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  Dieses Buch widme ich den drei Menschen, 
die mir auf dieser Welt am meisten bedeuten: 
meinem Mann, Sequoia, und meinen Kindern, 
Bodhi und Paxton.

  Danke, dass ihr immer in der ersten Reihe sitzt und mich anfeuert und für eure Liebe – auch im Wechseljahreswahnsinn.

  Ich liebe es, gemeinsam mit euch durchs Leben zu gehen!
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  Vorwort

  Dieses Buch ist für alle, die sich nicht gesund fühlen, die es nicht schaffen, abzunehmen, und die von sich sagen, dass sie alles versucht haben: Euch allen möchte ich neue Hoffnung geben. Ihr seid nicht alleine, und ob du es glaubst oder nicht, es gibt da etwas, das du noch nicht versucht hast, um der Ursache deiner Beschwerden auf den Grund zu gehen.

  Mein Motto lautet: „Zelle gut, alles gut“. Das hat sich in meiner persönlichen Lebensgeschichte bewiesen, und mittlerweile hat dieser Ansatz auch Millionen anderen Menschen geholfen. Woran liegt es also, dass du dich nicht rundum gesund fühlst und dass es dir so schwerfällt, abzunehmen oder dich überhaupt an eine Diät zu halten? Die Hormone sind das Problem! Die Ursache für dieses Problem liegt wiederum in deinen Zellen. Dieses einfache Prinzip habe ich mittlerweile Tausenden von Gesundheitsexperten aus aller Welt vorgestellt, und es gibt eine wachsende Gruppe, die sich hinter dem Konzept versammelt. Es ist so simpel, aber es gibt dennoch zu wenige Menschen, die es wirklich verstehen möchten und die wissen wollen, wie es sich anwenden lässt.

  Im vorliegenden Buch wirst du auf einfache und verständliche Weise lernen, wie du deine Zellen, und damit auch dein Leben wieder in Ordnung bringen kannst. Ich habe das Glück, schon seit vielen Jahren ein Konzept lehren zu dürfen, das ich „Pompa-Protokoll“ nenne. Es handelt sich dabei um einen Ansatz, der mehrere Therapieformen miteinander vereint, um die Zellen wieder auf Vordermann zu bringen. Schlussendlich kannst du dadurch auch deine Hormonprobleme in den Griff bekommen. Fasten – der Essensrhythmus unserer Urzeitvorfahren –, eine abwechslungsreiche Ernährung und Zellentgiftung sind Teil dieser Lösung auf Zellebene, die du in diesem Buch kennenlernen wirst.

  Dr. Mindy Pelz hat diese lebensverändernde Botschaft schon so vielen Menschen nähergebracht, die ich ohne sie niemals hätte erreichen können, und dafür bin ich ihr unendlich dankbar. Sie litt unter den typischen Beschwerden der Perimenopause und der Menopause, mit denen so viele Frauen zu kämpfen haben. Sie kann aus ihrer eigenen Erfahrung sprechen und dem, was ich lehre, eine neue Dimension verleihen. Daraus resultiert ihre Autorität. 

  „Vom Leid zur Bestimmung“ – dieser Wahlspruch begleitet mich seit vielen Jahren, weil alles, was ich heute lehre, auf meinen eigenen Kampf mit einer unerklärlichen Krankheit zurückgeht. Zwar ging es mir nicht wie einer Frau, die mit Wechseljahresbeschwerden zu kämpfen hatte, aber ich litt unter unterschiedlichsten Symptomen, die in einem Spektrum von banal bis bizarr alles abdeckten. Es begann wie die meisten chronischen Krankheiten mit Erschöpfung, Ängsten und Brain Fog („Gehirnnebel“, Benommenheit). Dann bekam ich Schlafstörungen, begann überempfindlich auf jegliche Lebensmittel und Chemikalien zu reagieren und konnte nicht mal mehr einen gewöhnlichen Stresspegel bewältigen. Nicht einmal Lärm und weinende Kinder konnte ich aushalten. Mit meiner Schilddrüse stimmte etwas nicht – mein Haar wurde immer dünner. Ich hatte Verstopfung. Trotz schlanker Figur war mein Körperfettanteil zu hoch, und ich hatte kaum noch Energie. Auch meine Nebennieren waren völlig am Ende. Trotz all dieser Beschwerden waren meine Blutwerte unauffällig. Allein morgens ein T-Shirt für den Tag auszusuchen, war zu viel Stress für mich, und ich übertreibe nicht. Schon so eine alltägliche Aufgabe löste eine enorme Anspannung in mir aus, und ich fühlte mich überfordert. Ich probierte, wie die meisten Menschen mit diesen Symptomen, unterschiedliche Behandlungen aus: für meine Schilddrüse, für meine Nebennieren sowie andere Hormonbehandlungen. Nichts davon setzte aber wirklich an der Wurzel des Problems an. 

  Wie haben ich, Dr. Mindy Pelz und Millionen anderer Menschen es geschafft, wieder ein gesundes Leben zu führen? Wir haben an der zugrunde liegenden Ursache angesetzt und unsere Zellen mithilfe dieser Strategie wiederhergestellt.

  Ich sollte nicht verschweigen, dass Dr. Mindy Pelz unter den Tausenden von Ärzten und medizinischen Fachkräften, die ich unterrichtet habe, eine besondere Stellung einnimmt. Sie gehört zu denjenigen, die ich als „die drei Prozent“ bezeichne. Wer zu den drei Prozent gehört, verändert die Welt. Für diese Menschen gibt es kein Wenn und Aber, sie bleiben dran, auch wenn es noch so schwer ist. Sie leben ihre Überzeugungen nicht nur für sich, sondern auch, um anderen mit gutem Beispiel voranzugehen. Sie treiben Innovation voran. Sie sind immer auf der Suche nach neuen Wegen, um noch mehr Menschen mit dem vertraut zu machen, was bereits das Leben vieler anderer verbessert hat. Vor allem aber sind sie zu etwas bestimmt, das größer ist als sie selbst, und das scheinen sie einfach zu spüren. Sie tun das, wozu Gott sie berufen hat. Und mit diesem Buch hat Dr. Mindy Pelz genau das getan. 

  Wenn du das umsetzt, was du in diesem Buch lernst, wird sich dein Leben zweifellos verändern. Die Bereitschaft, Probleme anzugehen, zeichnet diejenigen aus, die zu den besagten „drei Prozent“ gehören: Wenn eine lebensverändernde Botschaft sie erreicht, zögern sie nicht lange und verschreiben sich ihr mit Haut und Haaren. Es gibt Studien, die sich mit Menschen beschäftigen, die Außergewöhnliches geschafft haben, wie Krebs oder andere unheilbare Krankheiten zu besiegen, und was glaubst du, war die häufigste Antwort auf die Frage nach ihrem Geheimnis? Sie sagten, sie hätten einfach eines Tages die Entscheidung getroffen, gesund zu werden und alles zu tun, was nötig war, um wieder gesund zu werden. Auch du hast die Wahl. Auch du kannst dich entscheiden, Teil der „drei Prozent“ zu sein und wieder gesund zu werden. Die lebensverändernde Botschaft findest du in diesem Buch, triff auch du jetzt deine Entscheidung!

  Dr. Daniel D. Pompa

  Autor von The Cellular Healing Diet

  und Beyond Fasting

  Park City, Utah, Vereinigte Staaten

  

   
  Kapitel 1
 In wessen Körper lebe ich?

  Ich brauche gar nicht drum herumzureden: Die Wechseljahre sind wirklich hart. Schlaflose Nächte, Stimmungsschwankungen, Schwierigkeiten bei der Gewichtsabnahme, Gedächtnisprobleme, Hitzewallungen, dünner werdendes Haar, vaginale Trockenheit und eine nachlassende Libido sind wahrlich kein Sonntagsspaziergang. Die Wechseljahre sind nicht wie eine schlimme Erkältung, die nach ein paar Wochen wieder vorbei ist. Sie sind ein jahrelanger Prozess, in dem unser Körper massive Veränderungen durchläuft. Die Symptome scheinen völlig willkürlich – sie kommen und gehen ohne Vorwarnung. Hormone, die dich glücklich gemacht, dir einen klaren Kopf und Energie beschert und deine Fettverbrennung angeregt haben, sind nun nicht mehr da. So sehr wir sie auch vermissen, zurückkommen werden sie nicht mehr. Dieser Rückgang in der Hormonproduktion ist wie eine turbulente Achterbahnfahrt. Mit diesem Prozess werden wir häufig ohne befriedigende Lösungen alleine gelassen. Das möchte ich ändern.

  Warum teilen Frauen ihre Erfahrungen mit den Wechseljahren so selten mit anderen? Warum statten wir als Gesellschaft Frauen nicht mit besseren Bewältigungsstrategien für den Alltag aus? Warum unterstützen Frauen sich nicht gegenseitig während dieses Prozesses? Ich zähle die Wechseljahre zu den Extremsportarten: Wir brauchen einen Trainingsplan, um uns auf dieses Abenteuer vorzubereiten, und wir müssen uns dabei gegenseitig unterstützen.

  Nachdem ich in den letzten zehn Jahren meine eigenen Erfahrungen mit den Wechseljahren gemacht habe, wird mir jetzt bewusst, dass ich damit nicht allein war. Zu viele Frauen machen ähnliche Erfahrungen. Manche trifft es sogar noch schlimmer. In diesem Lebensabschnitt haben viele Frauen mit gesundheitlichen Problemen zu kämpfen. Wenn der Hormonrückgang das ganze Leben umkrempelt, ist das ziemlich mies. Tausende von euch haben sich an mich gewandt, und eure Geschichten haben mich bewegt – so sehr, dass sie mich dazu inspiriert haben, dieses Buch zu schreiben.

  In meinen 40ern begann eine ziemliche Talfahrt für meine Gesundheit. Ich feierte meinen 40. Geburtstag in der besten körperlichen Verfassung meines Lebens. Ich war ziemlich überzeugt, dass das Älterwerden mich nicht weiter aus der Bahn werfen würde. Doch zwei Jahre später war meine Gesundheit völlig aus den Fugen geraten: Hitzewallungen, Schlaflosigkeit, Gedächtnisprobleme, Stimmungsschwankungen und unerklärliche Gewichtszunahme waren an der Tagesordnung. Ich fühlte mich, als würde ich in einem fremden Körper leben, mir war, als hätte ein Alien die Kontrolle über meinen Körper übernommen. Ich hatte das Gefühl, keine Kontrolle mehr über meine Gesundheit zu haben. Das Schlimmste war, dass all die Tricks, die ich vorher genutzt hatte, um meine Gesundheit wieder in den Griff zu bekommen, nicht mehr funktionierten.

  Was die Wechseljahre besonders schwierig macht, ist die Tatsache, dass die Symptome sehr komplex und unvorhersehbar sind. Häufig wissen wir nicht, wann sie eintreten und wie lange sie anhalten, und es lässt sich nur schwer herausfinden, was sie auslöst. Viele von uns haben sich über Jahre mit den Symptomen des Prämenstruellen Syndroms (PMS) arrangiert, Das war jedoch nichts im Vergleich zum Übergang in die Wechseljahre. Beim PMS durchlaufen wir kurz vor dem Einsetzen der Periode eine vorübergehende Veränderung des Hormonhaushalts. Wir haben Mittel gefunden, um damit umzugehen – zum Beispiel den Verzehr großer Mengen Schokolade. Die hormonellen Veränderungen, die die Wechseljahre mit sich bringen, sind jedoch etwas anderes. Sie sind weniger berechenbar. Die Symptome kommen und gehen. Beschwerden setzen ohne Vorwarnung ein, und das zu den denkbar schlechtesten Zeitpunkten.

  Dieses verrückte hormonelle Auf und Ab bringt so viele Emotionen mit sich. Die Beziehungen zu den Menschen in unserem Leben können unter den Stimmungsschwankungen leiden. Wut und Unruhe werden zu treuen Gefährten. Manche von uns werden öfter laut mit ihren Kindern und ihrem Partner, schon die kleinsten Dinge können uns auf die Palme bringen. Das Schlimmste daran ist, dass wir häufig gar nicht wissen, warum wir uns so verhalten. Häufig fühlen wir uns einfach durchgängig gereizt.

  Ich habe sehr viele Frauen auf ihrem Weg durch die Wechseljahre begleitet, die mir berichtet haben, sie hätten ihre Lebensfreude vollkommen verloren. Es ist frustrierend, wenn die kleinen Dinge, die uns früher aufgeheitert haben, nicht mehr die gleiche positive Wirkung entfalten. Viele Frauen stellen fest, dass ihr Gedächtnis in dieser Zeit nachlässt. Zu viele suchen während Unterhaltungen nach Worten oder können sich nicht mehr an Namen erinnern. Eine Nacht mit erholsamem Schlaf kann sich für viele Frauen in den Wechseljahren wie ein Luxus anfühlen, der der Vergangenheit angehört. Jede kleine Bewegung, jedes Geräusch weckt uns auf. Einmal wach wälzen wir uns stundenlang von einer auf die andere Seite bei dem Versuch, wieder einzuschlafen. Häufig wachen wir nachts schweißgebadet auf und müssen aufstehen, um das Nachthemd oder den Schlafanzug und die Bettwäsche zu wechseln. Zu viele von uns würden in dieser Phase alles dafür geben, einmal wieder erholt aufzuwachen. Und dann ist da noch die Sache mit dem Gewicht: Können wir einmal über das Zunehmen sprechen? Isst du genauso viel wie vorher – vielleicht sogar weniger –, treibst du mehr Sport und nimmst trotzdem zu? Wenn das passiert, dann ist das einfach nicht fair. 

  Das Einsetzen der Wechseljahre passiert häufig früher als gedacht, und viele von uns fühlen sich noch zu jung dafür. Die Wechseljahre waren etwas, mit dem sich unsere Mütter auseinandersetzen mussten, als sie älter wurden – aber doch nicht wir! An diesem Punkt in unserem Leben können wir doch unmöglich schon angekommen sein.

  So schwer diese Phase für dich auch sein mag, wünsche ich mir, dass du deine Beschwerden jetzt für einen Moment ausblendest, um eine neue Perspektive zuzulassen. Leiden in den Wechseljahren – das muss nicht sein! Ich sage das in vollstem Ernst. Die Symptome, unter denen du leidest, sind Hilferufe deines wunderbaren Körpers. Du musst das nicht aushalten, denn du hast die Kraft, es zu überwinden. Die Wechseljahre sind eine wunderbare Gelegenheit, um in sich hineinzuhorchen und die Bedürfnisse des eigenen Körpers besser kennenzulernen.

  Ich möchte dir dabei helfen, dir eine Alltagsroutine aufzubauen, die auf die individuellen Bedürfnisse deines Körpers zugeschnitten ist. Symptome sind ein Segen. Ich weiß, es fühlt sich nicht so an, wenn sie auftreten, doch Symptome sind so etwas wie die Sprache deines Körpers. Versuch bitte nicht, sie zu verteufeln, sondern hör stattdessen hin, denn diese Symptome treten nicht ohne Grund auf.

  Ich verstehe, dass es schwer ist, in einem Körper zu leben, der sich plötzlich fremd anfühlt. Ich bin mir auch bewusst, dass diese neuen Symptome deine Lebensfreude beeinträchtigen. Vielleicht hast du schon „alles versucht“, um dich besser zu fühlen, und nichts hat geholfen. Trotz unzähliger Kräuter, Nahrungsergänzungsmittel, Medikamente, Diäten und Therapien fühlst du dich immer noch nicht wieder normal. Du weißt nicht weiter und bist extrem frustriert. Keine Sorge, ich bin für dich da – Hilfe ist unterwegs. Sieh dieses Buch als eine Art Handbuch, das dir dabei hilft, die Wogen der Wechseljahre etwas zu glätten. Es hilft, den Fokus in dieser Lebensphase von außen nach innen zu verlagern. Anstatt im Außen nach etwas zu suchen, das deine Symptome heilt, möchte ich dir zeigen, wie du ein Leben im Einklang mit den Veränderungen führen kannst die du gerade durchläufst. Es geht darum, einen Lebensstil zu finden, der die Weisheit würdigt, die deinem Körper innewohnt. Dadurch wird sich auch deine Erfahrung im Außen verändern. Ich möchte dir die Sprache deines Körpers beibringen und dir die richtige Herangehensweise vermitteln, damit du in Zukunft mit deinem Körper zusammenarbeiten kannst, statt gegen ihn anzukämpfen.

  Wie du feststellen wirst, bin ich geradezu vernarrt in die Wissenschaft. Es genügt mir nicht, zu wissen, dass etwas funktioniert, ich möchte auch wissen, warum. Die Grundlage meiner Berufspraxis bilden Heilmethoden, die nicht nur etwas bewirken, sondern deren Wirkung auch wissenschaftlich belegt ist. Zu den erschreckendsten Tatsachen, die ich im Zuge meiner Wechseljahre realisiert habe, zählt, dass Frauen in der Postmenopause häufiger von Krankheiten, wie Brustkrebs, Eierstockkrebs, Herzerkrankungen, Diabetes, Demenz und der Alzheimer-Krankheit, betroffen sind. Ich wollte herausfinden, warum das so ist. Was macht Frauen anfälliger für so viele Krankheiten? 

  Ich fand heraus, dass unser Hormonhaushalt einer Symphonie ähnelt. Jedes Instrument trägt seinen Teil dazu bei, dass ein wunderschönes Musikstück entsteht. Wenn eines dieser Instrumente ausfällt, beeinträchtigt das den Klang des gesamten Stücks. Der Rückgang einiger weniger Hormone ist es, der den Ausbruch von Krankheiten begünstigt. Unsere Hormone während der Wechseljahre ins Gleichgewicht zu bringen, ist nicht bloß eine Frage der geistigen Gesundheit, sondern auch des Überlebens. Es ist mir ein Anliegen, andere Frauen darüber zu informieren. Wenn wir in den Verlauf der Wechseljahre einer Frau eingreifen, kann das helfen, schwere Krankheiten zu verhindern, wie zum Beispiel Krebs, Herzerkrankungen, Altersdemenz, die Alzheimer-Krankheit und sogar Osteoporose. Es ist mir eine Ehre, diese Reise gemeinsam mit dir anzutreten. 

  Ich glaube fest daran, dass alles in unserem Leben aus einem bestimmten Grund geschieht. Hätte ich nicht mit Schwierigkeiten in meinen Wechseljahren zu kämpfen gehabt, hätte ich mich auch nicht auf die Suche nach Lösungen gemacht, die nun eine Hilfe für viele andere Frauen sind, die den gleichen Prozess durchlaufen. Versuch bitte, unvoreingenommen an die Informationen in diesem Buch heranzugehen. Viele der empfohlenen Methoden stützen sich auf allerneuste Erkenntnisse, aber vielleicht widersprechen sie dem, was du bisher gelernt hast. Die Wissenschaft belehrt uns jedoch eines Besseren. Die Welt, in der wir heute leben, ist anders als sie noch vor Jahrzehnten war. Deshalb müssen wir auch mit den Wechseljahren anders umgehen als die Generationen vor uns.

  Ich habe gute Neuigkeiten für dich. Du kannst deinen Symptomen entgegenwirken, ganz gleich, an welchem Punkt der Wechseljahre du dich befindest, und zwar schnell. Du brauchst dazu keine Wunderpillen. Es kann bereits ausreichen, den Lebensstil an den Hormonrückgang anzupassen, der in deinem Körper stattfindet. Ich freue mich darauf, die Anpassungen des Alltags, die die Wechseljahre nicht nur für mich, sondern auch für viele meiner Patienten erträglicher gemacht haben, mit dir zu teilen.

  Ich glaube nicht an Wunderpillen, sondern vertraue auf die Kräfte des weiblichen Körpers. Es ist unglaublich, wozu dieser in der Lage ist – zum Beispiel Schwangerschaften. Ist es nicht faszinierend, dass in ihm eine neues Leben heranwachsen kann? Doch in den Wechseljahren findet eine massive Umstellung statt, und unsere Fähigkeit, Kinder zu gebären geht verloren. Du brauchst kein Antidepressivum und kein magisches Kraut, um diese Entwicklung aufzuhalten. Was du brauchst, ist die Umstellung auf eine Lebensweise, die den Veränderungen in deinem Körper gerecht wird.

  Wissen ist Macht. Je besser du verstehst, was in deinem Körper passiert, desto mehr wirst du das Gefühl haben, die Kontrolle über deine Gesundheit zu haben. Das Zusammenspiel der Hormone ist eine komplexe Angelegenheit. In diesem Buch möchte ich das Thema für dich verständlich vermitteln, damit du im Einklang mit deinen Hormonen leben kannst, statt gegen sie. Du kannst etwas gegen die Symptome tun. Du kannst deine Wechseljahre mit Bravour meistern. Du bist dem Ganzen nicht so hilflos ausgeliefert, wie dir erzählt wurde. Ich freue mich darauf, dir mit diesem Buch die Kraft zu geben, um dich aus dieser Hilflosigkeit zu befreien.

  

   
  Kapitel 2
 Willkommen in den Wechseljahren!

  Ich bin wahrscheinlich die letzte Person, von der man erwartet hätte, dass sie ein Buch über die Wechseljahre schreibt. Fast mein ganzes Leben hatte ich kaum Probleme mit meinen Hormonen. Meine Periode kam regelmäßig, begleitet von nur wenigen Beschwerden. Ich hatte keine Schwierigkeiten damit, schwanger zu werden. Als ich 30 wurde und mein Mann und ich beschlossen, dass wir ein Kind kriegen wollten, wurde ich sofort schwanger. Ich machte mir wenig Gedanken über mein Hormongleichgewicht. Dann wurde ich 40, und meine Hormone nahmen mich mit auf eine unerwartete Reise. Es war ein wilder Ritt, und es dauerte ein Jahrzehnt, bis ich die Zügel endlich wieder an mich reißen konnte.

  Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich mich mit diesem Prozess alleingelassen fühlte. Ich litt unter heftigen Symptomen, die mein Leben stark beeinflussten, doch die einzigen Ratschläge, die ich finden konnte, besagten, dass ich entweder die Zähne zusammenbeißen oder Medikamente einnehmen sollte. Mir gefiel keine dieser Optionen.

…
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