Bye-bye Blahungen: @
10 Sofort-Hilfen fur einen
entspannten Bauch

"'Der gesunde Darm ist die Wurzel aller

Gesundheit!" (Hippokrates)

Hallo, ich bin Dorte! Als ganzheitliche

Darmexpertin begleite ich dich auf ,

deinem Weg zu mehr Lebendigkeit und
Wohlbefinden.
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Hallo, wie schon, dass du hier bist!

Blahungen und ein unangenehm aufgeblahter Bauch sind
Probleme, die viele Menschen betreffen und das tagliche Leben
erheblich beeintrachtigen konnen. Auch ich hatte jahrelang einen
aufgeblahten Bauch, was mich emotional stark beeinflusst hat.

Doch das muss nicht sein! Ich habe dir hier 10 bewahrte
Methoden zusammengestellt, die dir schnelle Linderung
verschaffen kénnen und dir helfen, dich wieder wohl in deinem
Koérper zu fiihlen. Diese einfachen, aber effektiven Tricks sind
leicht in deinen Alltag integrierbar und unterstutzen dich dabei,
deinen Bauch zu beruhigen und Blahungen vorzubeugen.

Von bewédhrten Hausmitteln Gber entspannende Ubungen bis hin
zu kleinen Anpassungen in deiner Ernahrung - ich habe die besten
Methoden zusammengestellt, damit du dich wieder leicht und
unbeschwert fuhlen kannst.

Probiere eine nach der anderen Soforthilfe aus und teste, welche

bei dir am besten funktioniert. Starte jetzt und sage:
"Bye-Bye" zu deinem Blahbauch!

Dotte

Viel Freude! Alles Liebe
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Hinweis

Dieses E-Book ersetzt keine arztliche Beratung. Wenn du unter
Allergien leidest, solltest du bei einigen Tipps den Arzt befragen.

Schwangerschaft und Stillzeit: Schwangere und stillende Frauen
sollten vor der Verwendung von atherischen Olen ihren Arzt
konsultieren, da einige Ole Wehen auslésen oder fur das Baby

schadlich sein kdnnen.
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Fenchelsamen kauen

N\ \ \ o . oo .
= \® Fenchelsamen sind ein altbewahrtes Hausmittel zur

=

2B\ Linderung von Verdauungsbeschwerden.

Sie enthalten atherische Ole wie Anethol, Fenchon und
Estragol, die krampflésende und entzindungshemmende
Eigenschaften besitzen. Diese Ole helfen, die Muskulatur des
Verdauungstrakts zu entspannen, die Gasbildung zu reduzieren
und Blahungen zu lindern.

Zudem férdern Fenchelsamen die Produktion von
Verdauungssaften, was die Verdauung insgesamt verbessert.

Anwendung:
1.Dosierung:
o Nimm einen Teeléffel Fenchelsamen (ca. 2-3 Gramm).
2.Kauen:
o Kauen die Fenchelsamen grundlich fur etwa 1-2 Minuten.
o Die Samen sollten so gut wie moglich zerkaut werden, damit
die atherischen Ole freigesetzt werden und ihre Wirkung
entfalten kénnen.
3.Nachspulen:
o Nach dem Kauen kannst du die Samen schlucken oder
ausspucken, je nach Vorliebe.
o Trinke ein Glas warmes Wasser nach dem Kauen, um die
Verdauung zusatzlich zu unterstutzen.

Tipp: Ich hatte immer ein Déschen dabei, in dem Fenchelsamen
waren. Fur den Fall der Falle hatte ich immer etwas dabei!
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Ingwertee trinken

Ingwer ist seit Jahrhunderten fur seine heilenden
Eigenschaften bekannt, insbesondere bei
Verdauungsproblemen.

Die Hauptwirkstoffe in Ingwer sind Gingerole und Shogaole,
die entzindungshemmende, antioxidative und
krampflésende Eigenschaften haben.

Ingwer regt die Produktion von Verdauungssaften und
Enzymen an, die die Verdauung verbessern und Blahungen
reduzieren.

Anwendung:
Zutaten:
e 1 Stuck frischer Ingwer (ca. 2-3 cm)
e 250 ml Wasser
e Optional: Zitronensaft und Honig nach Geschmack
Zubereitung:
e Den frischen Ingwer in dunne Scheiben schneiden oder fein
reiben.
e Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
e Den Ingwer ins kochende Wasser geben und die Hitze
reduzieren und 10 Minuten ziehen lassen.
e Den Tee abseihen, um die Ingwerstucke zu entfernen.
Verzehr:
e Trinke den Ingwertee langsam, am besten warm, etwa 20-
30 Minuten vor oder nach einer Mahlzeit.

Ingwer ist in der Regel sicher und gut vertraglich. Schwangere und
stillende Frauen sollten Rucksprache mit ihrem Arzt halten,.
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Hulsenfruchte

\&'\, Hulsenfruchte konnen schwer verdaulich sein und zu
Blahungen oder einem Blahbauch fuhren. Allerdings
haben sie auch viele Nahrstoffe und pflanzliches Eiweil,
so dass du nicht auf ihren Verzehr verzichten solltest.

So machst du Hilsenfriichte verdaulich:

Vielleicht kennst du noch von deiner Oma, dass sie z.B.
Linsen Uber Nacht eingeweicht hat. Und das hatte den
Grund, dass FraBschutz, den die Pflanze ihren Samen
mitgibt, abgebaut wird. So werden Hulsenfruchte
verdaulicher.

Wenn du nun die Hulsenfrichte nicht nur einweichst,
sondern sogar 2-3 Tage ankeimst, kannst du den
Nahrstoffgehalt erh6hen und auch die Verdaulichkeit
verbessern.

Beim Ankeimen werden die Enzyme in den Samen aktiviert,
was den Gehalt an Antinahrstoffen wie Phytinsaure und
Lektinen reduziert, die normalerweise die
Nahrstoffaufnahme und die Verdauung beeintrachtigen
kdnnen.

Kaufe getrocknete Hulsenfruchte (Linsen, Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen usw.), lass sie 8-10 Stunden im Wasser
eingeweicht und keime sie anschlieBend an.

Guten Appetit!
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Bauchatmung

Bauchatmung ist eine Atemtechnik, bei der der Atem tief in den
Bauchraum gelenkt wird, anstatt nur die Brust zu fullen. Diese
Atemmethode bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile,

T insbesondere bei der Linderung von Verdauungsproblemen wie
Blahungen.

Vorteile der Bauchatmung:

1.Entspannung und Stressabbau:

o Bauchatmung aktiviert den Parasympathikus, den Teil des Nervensystems,
der fur Entspannung und Regeneration zustandig ist. Dadurch wird der
Korper in einen Zustand der Ruhe versetzt, was Spannungen und Stress
abbaut - beides haufige Ausldser fur Verdauungsprobleme.

2.Verbesserte Verdauung:

o Durch tiefes Atmen wird das Zwerchfell nach unten gedruckt, was eine sanfte

Massage der inneren Organe bewirkt. Dies stimuliert die Verdauung und

fordert die Bewegung des Darminhalts, was Blahungen reduziert und die
Verdauung unterstuatzt.

3.Reduktion von Blahungen:

o Stress und Angst kdnnen die Verdauung beeintrachtigen und zu Blahungen
fUhren. Die Bauchatmung hilft, die innere Anspannung zu l6sen, wodurch der
Magen-Darm-Trakt entlastet wird und weniger Blahungen entstehen.

Anwendung:

o Atme langsam und tief durch die Nase ein. Konzentriere dich darauf,
wie sich dein Bauch nach auBen wolbt.

e Atme langsam und vollstandig durch den Mund oder die Nase aus.
Spure, wie sich der Bauch wieder zusammenzieht.

 Wiederhole diesen Atemzyklus mehrere Male, idealerweise 5-10
Minuten lang. Du kannst diese Ubung mehrmals taglich durchfiihren,
besonders bei Stress oder starken Verdauungsbeschwerden.
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¢¢ Bye,

"Windbefreiung"

Pawanmuktasana, auch als
"Windbefreiungshaltung" bekannt, ist eine
Yoga-Ubung, die speziell dazu entwickelt wurde, Gas
und Blahungen aus dem Darm zu lésen und die
Verdauung zu verbessern.

Anwendung der Windbefreiung:
1.Ausgangsposition:

o Lege dich flach auf den Rucken auf eine Yogamatte oder eine
bequeme Unterlage. Die Beine sind ausgestreckt, die Arme liegen
entspannt neben dem Korper.

2.Anheben des Beins:

o Beuge das rechte Knie und ziehe es langsam zur Brust. Umfasse
das Knie mit beiden Handen und ziehe es sanft naher an den
Bauch.

3.Kompression:

o Halte das Knie nah am Bauch und halte die Position fur etwa 20-
30 Sekunden. Atme dabei tief und gleichmaBig.

4.Seitenwechsel:

o Strecke das rechte Bein wieder aus und wiederhole die Ubung mit
dem linken Bein.

5.Beide Beine:

o Beuge beide Knie und ziehe sie gleichzeitig zur Brust. Umfasse die
Knie mit beiden Handen und ziehe sie sanft naher an den Bauch.
Halte die Position fur 20-30 Sekunden.

6.Ruckkehr zur Ausgangsposition:
o Lasse die Beine wieder nach unten und kehre zur

Ausgangsposition zuruck.
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Bauchmassage

wohltuende und wirksame Methode sein, um
Verdauungsbeschwerden wie Blahungen zu lindern

f Fine Bauchmassage mit atherischen Olen kann eine
J und das allgemeine Wohlbefinden zu fordern.

Anwendung der Bauchmassage:
1.Vorbereitung:

o Wahle ein geeignetes atherisches Ol, wie z.B. Pfefferminze,
Fenchel oder Ingwer. Diese Ole sind bekannt fur ihre
verdauungsférdernden und krampflésenden Eigenschaften.

o Verdinne das atherische Olin einem Tragerdl wie Mandeldl oder
Jojobadl. Ein Mischverhaltnis von 3-5 Tropfen atherischem Ol auf
1 Essloffel Tragerol ist empfehlenswert.

2.Durchfiihrung der Massage:

o Lege dich bequem auf den Rucken und entspanne dich.

o Gib eine kleine Menge des verdinnten Ols auf deine Handflachen
und reibe sie aneinander, um das Ol zu erwarmen.

o Beginne mit sanften, kreisenden Bewegungen im Uhrzeigersinn
um den Bauchnabel herum. Ube leichten Druck aus, aber
vermeide starken Druck auf empfindliche Bereiche.

o Arbeite dich langsam von den inneren Kreisen nach auBen, bis du
den gesamten Bauchbereich massiert hast.

o Massiere fur etwa 5-10 Minuten, um die besten Ergebnisse zu
erzielen.

Tipp: Diese Massage kannst du auch gut im Buro (z.B. auf der
Toilette durchfuhren. Dafur hatte ich immer einen kleinen Roller
mit Pfefferminz- + Mandelol in meiner Handtasche.
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Warme
¥ Warme wird seit Jahrhunderten als Heilmittel
/; verwendet, um verschiedene Beschwerden zu
— : lindern und das allgemeine Wohlbefinden zu
v fordern.

Vorteile der Warmeanwendung fiir den Darm:
1.Linderung von Bauchkrampfen und Blahungen:

o Warme kann die glatte Muskulatur im Magen-Darm-Trakt
entspannen. Dies hilft, Bauchkrampfe und Blahungen zu lindern,
indem es die Muskulatur lockert und die naturliche
Darmbewegung (Peristaltik) fordert.

2.Forderung der Durchblutung:
o Die Anwendung von Warme auf den Bauchbereich verbessert die

Durchblutung der Verdauungsorgane. Eine bessere Durchblutung
sorgt dafur, dass mehr Sauerstoff und Nahrstoffe zu den Zellen
transportiert werden und Abfallprodukte schneller
abtransportiert werden. Dies kann die Verdauung effizienter
machen und Beschwerden lindern.
3. Reduktion von Stress

o Warme hat eine beruhigende Wirkung auf den Kérper und Geist.
Stress ist oft ein Ausloser fur Verdauungsprobleme wie Reizdarm-
Syndrom. Durch die Entspannung, die Warme bietet, kann der
Stress reduziert werden, was wiederum die Verdauung positiv

beeinflusst.

Tipp: Nutze eine Warmflasche oder auch ein Kernkissen (z.B.
Kirschkerne), was du dir auf deinen Bauch legen kannst. Du kannst
aber auch ein Vollbad nehmen.
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Progressive
Muskelentspannung

Progressive Muskelentspannung (PMR) ist eine Technik,
die von Dr. Edmund Jacobson entwickelt wurde und
darauf abzielt, korperliche und geistige Entspannung
/ durch gezielte Muskelanspannung und -entspannung zu
"~ erreichen. Diese Methode bietet zahlreiche Vorteile, die
sie zu einer effektiven Technik zur Stressbewaltigung und
Forderung des Wohlbefindens machen.

Anwendung der progressiven Muskelentspannung:
1.Vorbereitung:

o Setze dich bequem hin oder lege dich hin. SchlieBe die Augen und
atme tief ein, um dich zu entspannen.

2.Muskelgruppen anspannen und entspannen:

o Beginne mit den FuBzehen und arbeite dich systematisch durch
alle Hauptmuskelgruppen des Kérpers (FuBe, Beine, Gesahs,
Bauch, Hande, Arme, Schultern, Nacken, Gesicht).

o Spanne jede Muskelgruppe fur etwa 5-10 Sekunden bewusst an,
wahrend du tief einatmest.

o Lasse die Spannung langsam los, wahrend du tief ausatmest, und
spure das Gefuhl der Entspannung in dieser Muskelgruppe.

3.Wiederholen:

o Wiederhole die Technik fur jede Muskelgruppe, bis du alle
durchgearbeitet hast. Dies kann etwa 15-20 Minuten in Anspruch
nehmen.

4.Abschluss:
o Nachdem du alle Muskelgruppen bearbeitet hast, nimm dir einen

Moment Zeit, um den gesamten Entspannungszustand zu
genieBen. Achte darauf, wie sich dein Kérper anfuhlt und wie sich
die Entspannung auf dein allgemeines Wohlbefinden auswirkt.
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Schafgarbe

Schafgarbe (Achillea millefolium) ist eine vielseitige
Heilpflanze, die seit Jahrhunderten in der traditionellen
Medizin verwendet wird. Sie ist besonders
krampflosend und unterstitzt mit ihren Bitterstoffen.

Anwendung

Tee:

UbergieBe 1-2 Teeloffel getrocknete Schafgarbenbliten mit 250 ml
kochendem Wasser und lasse den Tee 10 Minuten ziehen. Trinke 1-2
Tassen taglich, besonders vor den Mahlzeiten.

Frische Blatter:
Die frischen Blatter der Schafgarbe kdnnen in Salaten oder als Zutat in

Smoothies verwendet werden. Sie bieten eine milde, bittere Note und
fordern die Verdauung.

Kompressen:
Eine Schafgarbenkompresse kann bei auBeren Entzindungen oder
Krampfen angewendet werden. Bereite einen starken Tee aus den Bluten

und Blattern vor, tauche ein Tuch hinein und lege es auf die betroffene
Stelle.

Achtung: Bitte verwende nur Wildkrauter, die du 100%ig
erkennen kannst.
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Emotionale Ebene

Blahungen kdnnen nicht nur physische Ursachen
haben, sondern oft auch auf tiefer liegende
emotionale Prozesse hinweisen. Sie kbnnen
symbolisch fur etwas stehen, das in uns ,,gart“ -
Gedanken, Erlebnisse oder Gefuhle, die wir noch
nicht vollstandig verarbeitet haben.

Manchmal trauen wir uns nicht, unsere Meinung zu sagen, aus Angst,
abgelehnt oder missverstanden zu werden. Diese unterdriickten
Gedanken und Gefiihle bleiben in uns und kénnen sich auf kérperlicher
Ebene als Blahungen auBern.

Hinzu kommen tief verwurzelte Glaubenssatze wie ,,Meine Meinung zahlt
nicht“ oder ,lch darf keine Schwache zeigen“. Solche Uberzeugungen
kdnnen uns daran hindern, offen und authentisch zu sein, wodurch sich
innerer Druck aufbaut, der sich im Bauch bemerkbar macht.

Auch ungeloste Erlebnisse, wie vergangene Konflikte oder traumatische
Erfahrungen, die noch nicht vollstandig verarbeitet sind, kbnnen in uns
,weiterarbeiten“ und korperliche Symptome hervorrufen. Diese
unverarbeiteten Emotionen und Gedanken stauen sich in uns an und
dricken sich in Form von Verdauungsbeschwerden aus.

Indem wir uns diesen emotionalen Ursachen bewusst werden und sie

aktiv angehen, kbnnen wir nicht nur unser kérperliches Wohlbefinden
verbessern, sondern auch innere Harmonie finden.
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Ich hoffe, dass dir diese Soforthilfen fur einen entspannten Bauch
weiterhelfen und du dich bald wieder leichter und wohler fiihlst.

Denke daran: Dein Wohlbefinden beginnt im Bauch, und manchmal
ist es nicht nur die Ernahrung, die uns aus dem Gleichgewicht bringt,
sondern auch unser emotionales Innenleben.

Wenn du tiefer in das Thema einsteigen und langfristige Losungen
fir deine Verdauungsgesundheit finden mdchtest, begleite ich dich
gern auf deinem Weg. In meinen individuellen Beratungen und
Kursen unterstutze ich dich ganzheitlich dabei, deine Verdauung ins
Gleichgewicht zu bringen und mehr Leichtigkeit in deinen Alltag zu
integrieren.

Melde dich einfach bei mir — ich freue mich darauf, dich auf deinem
Weg zu mehr Wohlbefinden und einem entspannten Bauch zu
unterstutzen!

Dotie

Alles Liebe,

Hier geht es zu meiner Website
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