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Einfuhrung

lhre Symptome sind real — und reversibel

Wie hat Thr Leben ausgesehen, bevor Sie krank wurden? Diese Frage
stelle ich als im Bereich der funktionellen Medizin Tétige meinen Pa-
tientinnen und Patienten gerne, um ihnen zu helfen, die Ursache ihrer
aktuellen Symptome zu bestimmen und mit ihnen einen wirksamen
Genesungsplan zu entwickeln. Die funktionelle Medizin ist ein pati-
entenorientierter Behandlungsansatz, der auf die Krankheitsursachen,
nicht einfach nur auf die Symptome ausgerichtet ist.

Die Antwort ist in vielen Fillen: ,Ich hatte eine ungeheure Menge
Stress zu bewaltigen.”

ODb es sich um den Stress des modernen Alltagslebens handelt, den
positiven Stress, den man sich macht, wenn man etwa in einem Studium
steckt, ein neues Unternehmen griindet oder gerade ein wunderbares
Baby bekommen hat oder um Stress, der einem Kummer bereitet, wie
eine Scheidung, ein Todesfall in der Familie oder wenn man Opfer eines
Verbrechens geworden ist, Stress kann uns dauerhaft begleiten und zu
einer Krankheit fihren (oder eine bestehende verschlimmern).

Es heifit immer: ,Was uns nicht umbringt, macht uns starker®, aber auf-
grund der Menschen, die ich taglich zu sehen bekomme, ist die treffendere
Aussage fiir viele von uns vielleicht eher: ,Was uns nicht umbringt, kann
im Korper bleiben und unsere Stressreaktion iiberfordern®, was zu einer
Menge chronischer Stresssymptome fithren kann, die uns belasten.

Wenn Sie mit diesem Buch beschiftigt sind, konnte es gut sein, dass
es nicht gerade optimal lauft. Vielleicht haben Sie mit Erschépfung zu
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kdmpfen oder damit, dass Sie nicht erholsam schlafen. Vielleicht haben
Sie Probleme damit, sich an alltdgliche Dinge zu erinnern und leiden an
einem stark ,vernebelten Gehirn® Vielleicht sind Sie launischer als Sie
sein mochten oder der Alltag tiberfordert Sie schnell. Vielleicht haben
Sie mit Threm Gewicht zu kampfen, mit Schlaflosigkeit, Hormonstérun-
gen, chronischen Schmerzen und eventuell sogar mit Ihrer Libido.

Doch wenn es [hnen wie mir und den Tausenden von Menschen geht,
um die ich mich in den letzten zehn Jahren gekiimmert habe, dann hat
die Schulmedizin Thnen nicht viel Hoffnung gemacht. Sie haben viel-
leicht zu horen bekommen, dass diese Symptome ,,normal® seien oder
sich ,,nur in Threm Kopt® abspielen, doch lassen Sie mich klarstellen:
Diese Symptome sind nicht ,normal®. Sie kommen haufig vor. Aber nur
weil sie haufig vorkommen, heif3t das nicht, dass sie normal sind oder
dass Sie sie hinnehmen miissen. Ich moéchte [hnen auch versichern, dass
Sie nicht verriickt sind, dass die Symptome sich nicht einfach ,,nur in
Threm Kopf® abspielen und dass Sie hier an der richtigen Stelle sind. Ich
bin hier, um Sie an die Hand zu nehmen und Thnen aus diesem Meer
von Uberforderung herauszuhelfen, sodass Sie all das abwerfen konnen,
was nicht zu Ihnen gehort, damit Sie Ihr Licht wieder grofartig leuchten
lassen konnen.

Zu der Konstellation frustrierender Symptome, die ich gerade be-
schrieben habe, gehoren: tagsiiber miide, aber nachts ,,miide und auf-
gedreht” zu sein sowie Gefiihle von Angstlichkeit, Schlaflosigkeit, ein
nicht erholsamer Schlaf, Stimmungsschwankungen, ein schlechtes Ge-
déchtnis, verringertes sexuelles Verlangen, StiShunger, Schmerzen, ein
vernebeltes Gehirn, Burnout, Uberforderung und Erschopfung. Alle
sind typisch fiir ein Syndrom, das in der Alternativmedizin sehr gut
bekannt ist und allgemein als Nebennierenschwiche bezeichnet wird.
Laut alternativmedizinischer Theorien entwickeln sich diese Symptome
infolge von chronischem Stress und die Mafinahmen dagegen bestehen
in der Unterstiitzung der Nebennieren, der kleinen hormonbildenden
Driisen, die auf den Nieren sitzen und unsere Stresshormone freisetzen.

Ich begann mich 2009 mit der Welt der alternativen Medizin und der
Nebennierenschwiche zu beschiftigen. Ich war eine junge Apothekerin,
die fast zehn Jahre lang mit vielen frustrierenden Symptomen zu kamp-
fen hatte, ohne dass diese durch die Schulmedizin behoben wurden. Als
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mein integrativ arbeitender Arzt zum ersten Mal vorschlug, ich solle
mich auf eine Nebennierenschwiche untersuchen lassen, suchte ich den
Begriff im Internet und fand eine ,seriose Quelle®, die behauptete, die
Nebennierenschwiéche sei eine erfundene Krankheit, die es gar nicht
gebe.

Als skeptische Apothekerin, der beigebracht wurde, dass ,,natiirliche
Arzneimittel nicht wirken®, schob ich die Untersuchung meiner Neben-
nieren beiseite. Ich hatte gerade mal einen Vorstof3 in die Welt der al-
ternativen Medizin unternommen und hatte immer Angst davor, dass
Menschen versuchen, mich auszunutzen und es auf mein Geld abgese-
hen hatten, wobei ich nicht erkannte, dass es auf dieser Welt zwar im-
mer Menschen mit iiblen Absichten gibt, doch die meisten Behandler,
die ich aufsuchte, einfach versuchten, mir zu helfen.

Ich wimmelte ihren Rat ab und dachte, ich wisse es besser. SchlieSlich
hatte ich einen Doktortitel in Pharmazie und hatte gelernt, dass die alter-
native Medizin nichts brachte. Doch trotz all der Jahre, die ich mit dem
Studium der Gesundheit verbracht hatte, lief ich erschopft herum, war
reizbar und schreckhaft, hatte haufig Panikattacken und zeigte in mei-
nen Zwanzigern sogar Anzeichen einer pramaturen Ovarialinsuffizienz,
also eines ungewohnlich frithen Eintritts in die Menopause. Ich hatte
auch verriickte Blutzuckerschwankungen, durch die ich mich schwach
und benommen fiihlte und mein Blutdruck war so niedrig, dass sich
mein Arzt oft wunderte, dass ich iiberhaupt noch herumlaufen konnte.

Schlie8lich kam ich an den Punkt, an dem ich schier verzweifelte und
trotz meiner vorherigen eisernen Uberzeugungen eine Rieseniiberra-
schung erlebte. Bei einem Speicheltest fiir meine Nebennieren erfuhr
ich, dass ich tatsdchlich eine Nebennierenschwiche hatte und siehe da,
durch die empfohlenen Behandlungen ging es mir nach kurzer Zeit sehr
viel besser. Meine Angstzustande 16sten sich buchstablich in nichts auf,
und ich hatte in mehr als zehn Jahren keine Panikattacke mehr. Meine
anderen Symptome, also, die Erschopfung, Reizbarkeit, das vernebelte
Gehirn und der niedrige Blutdruck lieflen immer weiter nach, bis sie
nur noch eine entfernte Erinnerung waren.

Wir wissen heute, dass der Begrift ,Nebennierenschwiche” die
Ursache hinter diesem Symptomkomplex physiologisch nicht kor-
rekt beschreibt; genauere Bezeichnungen sind ,Fehlfunktion der
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Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse)”
oder (was ich bevorzuge) ,gestorte Stressreaktion®. Doch die Sympto-
menkonstellation existiert und es gibt fundierte Behandlungsmetho-
den, die helfen koénnen. Die Ursachen der Nebennierenschwiche und
die Kontroversen beziiglich der korrekten Terminologie bespreche ich
in spéteren Kapiteln eingehender, doch der Einfachheit halber nutze ich
den allgemein akzeptierten Begriff ,Funktionsstorung der Nebennie-
ren, um diese Symptomengruppe zu beschreiben.

Durch meinen eigenen Genesungsweg und indem ich andere Men-
schen auf ihrem unterstiitze, habe ich festgestellt, dass wir viele dieser
frustrierenden Symptome deutlich verringern oder sogar ganz beseiti-
gen und gleichzeitig die Starke und Widerstandskraft des Koérpers auf-
bauen konnen. Ich habe auch festgestellt, dass gewisse Lebensgewohn-
heiten, auf die die integrative Medizin Wert legt, zwar tatsachlich helfen,
dass man jedoch oft noch tiefer einsteigen muss, um die Stressreaktion
vollstindig wiederherzustellen und dass viele der Empfehlungen unter
den richtigen Umstdnden wohl hilfreich sind, aber nicht bei allen Men-
schen gleichermaflen wirken.

Wihrend Sie das lesen, mdchte ich, dass Sie wissen, dass Thre Symp-
tome hundertprozentig real und hundertprozentig reversibel sind, aber
Sie miissen vom Geist und vom Herzen her aufgeschlossen sein und sich
wirklich fiir Thre Genesung einsetzen (denn das haben Sie verdient!).
Das Programm in diesem Buch, das schon Tausenden von Menschen ge-
holfen hat, ihre Gesundheit dramatisch zu verbessern, ist so konzipiert,
dass es fiir Sie leicht ist, zu den Ursachen Ihrer Symptome vorzudringen
und sich aus jedem Blickwinkel um Thre Genesung zu kiitmmern, dabei
werden Sie mit ein paar einfachen Verdnderungen in Threr Lebensweise
vertraut gemacht, die Thnen helfen, sich taglich gliicklicher, ruhiger und
energiegeladener, klar im Kopf und lebendig zu fiihlen.

Mit jeder Verdnderung beginnen auch Thre Symptome sich zu verdn-
dern. Es wird Thnen jeden Tag immer besser und besser gehen und so-
bald Sie frei von diesen Symptomen sind, die sich manchmal wie Ketten
anfiihlen, die Sie hinunterziehen, werden Sie in der Lage sein, aus dieser
Uberforderung auszusteigen. Und darunter werden Sie den wunderba-
ren, ruhigen, energiegeladenen und starken Menschen entdecken, der
Sie wirklich sind.
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Ich freue mich sehr, dass Sie dieses Buch zur Hand genommen ha-
ben und kann es gar nicht erwarten, Thnen diese bewédhrte Anleitung
zu geben, wie Sie selbst die Verantwortung fiir [hre Gesundheit und Thr
Wohlbefinden tibernehmen koénnen.

Haben Sie eine Nebennierenschwache?

Eine komplette Auflistung der Symptome finden Sie in Kapitel 3; neh-
men Sie sich vorerst diese Liste vor, um zu schauen, ob Sie irgendwelche
davon bei sich erkennen. Zu den Symptomen einer schlechten Neben-
nierenfunktion kdnnen folgende gehoren:

« Gefiihl der Uberforderung

« Getiithl von Miidigkeit trotz ausreichendem Schlaf

+ Ein- oder Durchschlafprobleme

« Schwierigkeiten, morgens aus dem Bett zu kommen

« Abhingigkeit von Koffein

« Verlangen nach Salzigem (also das ,,Ich-habe-gerade-eine-ganze-
Tiite-Chips-gegessen-Syndrom®)

 Verlangen nach Siiflem

« Alltagliche Aktivititen erfordern vermehrte Anstrengungen

- Intoleranz gegeniiber sportlichen Belastungen

« niedriger Blutdruck

« Gefiihl von Schwiche/Benommenheit bei schnellem Aufstehen
aus dem Sitzen oder Liegen

« Schreckhaftigkeit

« vernebeltes Gehirn oder Konzentrationsprobleme

« Durchfille und Verstopfung im Wechsel

« niedriger Blutzuckerspiegel (der sich oft als Verdrgerung zeigt, wenn
man hungrig ist oder, wie ich es nenne, als ,,Hungerérger®)

« vermindertes sexuelles Verlangen

 verminderte Fihigkeit, mit Stress umzugehen

« verlingerte Genesungszeit

o leichte Depressionen

« weniger Lebensfreude

« schlechteres Befinden, wenn Mahlzeiten ausgelassen werden

« verstiarktes pramenstruelles Syndrom (PMS)
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 verminderte Entscheidungsfahigkeit
« verminderte Produktivitat
« schlechtes Gedichtnis

Klingt etwas davon bekannt?

Wenn Sie drei oder mehr von diesen Symptomen haben und wenn
diese sich nach einer Zeit von akutem oder chronischem Stress, Schlaf-
mangel, einer Infektion oder einer Giftbelastung entwickelt haben,
dann besteht das Risiko einer Nebennierenschwiche. Sie tritt im All-
gemeinen auf, wenn Thre HPA-Achse nicht in der Lage ist, wirksam mit
Stressreaktionen umzugehen. Die HPA-Achse beschreibt die interaktive
Feedback-Schleife, die zwischen diesen drei endokrinen oder hormon-
bildenden Driisen stattfindet. Bricht die Kommunikation zwischen ih-
nen zusammen, konnen Ihre Nebennieren und deren Fahigkeit, wichti-
ge essenzielle Hormone zu bilden, in Gefahr geraten.

Ich weif3, dass alle diese Symptome {ibermichtig erscheinen mogen
und es so aussieht, als sei zu viel zu bewéltigen. Doch die gute Nachricht
ist, dass diese Bewiltigung nicht kompliziert sein muss. Wenn Sie damit
beginnen, die Nebennieren zu unterstiitzen — durch wenige Verdnde-
rungen in der Erndhrung, durch die Einnahme der richtigen Nahrungs-
erginzungen — konnen Sie tiefgreifende Verbesserungen Ihrer Symp-
tome erreichen. Sie brauchen - wenn das moéglich ist - nur einige der
Teilnehmerinnen am Transformationsprogramm fiir die Nebennieren
zu fragen; das ist das Gruppenprogramm, das ich 2019 konzipiert habe
und das die Grundlage dieses Buches bildet (oder das ATP (von engl.
Adrenal Transformation Protocol), wie wir es gerne bezeichnen)!

Nach Abschluss dieses Programms berichtete Angie G., sie fiihle sich
»jetzt so kraftvoll, ich bin bereit, den Tag in Angriff zu nehmen. Meine
Angste sind jetzt so gut wie weg. Mein Alltag iiberfordert mich nicht
und ich kann Aufgaben erledigen, ohne dass ich endlos dafiir brauche.
Ich mochte mehr Dinge in meinem Leben machen und mich wieder mit
Menschen treffen!”

Constance B. fiihlte sich auch wieder voller Energie und sagte: ,,Ich
bin nicht miide. Ich fithle mich klarer im Kopf. Ich scheine stressresis-
tenter zu sein und fithle mich viel ruhiger... Das Leben ist generell viel
anregender fiir mich.”
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Anastasia V. fiithlte sich besser als in den letzten zehn Jahren mit
~mehr Energie, um meinen Tag anzugehen. Viele meiner Schmerzen
im Korper sind weniger geworden. Ich schlafe jede Nacht und die ganze
Nacht tiber sehr gut!”

Kénnen lhre Symptome beseitigt werden?

Durch viele Jahre der Forschung, der Befragung von Patienten und die
Arbeit mit Tausenden von Klienten habe ich festgestellt, dass die Trans-
formation der Nebennieren wesentlich fiir eine optimale Gesundheit
ist. Wahrend die Ursachen von chronischen Stresssymptomen zahlreich
sind, bricht der Korper auf eine sehr vorhersagbare Weise zusammen,
und ich habe festgestellt, dass er auf eine sehr vorhersagbare Weise wie-
der aufgerichtet werden und wachsen kann.

Der Korper reagiert immer gleich, ungeachtet der Stressursache. In
Extremfdllen miissen wir vielleicht etwas genauer nachforschen, um
die Stressursachen zu finden, doch fiir diesen Zeitraum mdochte ich Th-
nen eine Methode nennen, wie Sie die Stressbelastung fiir Ihren Korper
verringern konnen. Ihre chronischen Stresssymptome sind ein Hinweis
darauf, dass die wichtigsten Korpersysteme, die uns gesund und bei blii-
hender Gesundheit halten — die Nebennieren, der Darm und die Leber
—, beeintrichtigt sind. Diese drei Systeme miissen eventuell ins Gleich-
gewicht gebracht werden, um die nétige Balance im Korper wiederher-
zustellen. Da der Korper ein System ist und da sich die Nebennieren
auf viele Korperfunktionen auswirken, auch auf seine Fihigkeit, seine
Ressourcen zu verschieben, um sich auf die Erhaltung und Genesung zu
konzentrieren, gehort die Unterstiitzung der Nebennieren zu den ers-
ten Maflnahmen, die ich empfehle. In ungefihr 80 Prozent der Fille
kommt es zur vollstandigen Beseitigung der chronischen Stresssympto-
me und dazu, dass die beiden anderen Systeme sich selbst ins Gleichge-
wicht bringen, wenn wir uns mit den Nebennieren befassen. In den ver-
bleibenden 20 Prozent der Fille miissen zur Besserung der Symptome
eventuell individuelle Ursachen, der Darm und/oder die Leber ebenfalls
beriicksichtigt werden, um eine Linderung der Symptome zu erzielen.

Meine Methode beziiglich der Transformation der Nebennieren
(ATP) hat sich im Laufe der Zeit entwickelt; es geht tiber die altherge-
brachten alternativen Programme fiir die Nebennieren hinaus und ist,
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wie ich festgestellt habe, umfassender und wirksamer, doch gleichzei-
tig fiir die meisten Menschen leichter zugianglich und nachhaltiger. Das
ATP ist so konzipiert, dass es das Nervensystem beruhigt und die Ne-
bennieren ndhrt und wieder ausgleicht, wodurch gleichzeitig viele frus-
trierende Symptome verringert oder beseitigt werden und unser Korper
so verdndert wird, dass er nicht nur iiberlebt, sondern gedeiht. Innerhalb
von Wochen, manchmal Tagen nach Beginn der Erndhrungsumstellung
und der Einnahme der Erganzungsmittel sollten Sie einige wirklich er-
hebliche Verbesserungen feststellen, zu denen die folgenden gehdren:

« Weniger Einbriiche des Blutzuckerspiegels und weniger ,,Hunger-
arger”

« Das Gefiihl, Thre Emotionen besser unter Kontrolle zu haben

« Weniger Angstzustdnde, ein Gefiihl der Ruhe und weniger Sorgen

« Leichteres Einschlafen und bessere Schlafqualitét, sodass Sie er-
frischter aufwachen konnen

« Mehr Freude und Gliicksgefiihle!

» Groflere Fahigkeit, Stress zu handhaben und besser damit umzu-
gehen

« Ein gesunder und stabiler Blutdruck

« Ein verbessertes Hormongleichgewicht

« Klareres, schirferes Denkvermdgen ... kein vernebeltes Gehirn
mehr!

+ Jede Menge Energie!

« Die Menschen in Threm Leben werden weniger ldstig (na ja, nicht
wirklich, aber Sie empfinden es sicher so, wenn IThre Nebennieren
ausgeglichen sind).

Zusitzlich beginnt das ATP, Thren Korper in den Erholungsmodus zu
bringen und hilft dabei, Thre Stressreaktion auszugleichen sowie all-
mahlich Starke und Widerstandskraft aufzubauen, um in Zukunft zu
verhindern, dass iiberméfliger Stress Ihre Nebennieren tiberfordert. Sie
werden Thre individuellen Ausloser fiir Nebennierenprobleme kennen -
und wissen, wie Sie sie vermeiden konnen - und Sie haben eine viel bes-
sere Basis, um Stress zu widerstehen, wenn er (unvermeidlich) auftritt.
Sie haben vielleicht das Gefiihl, als wire Stress eine Konstante in
unserem Leben und dass wir nichts tun konnen, um die Dinge zu
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verdndern oder besser zu machen, aber mit der richtigen Sorgfalt und Un-
terstiitzung konnen wir aufblithen, selbst in der modernen Welt. Wenn wir
auf Notstrom laufen, ist jeder Tag schwierig und wir haben das Gefiihl, als
triigen wir die Last der Welt auf unseren Schultern. Aber Sie sollen wissen,
dass es einen Ausweg gibt, und ich habe die Ehre, Sie auf diesem Weg an-
zuleiten. Es mag zwar unheimlich sein, einen neuen Genesungsweg zu be-
ginnen, doch das ist es absolut wert, und ich bin an Ihrer Seite, um Ihnen
bei jedem Schritt Hoffnung und Ermutigung zu geben.

Ich tue das, weil ich so vielen Menschen wie mdglich helfen will, ihre
Gesundheit und ihr Verstindnis davon, was in ihrem Leben moglich
ist, zu verandern. Ich mochte, dass absolut alles fiir Sie moglich ist. Ich
mochte, dass Sie Ihren Leidenschaften nachgehen und Ihre Traume ver-
wirklichen. Ich mochte, dass Thr Glas so voll ist, dass Sie davon etwas
abgeben konnen. Ich mochte, dass sich Thr Leben wie Freude und nicht
wie eine Belastung fiir Sie anfiihlt. Ich mochte, dass Sie das tun, was Sie
befeuert und Gliick in Thr Leben bringt. Ich mochte, dass Sie wissen -
und glaube es von ganzem Herzen —, dass Sie Kraft haben und dass eine
wirkliche Genesung moglich ist.

Indem Sie dieses Buch zur Hand genommen haben, haben Sie den
ersten Schritt getan, um lhre gesundheitlichen Ziele zu erreichen und
die Stresssymptome abzubauen, die Sie daran hindern, so zu sein, wie
Sie sein sollten. Blédttern Sie um und lassen Sie uns den niachsten Schritt
gemeinsam machen!

Wie Sie dieses Buch am besten nutzen

Flr diejenigen unter lhnen, die das Warum hinter dem Was verstehen maochten,
erklart Teil 1 die Wissenschaft, die hinter dem ATP steckt und bietet inspirie-
rende Geschichten und praktische Strategien, um das Beste aus dem Protokoll
zu schopfen. Wenn Sie zu den Menschen gehdren, die schon loslegen wollen,
konnen Sie gerne gleich zu Teil Il ibergehen. Doch um die besten Ergebnisse
zu erzielen, mochte ich Sie ermutigen, Teil | nicht auszulassen und besser ver-
stehen zu lernen, was in lhrem Korper vor sich geht und wie Sie ihn auf Ihrem
Genesungsweg am besten unterstiitzen.




TEIL 1

LERNEN SIE IHRE NEBENNIEREN
KENNEN UND WIE SIE SIE AM
BESTEN UNTERSTUTZEN
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Kapitel 1

Meine Nebennieren-Erfolgs-
geschichte — wie Tausende gesund
wurden und Sie das auch kdnnen

enn Menschen mich heute sehen, sagen sie mir, sie konnen ein-
fach nicht glauben, dass ich jemals krank war, und um ehrlich
zu sein, die meisten Menschen wussten gar nicht, dass ich hinter mei-
nem Licheln an zahlreichen mysteriosen Symptomen litt. Sie began-
nen wiahrend meines ersten Studienjahres und wurden mit jedem Jahr
schlimmer. Mehr als zehn Jahre lang ertrug ich eine Reihe von chroni-
schen Symptomen: lahmende Miidigkeit, das Reizdarmsyndrom (RDS),
Angstzustinde, Panikattacken, Herzrasen, Sdurereflux, chronischen
Husten, Haarausfall, trockene und stumpfe Haut, Gewichtszunahme,
Kilteempfindlichkeit, Allergien, das Karpaltunnelsyndrom in beiden
Armen, ein vernebeltes Gehirn, Beeintrachtigungen beim Umgang mit
Emotionen sowie Muskel- und Gelenkschmerzen. Natiirlich suchte ich
Hilfe bei verschiedenen Arzten, doch ich bekam immer die gleichen
Antworten:
»Sie werden einfach ilter.“ Diesen ,,Geheimtipp“ bekam ich, als ich
gerade mal in den Zwanzigern war.
»Vielleicht brauchen Sie ja Antidepressiva.” Doch ich bin nicht de-
pressiv. Ich habe einfach diese seltsamen Panikattacken, die aus dem
Nichts kommen.
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»lhre Laborbefunde sind normal.“ Aber sie machten nicht die richti-
gen Untersuchungen, und damals wusste ich es nicht besser.

Im Jahre 2009, nachdem ich schliefllich jemanden gefunden hatte, der
bereit war, umfassendere Laboruntersuchungen zu machen, bekam ich die
Diagnose Hashimoto-Thyreoiditis. Das heif3t, ich hatte eine Autoimmun-
erkrankung, bei der das Immunsystem die Schilddriise als Fremdkorper
wahrnimmt und schliefllich soviel Schaden an ihr anrichtet, dass die ord-
nungsgeméifle Funktionsfahigkeit der Schilddriise nicht mehr gewahrleis-
tet ist und sie nicht mehr geniigend Schilddriisenhormone bilden kann.

Schilddriisenhormone steuern den Stoffwechsel, die Herzfrequenz,
die Verdauung, den Blutdruck, den Menstruationszyklus und die Kor-
pertemperatur und haben noch andere wichtige Aufgaben. Jede ein-
zelne Korperzelle ist auf irgendeine Weise von Schilddriisenhormonen
abhingig, sodass wir es iiberall zu spiiren bekommen, wenn die Schild-
driise aus dem Gleichgewicht geraten ist.

Als Apothekerin wusste ich ein paar Dinge tiber die Schilddriise,
aber ganz ehrlich, ich dachte, eine Unterfunktion sei ein ziemlich lang-
weiliger Zustand, fiir den es nur ein Medikament zur Behandlung gibt
(Levothyroxin). Hétten Sie mir gesagt, dass ich eines Tages zur ,,Schild-
driisen-Apothekerin® werden wiirde, hitte ich sicher herzlich gelacht!
Doch das Universum hatte natiirlich seinen eigenen Plan. Nach mei-
ner Diagnose war ich unzufrieden damit, dass die einzige Empfehlung
der wohlmeinenden Schulmedizin in der Einnahme von synthetischen
Hormonersatzpraparaten fiir die Schilddriise bestand. Natiirlich unter-
stiitze ich als Apothekerin die Einnahme von Medikamenten bei Bedarf
voll und ganz, wenn sie zur Verbesserung der Ergebnisse notig sind,
doch im Studium wurde mir auch die Bedeutung von Verdnderungen
in der Lebensweise beigebracht.

Ich war ganz erpicht darauf, mit den Medikamenten zu beginnen und
sie halfen auch, doch es ging mir immer noch nicht hundertprozentig
gut. Ich wollte alles in meiner Macht Stehende tun, um mich wieder wie
ich selbst zu fiihlen, also war mein nédchster Schritt ganz klar: Es galt
eine Reihe von Mafinahmen in der Lebensweise zu finden, die mir zu
einer hundertprozentigen Besserung verhelfen wiirden.

Ich durchforstete die neueste wissenschaftliche Forschung, die
Patientenforen im Internet und verschiedene Gesundheitsbiicher.
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Ich konsultierte zahlreiche medizinische Fachleute aus verschiedenen
Fachbereichen und mit verschiedenen Heilmethoden. Ich machte mich
selbst zu einem Versuchskaninchen und wertete die Ergebnisse ver-
schiedener Mafinahmen aus. Nach zahlreichen Erfahrungen mit Ver-
such und Irrtum konnte ich meine Gesundheit erheblich verbessern
und einen Riickgang meiner Krankheit erreichen, da ich mich um die
vielen aus dem Gleichgewicht geratenen Faktoren kiimmerte, die es bei
Hashimoto iiber einen Mangel an Schilddriisenhormonen hinaus auch
noch gab. Dazu gehoren Nahrungsmittelunvertréaglichkeiten, Blutzu-
ckerschwankungen, Infektionen, eine Darmdurchlassigkeit, Nahrstoft-
méngel, eine beeintriachtigte Fahigkeit, Toxine auszuschalten und nicht
zuletzt eine gestorte Stressreaktion, die bekanntermafien auch zu einer
Nebennierenschwiéche gehort. Ich weif3, dass es zu einer tiefgreifenden
Gesundung kommen kann, wenn man sich um diese Probleme kiim-
mert, und es war mein Ziel, die Informationen aus der aufkommenden
Forschung, den theoretischen Erkenntnissen und den Tests der funktio-
nellen Medizin sowie aus meinen personlichen Erfahrungen und denen
von Klienten zu verfiigbaren Selbsthilfe-Empfehlungen fiir Menschen
wie Sie herauszufiltern, die sich selbst helfen wollen.

Heute bin ich in der Lage, anderen bei ihrer Genesung zu helfen, weil
ich mich selbst geheilt habe. Doch um das zu erreichen, musste ich et-
was von meinem Ego und Skeptizismus aufgeben, die anfangs meine
eigene Gesundung verzogerten.

Als mein Arzt fir integrative Medizin vorschlug, dass ich mich auf
eine Nebennierenschwiche testen lassen solle, war ich skeptisch. Wie die
meisten schulmedizinisch ausgebildeten Gesundheitsfachleute kannte
ich nur eine Art von Nebennierenproblem, die Addisonsche Krankheit,
eine lebensbedrohliche Autoimmunerkrankung, die eine lebenslange
Einnahme von Medikamenten erfordert.

Als ich bei ,,Dr. Google® recherchierte, las ich, dass die ,,Nebennie-
renschwiche® als erfunden galt, als ,,Quacksalber“-Diagnose. Ich dach-
te, ich wiisste es besser und wollte nicht ausgetrickst werden, daher
schob ich die Testung meiner Nebennieren lange Zeit auf. Erst als ich
mit einem anderen Apotheker, Carter Black, einem approbierten Kol-
legen (der spiter ein wunderbarer Freund und Mitarbeiter werden soll-
te), iber meine anhaltenden Symptome sprach und er einen Test der
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Nebennieren vorschlug, beschloss ich, das auszuprobieren. Vielleicht
war ich offener dafiir, weil wir eine dhnliche Ausbildung genossen hat-
ten und er nicht versuchte, mir etwas zu verkaufen oder vielleicht war es
einfach der richtige Zeitpunkt. Ich stelle mir gerne vor, dass es Schicksal
war. Der entsprechende integrativmedizinische Test ergab tatsdchlich,
dass ich eine Nebennierenschwiéche im fortgeschrittenen Stadium hatte.
Ich richtete mich nach den empfohlenen Mafinahmen und erlebte, dass
sich mein Energiespiegel, mein emotionaler Zustand, die Blutzucker-
probleme und das hormonelle Gleichgewicht unglaublich besserten —
und zwar schnell! Mir ging ein Licht auf: Das funktioniert und hilft
tatsdachlich!

Der Ansatz der funktionellen Medizin

Ich wollte mehr iiber das ,Wie und Warum® hinter diesen Strategien
wissen, also beschiftigte ich mich eingehender mit der Physiologie der
Stressreaktion des Korpers, las jedes Buch, das ich zum Thema finden
konnte und belegte jeden Kurs, der sich damit beschiftigte. Ich schrieb
mich fiir ein sechsmonatiges Mentoren-Trainingsprogramm bei Dr.
Dan Kalish ein, einem der fithrenden Fachleute auf dem Gebiet der
Stressreaktionen, und befasste mich eingehend mit den Schriften von
Dr. James L. Wilson, der den Begriff ,Nebennierenschwiche® geprigt
hatte sowie von Dr. Thomas Guilliams, einem Experten fiir Stress und
die HPA-Achse sowie der Autor von The Role of Stress and the HPA Axis
in Chronic Disease Management (zu Deutsch etwa: Die Rolle von Stress
und der HPA-Achse beim Umgang mit chronischen Erkrankungen; nur
in englischer Sprache) und mit dem verstorbenen William G. Timmins,
einem Arzt fiir Naturheilverfahren, dem Griinder von BioHealth Dia-
gnostic und Autor von The Chronic Stress Crisis (zu Deutsch etwa: Die
chronische Stress-Krise; nur in englischer Sprache).

Laut Dr. Timmins ist die chronische Stressreaktion die Art des
Korpers, sich an jede Art von Stress anzupassen. In den frithen Phasen
von chronischem Stress schiitten Gehirn und Hormonsystem grofle
Mengen Kortisol aus. Im Laufe der Zeit beginnen sie jedoch, die Kor-
tisolbildung herunterzuregulieren (das heiflt, zu minimieren), um sich
selbst zu schiitzen, was zu einem niedrigen Kortisolspiegel im Blut
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fithrt. Die Nebennieren fithren eine Notfallreaktion auf Stress durch,
werden aber schliellich desensibilisiert, sodass die Kortisolbildung
niedrig bleibt.

Ich lernte, wie die Nebennieren mit dem Hypothalamus und der Hy-
pophyse zusammenwirken, was als Hypothalamus-Hypophysen-Ne-
bennierenrinden-Achse oder HPA-Achse bezeichnet wird. Kommt
es zu einem Versagen im Zusammenspiel zwischen diesen Dreien, oft
aufgrund von chronischem Stress, kann das die Fahigkeit des Korpers
beeintrachtigen, in gesunder Weise auf Stress zu reagieren und dadurch
mehrere in den Nebennieren gebildete Hormone wie etwa Kortisol, Pro-
gesteron und Ostrogen aus dem Gleichgewicht bringen. Dieses Hormon-
ungleichgewicht kann zu den Symptomen fiithren, die ich gehabt habe,
obwohl die Nebennieren selbst tatsdchlich nicht geschwiacht waren.

Je mehr ich recherchierte und mich damit befasste, desto mehr lernte
ich den Ansatz der funktionellen Medizin beziiglich der Nebennieren-
unterstiitzung zu schétzen, der sehr stark auf bestimmten Veranderun-
gen in der Lebensweise beruht, wie etwa, Koffein zu meiden, so zu es-
sen, dass der Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht bleibt und sehr viel zu
schlafen (10 bis 12 Stunden!).

Bei dieser Methode kommen auch gezielte Nahrungserginzungen
zum Einsatz, insbesondere das sogenannte ,,ABC“ der Nebennierenun-
terstiitzung: Adaptogene (Krauter, die die korperliche Widerstandskraft
gegeniiber verschiedenen Arten von Stress erh6hen), B-Vitamine und
Vitamin C. Zusitzlich kann mithilfe von Ergdnzungsmitteln der jewei-
lige Spiegel der beiden wichtigsten Nebennierenhormone, Dehydroepi-
androsteron (DHEA) und Kortisol, verindert werden. Der Hormon-
spiegel wird entweder direkt durch hormonelle Erganzungsmittel wie
das eben genannte DHEA sowie Pregnenolon und/oder Hydrocortison
verdndert und/oder indirekt mit Magnesium, um DHEA zu verstérken,
mit Siiflholz, um Kortisol zu erh6hen und/oder Phosphatidylserin, um
Kortisol zu senken.

Dieser Ansatz hat bei mir und bei vielen meiner Klienten mit Hashi-
moto wirklich gut funktioniert. Als Apothekerin, die anderen leiden-
schaftlich gerne dabei hilft, wieder gesund zu werden, dachte ich, dass
ich mehr Menschen diese Informationen iiber Heilmdglichkeiten zu-
ganglich machen muss, also gab ich die Anleitung zu den Programmen,
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die auf diesen Grundlagen beruhen, in meinen Biichern Hashimoto im
Griff (2013) und Das Hashimoto-Programm: Gesund in 90 Tagen (2017)
weiter. Es erfiillte mich mit Demut, wie aus meinem eigenen Gene-
sungsweg die Heilungsgeschichte unzihliger Menschen auf der ganzen
Welt wurde, die durch meine Anleitungen ihre Gesundheit selbst in die
Hand nehmen konnten.

In meinen Biichern habe ich mich sehr auf die Lebensweise und Nah-
rungsergdnzungsmittel konzentriert, da ich nur in begrenztem Maf3e
spezielle Ratschlige beziiglich der hormonellen Ergidnzungsmittel
DHEA, Pregnenolon und Hydrocortison geben konnte. Im Zuge mei-
ner Fortbildung lernte ich, dass diese Hormone viele Kontraindikatio-
nen haben konnen und die richtige Anwendung und Dosierung eine
entsprechende Testung erfordert; daher sollte eine Hormontherapie nur
unter der Leitung von speziell dafiir ausgebildeten Fachleuten vorge-
nommen werden. Gliicklicherweise fithrten die Strategien zur Lebens-
weise und Selbstfiirsorge, die ich weitergeben konnte, unter den richti-
gen Bedingungen trotzdem zu groflartigen Ergebnissen.

Seit der Entwicklung meiner ersten Programme habe ich mich als
Behandlerin enorm weiterentwickelt. Ich lerne gerne in jeder Richtung
und von allen anderen Menschen etwas dazu. Ich finde immer neue
Forschungsarbeiten, arbeite mit Klienten, die mich vor unvergleichliche
Herausforderungen stellen, besuche Kurse, probiere neue Mafinahmen
an mir selbst aus und denke dariiber nach, wie ich noch mehr Men-
schen dazu verhelfen kann, dass es ihnen so gut wie mdoglich geht. In
gleicher Weise wichtig ist, dass ich Mutter geworden bin, und ich muss
sagen, mein Sohn ist wirklich zu meinem groften Lehrer geworden. Die
Mutterschaft, die Miitter auf der ganzen Welt und die Belastbarkeit des
menschlichen Geistes haben mich mit tiefer Demut erfiillt. Ich habe eine
Menge iiber das Uberleben und Gedeihen sowie die Kraft von Oxyto-
cin (das ,Hormon der Liebe®) gelernt und iiber die einfachen Freuden,
anderen zu Gesundheit zu verhelfen. Mir ist auch klar geworden, dass
manche Menschen ihre Lebensweise sehr tiefgreifend umstellen kon-
nen, andere jedoch zusatzliche Heilmafinahmen und sanfte Alternati-
ven brauchen, um gesund zu werden.

Infolgedessen hat sich mein Ansatz, mit den Nebennieren umzuge-
hen, ebenfalls weiterentwickelt, so wie ich. Was mir im Laufe der Zeit



Meine Nebennieren-Erfolgsgeschichte | 27

klar wurde, ist, dass die urspriinglichen Programme der funktionellen
Medizin unter den richtigen Bedingungen wirklich sehr gut funktio-
nieren, doch dass sie nicht immer moglich, realisierbar oder zu jeder
Zeit fiir jedermann sicher sind. Daher habe ich zusitzliche Programme
entwickelt, die unterschiedliche Wege nutzen, um positive Ergebnisse
zu erzielen (und war begeistert, als ich feststellte, dass diese neuen Pro-
gramme oft sogar besser funktionierten).

Meine urspriinglichen Empfehlungen fiir die Nebennieren aus:
Das Hashimoto-Programm

Als ich das Programm zur Erholung der Nebennieren urspriinglich entwickelte,

waren das meine wichtigsten Saulen:

« Ruhe: Mindestens zwei Wochen lang unbedingt zehn bis zwolf Stunden Nacht-
schlaf und das Meiden von Koffein, um den erholsamen Schlaf zu férdern.

« Stressabbau: Stressmindernde Techniken wie ein sanftes Bewegungstrai-
ning und positives Denken, um den Korper in einen Entspannungszustand
Zu versetzen.

« Entzlindungen eindammen: Einhaltung einer ursachenbekdmpfenden Pa-
|do-Diat, um die Zufuhr von entziindungsfordernden Nahrungsmitteln zu
verringern und mehr entziindungshemmende Nahrungsmittel zu sich zu
nehmen.

« Ausgleichen des Blutzuckerspiegels: Die Begrenzung von Kohlenhydraten
und die Konzentration auf die Zufuhr von Fetten, Proteinen und Gemiise,
um einen stabilen Blutzuckerspiegel zu erhalten.

« Ergdnzen von Nahrstoffen und Zugabe von Adaptogenen: Adaptogene
Krduter, Vitamine aus dem B-Komplex und Vitamin C (das ,,ABC“ des Ne-
bennierenausgleichs) sowie Selen und Magnesium.

Unter den richtigen Bedingungen kann dieser Ansatz ausgezeichnete Ergeb-
nisse liefern, doch als ich mich immer mehr in die Richtung einer Heilkundlerin
entwickelte, habe ich festgestellt, dass es zusatzliche Heilmethoden gibt, die
fir die realen Herausforderungen des modernen Lebens besser geeignet sind
und bei noch mehr Menschen zu besseren Ergebnissen fiihren. Das Transfor-
mationsprogramm flir die Nebennieren enthalt alles, was ich gelernt habe, seit
ich begann, meine anfanglichen Empfehlungen fiir die Nebennieren weiter-
zuentwickeln, um lhnen zu Gesundheit und Weiterentwicklung zu verhelfen.




