


»Du strahlst so! Wie machst du das?“ Diesen
Satz bekomme ich immer wieder zu horen.
Und es freut mich natiirlich, dass mich man-
che Menschen so wahrnehmen, doch auf der
anderen Seite ist mir bei weitem nicht immer
nach Strahlen.

Wie bei jedem*r andere*n auch gibt es
natiirlich auch in meinem Leben gute und
schlechtere Zeiten. Doch aufgrund meines
beruflichen Werdeganges, der viel mit Au-
Renwirkung zu tun hat, habe ich mich immer
wieder intensiv damit auseinandergesetzt,
wie ich auf andere Menschen wirke und ins-
besondere auf jene Menschen, die mich nicht
wirklich gut kennen. Menschen, die viel-
leicht gerne meine Gesundheitssendungen
anschauen oder Dancing Star Fans sind oder,
oder...

Ich glaube, wenn du meine Freund*innen
fragst, wie Sie mich empfinden (und ich verrate
dir jetzt nicht meine negativen Seiten... ), dann
eint sie vor allem eine Aussage liber mich: die
Christine lebt gerne. Und das stimmt.

Aber natiirlich bin ich nicht nur ein le-
bensbejahender Mensch, sondern beschéfti-
ge mich schon seit jeher beruflich als Arztin
mit Menschen. Was macht uns gliicklich? Wie
wichtig ist das fiir unsere Gesundheit? Wieviel

kann man sich selbst einreden, quasi als Pla-
cebo, dass man gliicklich ist? Wieviel Anteil
hat die Eigenbestimmung? Wieviel machen
Erndhrung, Bewegung, Partnerschaft, Familie
und Freunde aus?

In meiner Zeit als Model war mein &u-
Reres Erscheinungsbild ein wichtiger Pfeiler
meiner Tatigkeit. Damals hat mich das zwar
auch nicht so interessiert wie manch andere,
aber ich erkenne heute uber Social Media,
dass der Druck aufjunge Menschen noch gros-
ser ist als er damals bei mir war. So alt bin ich
jetzt schon, dass ich das sagen darf.

Und mir tut es im Herzen weh, wenn so
manche Influencer*innen und Blogger*in-
nen die vermeintliche Schoénheit als Univer-
salrezept flir ein gliickliches Leben und eine
erfiillende Karriere propagieren. Denn mei-
ner Erfahrung nach gibt es immer jemanden,
der schoner, jiinger und erfolgreicher ist.

All die Erfahrungen, die ich bis heute ge-
sammelt habe, mochte ich in diesem Buch ein
wenig mit dir teilen ... natiirlich nur, wenn
dich das interessiert.

Ich habe mir im Laufe meines Lebens eine
Vielfalt an Zugéngen erschlossen, die meiner
Meinung nach zum Strahlen fithren.
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Als Arztin habe ich mich eingehend mit der
medizinischen Seite des Strahlens beschéf-
tigt. Was braucht unsere Haut? Welche Néhr-
stoffe bendtigt sie? Wie funktioniert unser
Stoffwechsel, die Aufnahme von Nahrstoffen
und die Ausscheidung von Giftstoffen?

— Wo st Vitamin A enthalten, das zur Bildung
und Regeneration unserer Hautzellen eine
wesentliche Rolle spielt? Welches B-Vitamin
sorgt fiir einen rosigen Teint?

— Was hilft, wenn die Haut rebelliert und sich
Rétungen und Entziindungen zeigen?

— Welche Mineralstoffe sind vonnoten, dass
die Haut nicht zu trocken wird?

— Welche Rolle spielt Kupfer fiir die Pigmen-
tierung der Haut?

— Was ist medizinisch sinnvoll, um Schwan-
gerschaftsstreifen wieder loszuwerden?

— Was benoétigen unsere Augen, dass wir gut
aus ihnen heraus strahlen konnen?

— Welche Mikrondhrstoffe und Fettsauren
beeinflussen die Qualitdt unserer Haare und
Nigel? Ich habe mich einige Zeit in die Derma-
tologie vertieft, weil ich diese Fragen so span-
nend fand. Das Thema ging mir also wortwort-
lich unter die Haut!

Die Ganzheitsmedizinerin in mir weil} aber
auch, dass die besten Cremchen und Waisser-
chen nicht helfen, wenn das Grundprinzip der
Balance in unsin Schieflage geraten ist. Wo Akti-
vitat und Bewegung ist, braucht es auf der ande-
ren Seite Ruhe und Entspannung. Die Qualitét
unseres Schlafes und unsere Fahigkeit, uns zu
entspannen, ist ein wesentlicher Schliissel, um
uns wohlzufiihlen und das auch auszustrahlen.

Und als Ganzheitsmedizinerin ist mir
natirlich auch bewusst, dass ein echtes Strah-
len mehr braucht als nur schéne Haut, Haa-

re und Nigel. Gerade unser psychisches und
seelisches Gleichgewicht ist eine wesentliche
Komponente dafiir, welche Aus-STRAHLUNG
wir haben. Damit ist mein Blick auf die seeli-
sche Gesundheit stets mit dabei bei meiner
Suche nach dem wahren Strahlen.

Ein freundlicher und wohlwollender
Blick beginnt bei uns selbst - auf zwar auf
uns selbst. Selbstfreundlichkeit und Selbst-
fiirsorge sind aus meiner personlichen Erfah-
rung wichtige Grundelemente, wenn es darum
geht, ob wir ein authentisches Strahlen entwi-
ckeln kénnen. Und ich weild nicht wie es dir
geht, aber da hapert es bei mir oft ziemlich...

Mit meiner Ausbildung zur Phytotherapeutin
habe ich mir das Universum der Pflanzenheil-
kunde erschlossen. Das Wissen um die Natur
mit ihren unzéhligen Gaben und Geschenken



hat mir schlieRlich eine wahre Schatzkammer
eroffnet, denn Krauter und Blumen koénnen
einen riesigen Beitrag fiir unser Strahlen leis-
ten! Sie konnen uns innen und aufien nah-
ren, pflegen, versorgen, reparieren und sogar
heilen. Sie streicheln unsere Seele, sorgen flr
Kraft und Tonus, lindern Verletzungen und
sind eine natiirliche Basis flir die tagliche Pfle-
ge von Haut und Haar.

Aber sie sind flir mich auch eine tiefe Quelle
der Freude! Jedes Mal, wenn ich ein Heilpflanz-
chen entdecke oder eines, das ich angepflanzt
habe, gedeiht, erflillt mich das zutiefst.

»Sie sind fir mich
eine tiefe Quelle der

FE&M&/&!«

Zum Beispiel die ALOE VERA, sie wurde
bereits von den alten Agypter*innen fiir ihre
heilsamen Eigenschaften als Hautwunderme-
dizin verehrt.

Oder die edle DAMASZENER ROSE ..
Mit ihr lasst sich auch eine rekordverdichtig
lange Hautpflegeliste anflihren.

Oder der betérende JASMIN: Ein Ol-
baumgewichs, das alles beruhigt, was mit ihm
in Bertthrung kommt, egal ob Haut oder Gemdit!

Wie sehr freue ich mich, wenn ich tber
die RINGELBLUME erzéhlen darf! Sie dient
mir als Basis fiir meine selbstgemachte Heil-
salbe, als angesetztes Ol oder als leberschiit-
zender und entzlindungshemmender Tee.
Und sie gedeiht dankenswerter Weise prachtig
in meinem Bauerngarten.

Ein weiterer Liebling von mir: Die RO-
SENGERANIE - ich liebe sie nicht nur wegen
ihrer verjingenden Wirkung.

Meine Kinosessel stelle ich im Garten fiir
das tagliche Naturschauspiel der NACHTKERZE
auf, deren Ol auch von meiner Haut und mei-
nen Négeln oft sehnsiichtig erwartet wird.

Ich werde in diesem Buch {iber diese und
viele andere dieser hochbegabten Pflanzen
berichten und zeigen, dass in der Natur nicht
nur fiir jede Krankheit ein Kraut gewachsen
ist, sondern ganz viele davon eben auch unser
Strahlen unterstiitzen konnen.

Mein Zugang als Genieflerin

Ich bin aber nicht nur Arztin und Phytothera-
peutin sondern auch bekennende Genielderin!
Ich esse gerne und gut und das trifft sich eben-
falls glinstig mit meiner Mission ,Strahlen®,
denn auf der Suche nach den nétigen Néhr-
stoffen tut sich ein weiteres Universum auf.

Wie du im Kapitel ,Wie verwohne ich
Haut, Haare und Négel“ lesen wirst, lassen sich
aus den nétigen Néhrstoffen lange Zutatenlis-
ten flir deine tdglichen Mahlzeiten ableiten.

So kénnen wir unsere Haut mit dem Ge-
nuss einer gschmackigen Hiithnerleber mit
Spinatsalat, einer Forelle mit Topinampur-
chips oder mit Karottenkuchen mit Wald-
meister-Obers verwohnen, Lippen, Haare und
Nagel mit einem exklusiven Flammkuchen mit
Spargel starken, unserer Haut mit einem def-
tigen Schweinsbraten mit Sauerrampfer und
Lauchserviettenknodel beim Durchbluten
helfen, den Wasserhaushalt unseres Gewebes
mit einem arabischen Linsengericht ausglei-
chen, Falten mithilfe einer Vollkornreis Bowle
glatten oder Cellulitis und Dehnungsstreifen
mit einem kostlichen Haferflocken-Porridge
mit Mandeln und frischen Beeren wegessen.
Denn die Rezepte in diesem Buch sind alle-
samt auf Basis jener Zutaten entwickelt, die
uns gesundheitlich und mental beim Strahlen
unterstutzen.

Einleitung




Verwohnen,
Nahren und Pflegen




Ich habe dir in der Einleitung schon vorge-
schwérmt, wie sehr mich Krauter und Blumen
schon mal alleine wegen ITHRER Schonheit
zum Strahlen bringen. Im nun folgenden Ab-
schnitt mdchte ich dir einige dieser Heilpflan-
zen und Schonheitselixiere ein bisschen ge-
nauer vorstellen:

Die Ringelblume ist eine der dltesten Garten-
blumen und darf in keinem Bauerngarten feh-
len. Bei mir im Garten hat sie einen fixen Pflanz
bei den Heilpflanzen und das aus gutem Grund:
sie hat eine sehr lange Tradition und ist beson-
ders in der Hautpflege gut erforscht.

— Mit ihren leuchtenden orangen und gelben
Korbblitenbléttern zieht sie viele Insekten
wie Bienen oder Schmetterlinge an und wehrt
gleichzeitig auf natiirliche Art und Weise
Schadlinge wie Drahtwiirmern, Schnecken
oder Nematoden ab - welch groRartige Kom-
bination fiir uns Gartenmenschen!

— Botanisch gehort die sommerlich leuchtende
Blume zur Familie der Korbbliitler und ist eng
verwandt mit dem Lowenzahn und der Kamille.
— Um die Heilwirksamkeit der Blume bestens
zu nutzen, sollte sie direkt zur Bliitezeit geern-
tet werden.

— In der Kiiche verarbeite ich sowohl die Blét-
ter als auch die Bliiten. Die Blitter haben ei-
nen pikant wiirzigen Geschmack, éltere Blét-
ter entwickeln auch eine Bitternote.

— Auch die leuchtenden Bliiten sind essbar
und bringen nicht nur besonders heilsame

Inhaltsstoffe, sondern lassen auch Auge und
Herz mitnaschen. In der Kombination mit
grinen Blattsalaten und frischen Krautern
zaubere ich damit gerne sommerliche Salat-
kunstwerke auf den Teller, die dann noch eine
Extraportion Sonne aufden Tisch bringen und
wenigstens mich gleich doppelt innerlich zum
Strahlen bringen! Meine Kinder sehen das al-
lerdings etwas kritischer...

— Die farbintensiven Bliiten kénnen auch als
Farbemittel verwendet werden - bereits in der
Antike galten sie als Ersatz von teurem Safran,
um Reis zu farben. Zu Ostern farbe ich damit
Eier in ein sattes Gelb, die ich vorher mit Krau-
tern umwickelt habe.

Die bekanntesten Einsatzmoglichkeiten der
Ringelblume sind die Behandlung von Wun-
den und Gelenksbeschwerden.

— Die Ringelblume enthélt Saponine, Flava-
noide, Carotinoide, Bitterstoffe und atherische
Ole. Diese Vielfalt der Inhaltstoffe sorgt auch
flir ein breites heilsames Wirkungsspektrum.
— Einer der wesentlichsten Wirkstoffe ist das
alpha-Cadinol, ein so genanntes Sesquiterpen,
das als pilzhemmend, entziindungshemmend
und leberschiitzend gilt.

— Die Heilpflanze wirkt zudem wundhei-
lend, durchblutungsfordernd, abschwellend,
krampflosend, gallenflussfordernd, immun-
stimulierend und antibakteriell.

— Ringelblumenprodukte sind im GroRen
und Ganzen sehr hautvertréglich, Menschen
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mit besonders empfindlicher Haut kénnen al-
lerdings auch mit Unvertraglichkeiten auf die
Pflanze reagieren.

— Bei manchen Menschen kann es zu einer
Kontaktallergie kommen. Wer auf Korbbliitler
allergisch ist, sollte Zubereitungen aus dem
Heilkraut vorsichtshalber nicht anwenden.

— Ringelblumenextrakte und Hydrolate wer-
den in der Kosmetik ebenfalls gerne verwendet,
zum Beispiel als Zutat fiir Gesichtswasser, um
trockener und gestresste Haut vorzubeugen.

Dafir fulle ich zwei Handvoll frische, trocke-
ne Ringelblumenbliitenblitter in ein Glas und
ibergielse diese mit 250 ml kalt gepresstem
Pflanzendl, die Bliitenblétter sollen zur Ganze
mit Ol bedeckt sein. Diesen Ansatz lasse ich

rund vier Wochen an einem dunklen, kithlen
Ort stehen und schiittle das Glas - am besten
taglich - einmal kurz durch, damit es nicht zu
schimmeln beginnt. AnschlieRend gielRe ich
diesen Ansatz durch ein Mulltuch oder ein
sauberes Geschirrtuch in eine dunkle, saubere
Glasflasche — das Ringelblumendl hilt so meh-
rere Monate.

FUR MEINE RINGELBLUMENSALBE BENOTIGE ICH
200 ml Ringelblumendl (siehe oben)
25 g Bienenwachs (gibt es als Pastillen oder Bliittchen
im Reformhaus oder im Internet zu kaufen)

In einem etwas groReren Topf erhitze ich das Ol wieder sanft im Wasser-
bad und fiige das Bienenwachs hinzu. Ich riihre so lange, bis sich das Bienen-
wachs vollig aufgelost hat und nehme dann den Topf vom Herd. Dann rithre
ich noch ein wenig weiter, damit die Salbe schén homogen wird und fiille sie in
kleine, dunkle Schraubglaser.

Diese selbstgemachte Salbe ist rund ein Jahr haltbar.
Ringelblumensalbe ist empfehlenswert bei Ekzemen, Abszessen und
Geschwiiren der Haut, leichten Verletzungen wie Biss- oder Quetschwunden,
leichten Verbrennungen sowie bei Gelenkserkrankungen wir Arthrose.






Kridter und JBlumen kénnen
einen riesigen Beitrag fiir
unser Strahlen leisten! Sie konnen
uns innen und aulRen udlren,
pflegen, versorgen, reparieren

und sogar heilen.
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FUR 4 PORTIONEN

Fiir den griechischen Joghurt
Abrieb und Saft von 1 Bio-Limette
125 g griechischer Joghurt

1 Prise Meersalz

1 Prise Zimt

Chilipulver

Fur den Brokkoli

2 Brokkoli

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (5 cm)
4 EL Olivendl

2 EL Honig

Y% TL Koriandersamen
40 g ganze Haselniisse

AuBlerdem

1 Handvoll Wild- und Gartenkrduter

ZUBEREITUNG

1. Fir den griechischen Joghurt Limettenabrieb und
-saft mit Joghurt, Meersalz und Zimt verriihren. In eine
Schiissel fullen und mit etwas Chilipulver bestreuen.

2. Fiir den Brokkoli den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Den Brokkoli in moglichst feine groRe Scheiben schnei-
den, dabei den Strunk nicht entfernen. Die Knoblauch-
zehen ungeschilt mit der Hand etwas zerdricken. Den
Ingwer schilen und fein hacken.

3. Die Brokkolistlicke auf einem Backblech verteilen.
Knoblauch zugeben. Mit Olivendl und Honig betraufeln
und mit Koriander, Ingwer und den Haselniissen vermi-
schen. 20-25 Min. im Backofen garen.

4. Die Krauter abbrausen und trocken tupfen. Den Brok-
koli mit dem Joghurt auf Tellern anrichten und mit den
Krautern garniert servieren.
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Eine gute Schlafqualitat ist einer der essenzi-
ellsten Schliissel, damit wir langfristig korper-
lich und psychisch gesund bleiben.

Unser Korper widmet sich normalerwei-
se in der Nacht ganz sich selbst. Er regene-
riert, repariert, entgiftet, reinigt sich, sammelt
Kraft und unser Gehirn ordnet und verarbei-
tet simtliche Eindriicke des Tages. Wenn wir
im Alltag unter grolRem Stress stehen aber in
der Nacht immer noch gut schlafen kénnen,
schiitzen wir uns letztlich auch vor einem
Burnout.

Ein guter Schlaf sorgt aber eben auch fiir
ein ,ausgeschlafenes Gesicht“ und tragt so-
mit entscheidend zu deiner Strahlkraft bei,
wie auch eine schwedische Forschungsgrup-
pe nachweisen konnte: Die Wissenschaftler
fanden namlich heraus, dass Menschen mit
Schlafdefiziten auch von anderen Menschen
als weniger attraktiv wahrgenommen werden
als Menschen, die ausgeschlafen waren.

Dieses Studienergebnis hétte ich {bri-
gens nach einigen durchwachten Nachten mit
einem Kleinkind am Arm und darauffolgen-
den Drehtagen auch ohne wissenschaftlichen
Background erahnen koénnen. Aber so haben
wir es wenigstens schwarz auf weils.
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Gesunder Tag- und Nacht Rhythmus

Was in der Jahrtausende alten Ganzheits-
tradition der Chinesischen Medizin in Form
der Organuhr zum Standardwissen gehort,
wussten bei uns auch noch so manche Grolfs-
mutter: Der Schlaf vor Mitternacht ist der
gestindeste. Ob man diesen traditionellen
Weisheiten nun Glauben schenken mag oder

Entspannen, Loslassen & Durchatmen

nicht, Tatsache ist, dass unser Korper einem
sogenannten Zirkadianem Rhythmus unter-
liegt und unser Schlaf-Wach-Rhythmus eine
wesentliche Rolle fir unsere Leistungsfihig-
keit und Gesundheit spielt. Eine ganze Rei-
he von Systemen in unserem Korper folgen
einem 24-Stunden-Rhythmus und werden
laufend mit einer Art inneren Uhr in unse-
rem Gehirn synchronisiert. Diese Uhr wird
durch alle moglichen Umweltreize, allen vo-
ran Licht, beeinflusst.

Diese zirkadianen Rhythmen gibt es bei
allen moglichen Organismen. Sie sind bei-

spielsweise auch dafiir verantwortlich, dass
sich Blumen zu einer bestimmten Zeit 6ffnen
oder lassen nachtaktive Tiere tagsiiber ihren
Unterschlupf nicht verlassen, damit sie ihre
FraRfeinde nicht erwischen.

Bei uns Menschen werden ebenfalls eine
Vielzahl an Funktionen davon beeinflusst, wie
unsere Verdauung oder unser Hormonsystem.

Suprachiasmatischer Nukleus (SCN) - so
wird jener Teil in unserem Gehirn genannt,
der im Hypothalamus sitzt und unserem Kor-
per die wesentlichen Signale dieses Rhythmus
iibermittelt. Er ist besonders lichtempfindlich
und reagiert daher auf Tag und Nacht. Unter
Tags sorgt die Lichteinwirkung dafiir, dass
wir wach und aktiv sind. In der Nacht initiiert
der SCN die Produktion von Melotonin, das
Schlafhormon und sorgt dafiir, dass wir gut
ein- und durchschlafen.
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Ein gestorter Zirkadian-Rhythmus kann daher
zu ernsthaften Schlafproblemen fithren und
damit eine ganze Reihe an gesundheitlichen
Problemen mit sich ziehen.

Dieser Rhythmus kann durcheinander-
kommen, wenn wir zum Beispiel in Lander
reisen, die sich in anderen Zeitzonen befin-
den, das weild jeder, der schon mal einen Jet-
Lag hatte. Im Regelfall akklimatisieren wir uns
aber nach ein paar Tage wieder und finden in
den neuen Rhythmus.

Licht und Schatten

In meiner Zeit als Medizinstudentin war es
neben dem eifrigen Studieren immer das
Reisen, das mich fasziniert hat. Viele kleine
Jobs als Kellnerin, Promotionmédel, Model
ete. verschafften mir die finanzielle Méglich-
keit einen grof3en Teil der Welt zu bereisen.
El Salvador, die USA, Guatemala, Costa Rica,
Bora Bora, Brasilien... kein Weg und kein Flug
waren mir zu weit — Hauptsache eintauchen
in eine neue Welt. Irgendwann war damit der
Frequent Traveller Status erreicht. Allerdings
war ich auch sehr miide. Denn das stédndige
Hiipfen zwischen den Zeitzonen bescherte
mir auch in ,geordneten“ Zeiten Probleme
beim Durchschlafen und eine fahle Haut.

Heute erlebe ich in meiner Funktion als
Arztin oft Patienten, die beruflich unentwegt
unterwegs sind und dann von mir ein Schlaf-
mittel wollen, um die anstrengenden Reisen
zu Uberstehen.

Ein schwieriges Thema, denn die kurzfris-
tige Hilfe mit Medikamenten 16st die Ursache
fiir die Beschwerden nicht und birgt die Gefahr,
von den Medikamenten abhéngig zu werden.

Grobere und schwerwiegendere Stérun-
gen konnen Menschen haben, die Schicht-
arbeit machen und damit ihren Korper chro-
nisch in einen Konflikt mit dem natiirlichen
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Spinatpalatschinken mit Huhn,
Walnussen und Wildkrauter-Pesto

FUR 4 PORTIONEN

Fur das Wildkrauter-Pesto
20 g Basilikum

20 g Pfefferminze

20 g Petersilie

20 g Brennnesselbldtter
20 g Sauerampfer

40 g Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

30 g Pecorino

140 ml Olivendl

Fiir die Spinatpalatschinken
220 ml Milch

80 g glattes Mehl

80 g passierter Spinat (TK),
aufgetaut

Salz

2 Eier

2 EL Sonnenblumendol

Fur die Hihnerbrust

2 Hiihnerbrustfilets

2 EL ganze Walniisse
2 EL Olivenol

2 EL Korianderbldtter

AuBlerdem
1 Handvoll Wildkrduter
zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1. Fir das Wildkrauter-Pesto die Krduter abbrausen, in
kochendem Wasser kurz blanchieren und in Eiswasser
Uberkiihlen. Gut abtropfen lassen. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne fett duftend rosten. Die Knoblauchzehen
schilen. Den Pecorino in feine Scheiben schneiden. Kréu-
ter, Pinienkerne, Knoblauch und Pecorino mit dem Olive-
nol piirieren. Das Pesto s mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Fiir die Spinatpalatschinken Milch, Mehl und Spinat
verrithren und mit Salz wiirzen. Die Eier unterriihren. Ol
in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Teig darin
portionsweise hineingeben und die Palatschinken auf
beiden Seiten goldbraun backen. Warm halten.

3. Die Hithnerbrustfilets waschen, trocken tupfen, in
kleine Stiicke schneiden und mit Salz wiirzen. Die Wal-
niisse grob hacken. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und
die Hithnerbruststiicke mit den Walniissen darin anbra-
ten. Auf den Spinatpalatschinken verteilen und mit dem
Pesto und frischen Wildkrautern garniert servieren.

Mein Tigp

Essbare Wildkrauter gibt’s nicht nurim
Friithling und Sommer - Du kannst sie
das ganze Jahr iiber sammeln: im Wald,
auf Wiesen und sogar in der Stadt.
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