und macht gute Laune

In Re-Power ist auch unsere Haltung von LESS - Doctors
for balance, unserer Plattform fur eine ausgeglichene
Medizin: Aus weniger mehr machen; alles ist/kommt in
Ordnung, wenn das Leben nicht so hochgeschraubt ist;
man darf wieder Zeit verwenden fur einfache, schone
Dinge des Lebens wie zusammen kochen, Zeit miteinander
verbringen, mehr Aufmerksamkeit fur seinen Korper, Mulse



fur Pausen haben, damit die Seele baumeln kann und
daruber das Immunsystem gestarkt bleibt.

Unsere Leidenschaft und unser Wissen als Arztinnen,
Freundinnen und Frauen haben wir mit viel Herz fur Sie in
Re-Power einflielSen lassen.

Wir wunschen Ihnen viel Freude,
Susanne Esche-Belke & Suzann Kirschner-Brouns



n Midlife-Care haben wir uns ausfuhrlich mit den

Hormonen beschaftigt. Wir haben die weiblichen
Geschlechtshormone  Ostrogen, Progesteron, unser
mannliches Hormon Testosteron, die Schilddrusen- und
Nebennierenrindenhormone, Hunger- und
Sattigungshormone sowie auch die im Gehirn gebildeten
Gluckshormone sehr genau beschrieben. Wofur sind sie
verantwortlich, welche Symptome werden durch einen
Mangel oder auch einen Uberschuss verursacht, und wie
kann man diese Imbalancen ausgleichen? Nun wollen wir
noch einen Schritt weitergehen:

Wir begrulsen Sie zum 80/20-Re-Power-Programm!

In Re-Power geht es um das Auffullen der Reserven und die
Starkung des Immunsystems. Wir betrachten nicht nur die
Hormone, sondern das gesamte System. Dabei bleiben wir
unserer Maxime treu: Alles hangt mit allem zusammen.

Warum 80/20? Weil wir tatsachlich zu 80 Prozent unsere
Gesundheit selber beeinflussen konnen. Nur 20 Prozent
sind den Genen geschuldet und damit Schicksal. Das soll
weder Allmachtsfantasien beflugeln noch in
Selbstoptimierungsstress ausarten. 80/20 zeigt uns aber
die Chancen fur ein gesundes, langes Leben - und die sind
gigantisch.

Wir helfen Thnen, die Kontrolle uber Thre Gesundheit
zuruckzuerlangen, unterdruckte Gefuhle anzuschauen und
rauszulassen, Kraft aus positiven Emotionen zu schopfen,



soziale Unterstutzung anzunehmen und einen wichtigen
Grund zu haben, warum man auf dieser Erde ist.

Wir zeigen, mit welchen kleinen Geheimnissen und
Insidertipps sich im Korper und im Geist so enorm viel
bewegen lasst. Wir stellen Thnen die winzigsten Bausteine
mit der groSten Power im Korper vor. Dazu gehoren u. a.
Vitamine, Proteine, Darmbakterien, Spurenelemente und
unsere Erbinformationen in den Zellkernen. Daruber
hinaus werden wir Sie auf den aktuellen Wissensstand
bringen, wie Sie Ihren Korper verjungen, den ewigen
Kampf gegen die Kilos gewinnen und sich uber ein
fokussiertes, klares Denken freuen konnen. Dass die
Hormone dabei wieder eine Hauptrolle ubernehmen, wird
Sie nicht verwundern, insbesondere wenn Sie Midlife-Care
gelesen haben. Sie werden auf den aktuellen Wissensstand
uber Zellerneuerung, Immunstarkung, Langlebigkeit und
Gehirnfitness gebracht. Die hier fur Sie
zusammengestellten Tipps, Rezepte, Anregungen, Ubungen
und »nudges« (Stupser, Anstoller) gehoren zu den
80 Prozent, mit denen Sie den Bauplan Ihrer Gene
mitbestimmen konnen.

Alle Tipps sind alltagserprobt und ganz einfach
umzusetzen. Sie haben dieses Buch gekauft, um Energie
und Power zuruckzubekommen, wir zeigen Thnen, wie.

Wir laden Sie herzlich ein, sich mit Threm Korper und
IThrer Seele zu beschaftigen und dabei noch Spals zu haben.
Sind Sie bereit fur Ihre Wunsche?

Wir versprechen in diesem Buch keine Zehn-Kilo-in-
zwei-Wochen-Diat, denn - seien wir ehrlich: Von
frustrierenden, langweiligen und vor allem nicht
funktionierenden Versprechungen haben wir doch schon
lange die Nase voll. Jetzt geht es ans Ausmisten und um
sinnvolles Auffullen.



Alle Menschen mochten gesunder leben und lange jung
bleiben. Die meisten fragen sich allerdings, wie das
funktionieren soll. Wo anfangen? Welche der zahlreichen
Moglichkeiten, die es gibt, sind fur mich richtig? Das
Angebot ist unuberschaubar, die Versprechungen sind
grols.

Leider ist die Motivation grofSer Vorhaben oft schneller
verflogen, als das Geld fur ein neues Wundermittel vom
Konto abgebucht wurde. Und ausschlielflich mit
Willensstarke ist es uns auch leider meistens nicht
vergonnt, die hochgesteckten Ziele zu erreichen. Wissen,
das motiviert, hilft da ungemein. Erst wenn wir verstehen,
warum wir das eine weglassen und das andere hinzufugen
sollten, machen Verzicht und Anstrengung Sinn. Sonst kann
uns beides einmal den Buckel runterrutschen.

Verstehen verhilft zu selbststandigen Entscheidungen.
Die Belohnung sind immer auch ein grofSeres
Selbstbewusstsein und das Vertrauen, Vorhaben auch
wirklich umsetzen zu konnen.

In Re-Power geht es nicht darum, Thren kompletten Tag
mit Ratschlagen und Anweisungen vollzustopfen. Nein,
auch werden wir Ihnen keinen minutios getakteten
universellen Erfolgsplan uberstulpen, an dem Sie sich die
nachsten Wochen und Monate zu halten haben. Was Sie
stattdessen mit diesem Buch bekommen, sind
wissenschaftliche brandaktuelle Erkenntnisse und
gesundheitsfordernde, langjahrig erprobte praktische
Tipps. Daruber hinaus mochten wir Sie einladen, sich zu
fragen, was Sie motiviert, wie Sie sich selbst einschatzen
und was lhre innere Landkarte, die Sie durch das Leben
navigiert, ausmacht, s. u.

Sie finden Vorschlage, Tipps und Erkenntnisse aus den
verschiedenen  Wissenschaften der Medizin. Sie
entscheiden, welche hilfreich sind und wovon Sie in Ihrem



Alltag profitieren konnen. Ob es der Drei-Minuten-
Atemraum ist, bestimmte Nahrungsmittel,
Bewegungsubungen oder eine Meditation.

Wir nehmen die Themen aus Midlife-Care auf: Darm,
Schilddruse, @ Nebennieren und Geschlechtshormone
Ostrogen und Progesteron, und erweitern sie um den
LESS- und den Re-Power-Gedanken. Naturlich kommt
dabei auch das Fur-sich-Sorgen (Care) nicht zu kurz.

Wir zeigen, wie man mit Rezepten, zu Hause
durchzufuhrenden Mallnahmen und kleinen
Gewohnheitsveranderungen wieder in Balance kommt,
Immunsystem und Nerven starkt sowie Gewicht abnimmt.

Wir zeigen, was schadet und weggelassen werden sollte
oder kann (LESS = weniger) und was fehlt bzw. aufgefullt
werden sollte (Re-Power). Wir haben fur jedes Organ und
Organsystem die besten Achtsamkeitsubungen und die
wichtigsten Fragen zur Selbstfursorge (Care)
zusammengestellt.

Alle Kapitel sind aufeinander abgestimmt, unsere
Empfehlungen konnen aber auch jede fur sich als Body-
Mind-Kur ausprobiert werden. Sie konnen die einzelnen
Kapitel aufeinander aufbauend benutzen oder gleich zu
IThrem Organ beziehungsweise Thema springen, wenn es
erforderlich ist. Steht zum Beispiel die Schilddruse aktuell
ganz oben auf Ihrer Liste, dann beginnen Sie mit dem
Kapitel Heart-Care und kummern sich spater um Darm-
und Hormonbalance.

Wer intensiver in diese faszinierenden Themen
eintauchen mochte, findet in der Mitte des Buches ein 28-
Tage-Programm.



Wir nennen das, was wegkann oder -sollte, LESS. Ja, wir
geben Thnen den Rat, etwas wegzunehmen im Sinne von
weniger ist mehr. Das bedeutet keine Dos and Don'ts,
sondern mehr Aufmerksamkeit fur die wirklich wichtigen
Dinge.

Weniger Zucker, Weizen, Alkohol und Kilos auf der
Waage, weniger Stress, weniger Silent Inflammation (stille
Entzundungen), tierisches Protein, Hormonimbalance, aber
auch weniger Normen, Selbstzweifel und Vorstellungen, die
einem nicht (mehr) entsprechen. Weniger
Energievergeudung, mehr Konzentration. Denn wenn
Frauen sich von Selbstzweifeln, Selbstkasteiung und den
ubermalligen Anspruchen an sich selbst losen, entsteht
ganz viel Raum fur Neues oder auch lange Vergessenes.

In diesem Sinne ist LESS gleichzeitig mehr Gesundheit,
Schonheit, Longevity, Freude, Leichtigkeit, Zuversicht und
Selbstvertrauen.

Bei dem Wunsch, wieder in seine Kraft zu kommen,
hatten wir ein Bild vor Augen von dem, was wir fur Sie
zusammenstellen mochten. Da wir den englischen
Ausdruck »to care about someone« (sich um jemanden
kummern) so sehr mogen, verwenden wir diese Idee. So
wie wir uns als Frauen um unsere Lieben kummern, so
mogen wir das Bild, dass jede Frau sich um sich selbst
kummert. Gut zu sich ist, liebevoll, achtsam, aufmerksam.
In sich hineinhorcht: Was fehlt mir gerade, wovon stopfe
ich zu viel in mich hinein, was gibt mir Luft, wenn ich in
meinem Korper und mit meinem Leben aufraume, was
brauche ich stattdessen, was muss ich auffullen?

Das Weglassen und das Auffullen ziehen sich durch das
ganze Buch, das verbindet die Kapitel. Mehr noch: Jedes
Kapitel baut auf dem anderen auf.

Zuerst lasst man in Kapitel 1 Health-Care: Power fiir das
Immunsystem tuber den Darm den Alkohol und die
Nahrungsmittel weg, die einem nicht guttun. Dann
konzentriert man sich u.a. auf Ballaststoffe und



fermentierte Lebensmittel, Intervallfasten. Und betreibt
Care fur Darm und Seele mit positiven Affirmationen, dem
Einrichten eines Lieblingsortes und vieles mehr.

Das behalt man dann auch weiter bei, wenn man zum
nachsten Kapitel kommt. In Kapitel 2 Heart-Care: Wie wir
uber die Schilddriise unser Herz starken verzichtet man auf
Weizen und caseinhaltige Lebensmittel (Milchprodukte)
und fullt Spurenelemente auf. Mit kalter Thermogenese,
Bewegung und viel Selbstliebe befindet man sich dann
schon auf Power-Level 2.

Weiter geht es in Kapitel 3 Mind-Care: Wie wir uber den
Vagusnerv und die Nebennieren unser Stressniveau senken
und die Gehirnleistung starken damit, den Zucker
wegzulassen und das Immunsystem mit antientzundlichen
sowie spermidinreichen Lebensmitteln und Adaptogenen zu
starken. Viel und guter Schlaf zusammen mit den drei A's
(Atmen, Asanas und Aufmerksamkeit) und regelmaligen
Pausen sorgen fur Balance.

Im letzten Kapitel, Kapitel 4 Soul-Care - gestunder
junger und mit Wohlfiihlgewicht die Hormone balancieren
und die Seele starken, zeigen wir Thnen, wie man in den
Flow kommt durch LESS tierisches Protein, weniger
Gewicht, aber dafur mit Tryptophan fur die gute Laune,
Glucks-Smoothie und Metta-Meditation.

Bei allem sind Sie wie gesagt frei zu wahlen, denn Sie sind
schliefSlich die Architektin Ihres Lebens. Wenn Sie sich
brennend fur die Schilddruse interessieren, fangen Sie
statt mit Kapitel 1 mit Kapitel 2 an, wenn die Hormone
gerade besonders verrucktspielen, vielleicht sogar mit dem
letzten Kapitel.

Wenn Sie sich also (zunachst) nur auf ein Organ
konzentrieren mochten wie z.B. die Nebennieren starken
und erst nach ein paar Wochen sich der Schilddruse
widmen, dann ist das vollig in Ordnung. Optimal ware es



naturlich, wenn das gesamte System einer
Wiederauffrischung unterzogen wurde. Dann wurde sich
jede Woche eine oder mehrere kleinere Verhaltensweisen
andern. Nach vier Wochen hatten Sie einen Blumenstrauls
an kleinen Anderungen, die alle zusammen GrolSes
bewirken. Wenn Sie alle Organsysteme nacheinander ins
Lot gebracht haben, ist Thr gesamtes Body-Mind-System
wieder gestarkt.

Sie werden dann bald merken, dass es Thnen besser
geht - mental und korperlich. Blahungen verschwinden, der
Kopf fuhlt sich klarer an, Sie sind ausgeglichener, weniger
gestresst etc. Nach dieser Lekture entscheiden Sie selbst,
welche Veranderung zu Threr Lebensform passt und Sie
weiterfuhren mochten.

Vielleicht zeigt sich der eine oder andere Saboteur, der Sie
schon zu lange von Ihren Zielen abhalt. Denn auch das ist
uns wichtig: Nicht das angestrebte Ergebnis ist
entscheidend. Die meisten Menschen sind so sehr auf ihr
Ziel fokussiert, dass sich schnell ein Jo-Jo-Effekt in jeder
Hinsicht einschleicht. Ist die Ziellinie erreicht, lasst man
los. Marathonlaufer sind in der Regel maximal erschopft,
wenn sie am Ziel ankommen. Sie hecheln, haben
Wadenkrampfe und mussen endlos schlafen oder einen
Riesenteller Pasta essen. Andere belohnen sich, nachdem
sie zehn Kilo abgenommen haben, endlich mit dem Stuck
Torte, auf das sie die ganze Zeit verzichtet haben. Das kann
nicht der Sinn sein.

Wichtiger als das Ziel ist darum die Einstellung, mit der ich
mich selbst betrachte. Im besten Falle liebevoll. Was fur ein
Mensch mochte ich sein: grolszugig, diszipliniert,
gemutlich, herzlich, stringent USW.? Welche
Versprechungen, die ich mir selbst gebe, sind so wichtig,
dass ich alles daransetze, diese auch einzuhalten? Erfulle



ich das Bild, das ich von mir selbst haben mochte, nur fur
die anderen? Wie sehr stehe ich fur meine eigenen
Interessen ein? Welche Unterstutzung brauche ich? Kann
ich um Hilfe bitten oder halte ich dies fur eine Schwache?

Wir mochten Sie darin bestarken, mit Elan, Mut und
Freude zu dem Menschen zu werden, der Sie sein mochten
bzw. in Threm tiefsten Inneren sind. Das ist im eigentlichen
Sinne kein Ziel, sondern eine Lebensaufgabe, die durch
viele kleine Entscheidungen und Schritte immer wieder
korrigiert wird und dadurch realisiert.

Was wir tun, formt uns, unseren Charakter und auch wie
wir durch das Leben gehen. Wir mochten es als
Lebensqualitat bezeichnen.

Um geradeaus weitergehen zu wollen - oder auch den
Umweg zu nehmen, wenn dieser gerade wichtig ist -,
mussen mitunter alte Glaubenssatze uber Bord geworfen
werden. Bin ich wirklich der Uberzeugung, dass man das,
was man angefangen hat, zu Ende bringen muss, oder ist
das vielleicht die Einstellung, die man mir als Kind
beigebracht hat?

Wir kommen nicht umhin, uns ab einem gewissen Alter
(und in dem sind wir jetzt) die Frage zu stellen, wer und
was uns formt. Bin ich sowohl innerlich als auch aulSerlich
der Mensch, mit dem ich im Einklang lebe, oder bin ich die
Projektionsflache von anderen?

Auch diese Fragen stellen wir Thnen in Re-Power im
Rahmen des Care-Gedankens.

Fangen wir gleich an!



Morgenroutine -

die goldene Stunde

Wie man seinen Tag beginnt, hat einen ganz erheblichen
Einfluss darauf, wie sich dieser entwickelt. Ist man
morgens entspannt, nimmt man die Gelassenheit mit in den
Tag. Geht es fruh zu Hause schon hektisch zu, dann ist man
unkonzentrierter, nervoser und fahriger. Hat man sich von
seinem Partner liebevoll verabschieden konnen und
vielleicht von ihm noch einen schonen Wunsch mit auf den
Weg bekommen, wird man strahlend im Buro ankommen.
Hat man sich morgens schon gestritten, werden die
Mundwinkel eher nach unten zeigen.



