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Das Lesen dieses Buches ersetzt weder eine ärztliche noch eine 
psychotherapeutische Behandlung.

Die Inhalte sind nicht wissenschaftlich nachgewiesen.

Für Schäden aus der Nachahmung der vorgestellten Methoden 
und Übungen kann keine Haftung übernommen werden.
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Einführung

Dieses Buch ist eine Einladung, über das Thema Gesundheit nachzuden-
ken. Tagtäglich sitzen vor mir intelligente, aufgeklärte und gut ausge-
bildete Menschen, die sich bei der wichtigsten Angelegenheit ihres Le-
bens, nämlich ihrer Gesundheit, ausschließlich auf die Meinung anderer 
verlassen. Sie leiden in der Regel schon länger unter irgendwelchen Be-
schwerden und sind teilweise wirklich verzweifelt, weil sie schon so viele 
Experten aufgesucht haben. Keiner davon hat es vermocht, sie gesund zu 
machen, also suchen sie weiter; nach dem richtigen Arzt, dem richtigen 
Therapeuten, der richtigen Methode oder der richtigen Tablette.

Schließlich landen sie bei mir, und ich sage ihnen rundheraus, dass 
ich an nichts davon glaube. Auch ich war einmal krank – und zwar ziem-
lich lange. 13 Jahre litt ich an nahezu ununterbrochenen schweren Herz-
rhythmusstörungen, verbunden mit starken Panikattacken, die schon 
bald eine chronische Dickdarmentzündung zur Folge hatten. Als Tier-
ärztin und überzeugte Schulmedizinerin tat ich alles, wozu mir geraten 
wurde. Ich ließ mich zweimal am Herzen operieren, schluckte alle Arten 
von Medikamenten, machte Psychotherapie, probierte Homöopathie 
und Akupunktur und vieles andere mehr aus. Irgendwann war ich so ver-
zweifelt, dass ich auf den Rat einer Freundin meiner Mutter eine Hei-
lerin aufsuchte. Das sollte mein Leben ändern. Diese Frau legte mir die 
Hände auf, doch was viel wichtiger war: Sie veränderte meine Lebensein-
stellung. Aufgrund dessen, was sie mir beibrachte, konnte ich mich aus 
der Opferhaltung erheben und die Verantwortung für mein Leben wie-
der übernehmen. Ich konnte eine Entscheidung treffen. Die Entschei-
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dung, gesund sein zu wollen und das zu tun, was dafür nötig war. Alles 
veränderte sich, weil ich mich veränderte.

Nachdem ich viele Jahre lang nur gehört hatte, dass ich mit meinen 
Beschwerden leben müsste, wurde ich nun so rasch gesund, dass dies 
auch gravierende Auswirkungen auf mein berufliches Leben hatte. Mir 
wurde klar, dass ich meine bisherige Tätigkeit nicht mehr ausüben woll-
te. Ich wollte von nun an lieber das weitergeben, was ich selbst erlebt 
hatte. Ich begann mich auf dem alternativen Sektor weiterzubilden. Ich 
besuchte unzählige Seminare und las Hunderte von Büchern. Ich wollte 
Erklärungen dafür, warum 13 Jahre nichts funktioniert hatte und ich 
dann plötzlich doch so schnell gesund wurde. Es war mir wichtig, alles 
genau nachzuvollziehen, um es weitergeben zu können. Ich war mir si-
cher, dass es für jeden möglich sein musste, gesund zu werden. Schließ-
lich war es mir auch gelungen, obwohl ich aus einer doch recht schlech-
ten Ausgangssituation heraus gestartet war.

 Seit zehn Jahren begleite ich Menschen mit chronischen Beschwer-
den auf ihrem Heilungsweg, und ich könnte mir nichts Schöneres vor-
stellen. Einer der Hauptgründe, warum aus meiner Sicht viele Therapien 
fehlschlagen, ist, dass jede Krankheit eine Einladung zu einer Verände-
rung ist. Eine Einladung an denjenigen, den sie betrifft. Doch diese Ver-
änderung findet selten beim Therapeuten statt und auch nicht auf dem 
OP-Tisch. Es ist kein Wunder, dass sich Symptome nach kurzfristiger 
Besserung schnell wieder einstellen oder nur die Körperstelle wechseln, 
wenn all die Umstände, die über Jahre hinweg krank gemacht haben, bei-
behalten werden. Die Veränderung muss im Leben passieren, im Alltag, 
in der Persönlichkeit. 

Das ist nicht immer ganz einfach, vor allem wenn man gesundheitlich 
nicht auf der Höhe ist. Doch es lohnt sich. Der Weg in dauerhafte und 
ganzheitliche Gesundheit ist möglich, und er ist nach Überwindung der 
Anfangsschwierigkeiten wunderschön.
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Worum geht es in diesem Buch?

In diesem Buch möchte ich Ihnen Wissen über Ihren Körper präsentie-
ren, das Sie vielleicht so noch nicht kennengelernt haben. Mit ziemli-
cher Sicherheit entspricht es nicht dem, was Ihr Arzt Ihnen erzählt, und 
es ist auch nicht das, was ich in meinem Tiermedizinstudium auf der Uni 
gelernt habe. Warum das so ist, möchte ich im Großen und Ganzen Ih-
rer Interpretation überlassen. Wir leben ja in einer Zeit, in der langsam, 
aber sicher durchsickert, dass diejenigen, die in unserer Gesellschaft das 
Sagen haben, womöglich nicht ausschließlich daran interessiert sind, 
sich fürsorglich um das Wohlergehen und die Interessen der »Kleinen« 
zu sorgen. Es wäre denkbar, dass das nicht nur für den Bankensektor 
gilt, sondern dass womöglich auch das Gesundheitssystem eher den In-
teressen der Industrie dient als uns. Es könnte sein, dass es gar nicht das 
oberste Bestreben unseres Staates ist, dass wir alle gesund und glücklich 
100 Jahre alt werden. Natürlich ist das nur Spekulation. Und ich versi-
chere Ihnen, dass es nicht meine Absicht ist, zu hetzen und zu überzeu-
gen. Denn selbst wenn das System korrupt wäre, wäre es doch immer 
noch unser System, das auch mit uns etwas zu tun hat. Wann immer 
man die Verantwortung gänzlich abgibt, wird sich jemand finden, der 
sie übernimmt, womöglich in seinem Sinne. Ich bin grundsätzlich der 
Meinung, dass wir wieder mehr mitdenken und nachfragen sollten. Und 
selbst wenn Sie dem System zu hundert Prozent vertrauen und ganz si-
cher sind, dass Ihr Arzt immer nach bestem Wissen und Gewissen han-
delt, ist es doch immer noch so, dass Sie in der Regel verschiedene Ant-
worten bekommen, wenn Sie verschiedene Experten befragen. Selbst 
dann, wenn diese Experten aus der gleichen Fachrichtung stammen.

Ich höre das jeden Tag von meinen Kunden: »Ich war bei so vielen 
Ärzten, und jeder sagt was anderes.« Deswegen ist es gut, wenn Sie selbst 
über eine solide Entscheidungsgrundlage verfügen. Vor allem wenn Sie 
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unter körperlichen Beschwerden leiden. Ich möchte Ihnen zeigen, dass 
es relativ leicht möglich ist, zu verstehen, was in Ihrem Körper vorgeht, 
und dass Sie sehr viel selbst tun können, um ihn optimal zu unterstüt-
zen. Was wir in den Medien und von Experten diesbezüglich oft zu hören 
bekommen, ist erstens von Konzerninteressen eingefärbt und zweitens 
oft sehr schwer verständlich. Selbsthilfe fällt da nicht leicht.

Obwohl wir immer bewusster und aufgeklärter werden, sind wir es 
ausgerechnet in Sachen Gesundheit überhaupt nicht gewohnt, auch 
selbst aktiv zu werden. Vollkommen passiv geben wir uns den verschie-
denen Therapien hin. Dabei weiß man aus der Salutogenese, dass es uns 
Menschen ein wichtiges Anliegen ist, Prozesse zu verstehen und selbst 
Einfluss auf Dinge nehmen zu können. Auch die Traumaforschung be-
weist, dass schwierige Lebenssituationen weit besser und schneller ver-
arbeitet werden können, wenn die Möglichkeit zu einem aktiven Um-
gang damit gegeben ist. 

Selbst etwas tun zu können fördert das Selbstbewusstsein, nimmt die 
Angst und macht unabhängig. Mit diesem Buch möchte ich Ihnen hier-
für eine Grundlage liefern. Wenn ich ganz ehrlich bin, wünsche ich mir 
sogar, dass sich Ihre Sicht auf das Leben verändert. Dass Sie Ihren Kör-
per mit anderen Augen sehen, besser verstehen und mehr lieben können. 
Aus eigener Erfahrung und von meinen Klienten weiß ich, dass da meist 
kein friedliches Miteinander mehr zwischen Körper, Geist und Seele 
herrscht, wenn es zu einer Erkrankung kommt. Die klassische Heran-
gehensweise an Symptome ist die umgehende Unterdrückung. Dadurch 
wird uns suggeriert, dass hier etwas schiefläuft. Das System spielt ver-
rückt und funktioniert nicht mehr so, wie es soll. 

Meine Sichtweise ist jedoch eine ganz andere: Ich glaube, dass unser 
Körper als Teil der Natur immer weiß, was er tut, und sich bei seinen 
Reaktionen etwas »denkt«. Wenn er ein Symptom produziert, das für Sie 
unangenehm ist, dann nur deswegen, weil er auf diese Art und Weise 
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wichtigere Funktionen länger aufrechterhalten kann. Mit anderen Wor-
ten: Jede Krankheit ist ein Versuch des Körpers, die Gesundheit wieder-
herzustellen. Wie ich das genau meine, werden Sie bei der Lektüre dieses 
Buches sehr schnell verstehen. Der Schritt in eine nachhaltige Heilung 
liegt für mich erstens in der ganzheitlichen Betrachtung des betroffenen 
Menschen. Auch Geist und Seele müssen in die Therapie mit einbezo-
gen werden. Zweitens halte ich es für essenziell, den Körper in seinen 
Vorhaben zu unterstützen, anstatt die Beschwerden schnellstmöglich zu 
unterdrücken. Wie Sie hierbei vorgehen können, ohne etwas falsch zu 
machen, werden Sie genau erfahren. 

Wie bereits angedeutet, wird vielleicht die eine oder andere Sichtwei-
se vollkommen fremd für Sie sein. Lassen Sie die Information einfach auf 
sich wirken und spüren Sie, ob etwas Wahres daran sein könnte. Wirklich 
herausfinden, ob es funktioniert, können Sie jedoch nur dann, wenn Sie 
es ausprobieren. Dazu möchte ich Sie vor allem dann herzlich einladen, 
wenn Sie schon mehrere erfolglose Therapieversuche hinter sich haben.

Ich muss ehrlich gestehen, vor etwa 15 Jahren wäre ich mehr als skep-
tisch gewesen, wenn mir jemand das erzählt hätte, worüber ich heute 
schreibe. Nach meinen Erfahrungen am eigenen Körper und denen aus 
der Arbeit mit unzähligen, teilweise sehr verzweifelten Klienten in mehr 
als zehn Jahren bin ich jedoch sehr überzeugt davon. Natürlich stehe ich 
mit meiner Herangehensweise nicht allein da. Was Sie hier lesen werden, 
können Sie teilweise auch in anderen Büchern nachschlagen. An den ent-
sprechenden Stellen werde ich immer wieder Hinweise auf andere Auto-
ren einfließen lassen. 

Übrigens gibt es für meine Leser und alle anderen Interessierten eine 
Facebook-Gruppe, in der Sie sich austauschen können und die Möglichkeit 
haben, Fragen zu stellen. Der Name der Gruppe ist:
Körperwissen einmal anders. 

https://www.facebook.com/groups/871604552902402/?fref=ts 
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Nun bleibt mir nur, Ihnen viel Freude beim Lesen und interessante 
Erkenntnisse zu wünschen. 

� Alexandra Stross
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Körper und Seele 

Für die meisten Leute ist es mittlerweile eine Selbstverständlichkeit, 
dass Seele und Körper miteinander verbunden sind und sich gegensei-
tig beeinflussen. Tagtäglich spüren wir es, dass sich seelische Ungleich-
gewichte auch auf unser Befinden auswirken. Manchmal kann das sogar 
recht schnell gehen. Wenn sich empfindliche Menschen zum Beispiel er-
schrecken, dauert es manchmal nur wenige Minuten, und sie bekommen 
Durchfall oder es wird ihnen schwindlig. Natürlich funktioniert das Gan-
ze auch andersherum. Wenn Beschwerden auftreten, ist es nicht leicht, 
bei guter Laune zu bleiben. Doch wie der genaue Zusammenhang zwi-
schen den Ebenen ist und dass man den wechselseitigen Einfluss sogar 
beweisen und messen kann, ist nur wenigen bekannt.

Der messbare Verknüpfungspunkt zwischen Körper und Seele ist 
der sogenannte pH-Wert, also das chemische Milieu. In jedem Gewebe 
herrscht ein spezifischer pH-Wert, der gewährleistet, dass die Funkti-
onen optimal ablaufen können. So ist unser Magenmilieu sehr sauer, 
damit die Verdauung klappt, unser Blut ist dagegen leicht basisch mit 
einem Wert von 7,38 bis 7,42. Die pH-Wert-Skala reicht von null bis 14. 
Genau in der Mitte liegt der Wert sieben, der als neutral bezeichnet wird. 
Neutrales, unbehandeltes Wasser hat einen pH-Wert von sieben. Der Be-
reich darunter von null bis sieben wird als sauer bezeichnet, die Werte 
darüber, sieben bis 14, als basisch.

Kommt es zu Abweichungen, gehen diese in den allermeisten Fällen 
in Richtung Übersäuerung, denn die meisten Nahrungsmittel, die wir 
aufnehmen, werden sauer verstoffwechselt. Bei Stress entstehen sogar 


