

Widmung

Für alle, die sich manchmal müde fühlen, ohne genau zu wissen, warum.

Für alle, die funktionieren – und sich dabei selbst ein Stück verlieren.

Für alle, die spüren, dass da mehr ist als das, was der Alltag zeigt.

Dieses Buch ist für dich.

Und für die leisen Momente, in denen du innehältst, die Sonne auf deiner Haut spürst und dich erinnerst:

Dass Licht nie ganz verschwindet. Dass es immer einen Weg zurückfindet. Und dass es längst in dir lebt.

Für unsere Familien – für eure Liebe, eure Geduld und für all die gemeinsame Zeit, die uns getragen hat.

Für unsere Freunde – für Gespräche, Lachen und die leuchtenden Stunden, die das Leben heller machen.

Und für die kleinen Begleiter an unserer Seite – die uns hinausführen ins Leben, uns zum Atmen bringen, uns zum Lächeln erinnern. Weil sie nie vergessen haben, wie einfach es sein darf.

Danke, dass ihr uns den Weg zeigt.




Vorwort

Manche Ideen entstehen nicht am Schreibtisch. Sie entstehen im Leben. Ganz leise. Ohne Plan, ohne große Absicht – irgendwo zwischen Gesprächen, Lachen und diesen Momenten, in denen man einfach nur nebeneinandersitzt.

Dieses Buch ist genau so entstanden.

Wir kennen uns nicht nur als Autorinnen, sondern vor allem als Freundinnen. Uns verbindet seit vielen Jahren eine gemeinsame Leidenschaft: Menschen auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit, Wohlbefinden und einem bewussteren Leben zu begleiten – jede auf ihre eigene Weise.

Die eine von uns arbeitet in der Naturheilkunde, als psychologische Beraterin, Mentorin und Coach – oft dort, wo Prozesse unter die Oberfläche gehen: körperlich, emotional und mental.

Die andere lebt ihre Berufung mit Assistenzhunden, begleitet Menschen und Hunde im Alltag und versteht wie kaum jemand, was Verbindung wirklich bedeutet. Für ihre Arbeit wurde sie 2026 sogar als Autorin des Jahres ausgezeichnet.

Auf einer gemeinsamen Reise entstand dann diese eine scheinbar einfache Frage:

Wenn ich nur eine Nahrungsergänzung nehmen würde – welche wäre die wichtigste?

Die Antwort kam ohne Zögern:

Vitamin D.

Nicht, weil es alles löst. Sondern weil es etwas Grundlegendes berührt, das wir oft unterschätzen: Licht.

Und das Spannende daran: Diese Frage kam von jemandem, der in Spanien lebt – dort, wo Sonne viel selbstverständlicher scheint als anderswo. Und trotzdem ist auch dort Vitamin D ein Thema.

Das brachte uns zum Nachdenken.

Warum fehlt so vielen Menschen etwas, das eigentlich so natürlich ist? Warum fühlen sich so viele müde, erschöpft oder irgendwie nicht ganz im Gleichgewicht, ohne genau zu wissen warum? Und warum reicht selbst ein bewusstes Leben manchmal nicht aus?

Je länger wir darüber sprachen, desto klarer wurde uns: Ratgeber gibt es viele. Man liest sie, versteht sie vielleicht – und irgendwann stehen sie im Regal.

Was bleibt, sind selten nur Fakten. Was bleibt, sind Bilder. Gefühle. Geschichten.

Genau deshalb ist dieses Buch entstanden.

Wir wollten kein Buch schreiben, das man einfach nur liest. Wir wollten eines schreiben, das man erlebt. Eines, das nicht belehrt, sondern begleitet. Das Wissen nicht aufzählt, sondern fühlbar macht.

So entstand die Reise des kleinen Vitamin D.

Eine Reise durch den Körper – aber eigentlich auch durch das Leben.

Durch Licht und Dunkelheit. Durch Bewegung und Ruhe. Durch Wissenschaft und Gefühl.

Und irgendwo dazwischen:

eine Frau,

ein Hund,

und viele kleine Erinnerungen daran, was uns wirklich gut tut.

Vielleicht sitzt du irgendwann auf einer Bank im Park, spürst die Sonne auf deiner Haut – und erinnerst dich.

An eine Szene.

An ein Gefühl.

An einen Satz.

Vielleicht denkst du dann nicht an Vitamin D im klassischen Sinn.

Sondern einfach daran, dass du gerade genau richtig bist.

Dieses Buch ist keine Anleitung. Es ist eine Einladung.

Eine Einladung, deinen eigenen Rhythmus wiederzufinden. Deinem Körper zuzuhören. Und das Licht nicht nur draußen zu sehen, sondern auch in dir zu spüren.

Wenn dich dieses Buch dabei ein Stück begleitet, dann hat es genau das erreicht, was wir uns gewünscht haben.

Schön, dass du hier bist.

Kerstin & Katharina
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Hallo, ich bin das kleine Vitamin D. Ich bin ein Sonnenkind – oder besser gesagt: ein Lichtkind. Ich werde in deiner Haut geboren, wenn Sonnenstrahlen sie berühren.

Manchmal passiert das, ohne dass du es merkst – wenn du spazieren gehst, den Hund ausführst oder einfach am Fenster sitzt und den Himmel ansiehst.

Ich bin winzig klein, mit bloßem Auge unsichtbar sogar, aber ich trage etwas Wichtiges in mir: die Erinnerung an die Sonne. Ich helfe deinem Körper, stark und wach zu bleiben. Manche sagen, ich bringe Energie. Andere nennen mich das „Gute-Laune-Vitamin“. Mir gefällt beides.

Doch bevor ich dir erzähle, was ich alles kann, möchte ich dir zeigen, wo ich herkomme. Denn meine Geschichte beginnt nicht in einem Labor oder in einer Tablette. Sie beginnt dort, wo das Licht die Welt weckt.

Am Anfang war es still. Die Sonne war noch nicht ganz aufgegangen, und der Himmel hatte diese zarte Farbe, die nur kurz bleibt, bevor der Tag beginnt. Ein Tropfen Tau hing am Ende eines Grashalms. In ihm spiegelte sich der Himmel – blau, weiß, ein bisschen rosa.

Und in diesem Tropfen war ich.

Ich spürte die ersten warmen Strahlen, die über die Wiese wanderten. Zuerst kitzelten sie mich, dann wurde es angenehm warm. Da wusste ich: Meine Zeit war gekommen.

Wenn Sonnenlicht auf Haut trifft, passiert etwas Wundervolles. Die Strahlen wecken kleine Bausteine im Körper, und daraus werde ich gemacht. Ganz ohne Zauberei, nur mit Licht und Leben. Ich wachse, reife und warte darauf, dass ich gebraucht werde – für deine Muskeln, deine Knochen, dein Herz, sogar für deine Gedanken.

Doch ich war noch klein und neugierig. Ich wollte wissen, wie groß die Welt ist und was Licht alles bewirken kann.

Da traf ich Karl. Karl ist ein Schmetterling mit orangefarbenen Flügeln und schwarzen Punkten. Er ist mein bester Freund – oder, wie er sagt, mein Reiseführer durch die Welt des Lichts.

„Na, Kleiner“, sagte er, „bereit für deinen ersten Flug?“ Ich nickte. Karl lachte, breitete seine Flügel aus, und der Wind nahm uns mit.

Von oben sah die Welt unglaublich aus: Häuser, Gärten, Felder, Menschen, die in der Sonne gingen. Überall, wo das Licht auf Haut traf, begann mein Weg. Ich konnte es fühlen – jedes Mal, wenn jemand den Kopf hob oder die Jacke öffnete, um die Wärme zu spüren.

„Hier bist du zuhause“, sagte Karl. Und er hatte recht. Ich bin dort zuhause, wo Licht auf Leben trifft. Wenn du dich müde fühlst und dann in die Sonne gehst – wenn dein Gesicht warm wird und du plötzlich ein bisschen lächeln musst – dann bin ich da.

Nicht jeder Tag ist hell. Manchmal versteckt sich die Sonne, und die Wolken sind so dicht, dass kaum ein Strahl hindurch kommt. Dann warten wir. Ich ruhe mich in deinem Körper aus, bis wieder Licht kommt. Manchmal helfe ich dir auch, wenn du gar nicht draußen bist – denn ein Teil von mir bleibt immer bei dir.

Karl sagt, ich sei wie eine kleine Erinnerung daran, dass alles zusammengehört: Licht, Bewegung, Freude, Ruhe und ein bisschen Vertrauen. Ich glaube, er hat recht. Denn ohne dich kann ich nicht leuchten – und ohne mich fehlt dir ein Stück Sonne.

Also, wenn du das nächste Mal spürst, wie ein Sonnenstrahl dein Gesicht berührt, denk kurz an mich. Ich bin das kleine Vitamin D – ein Tropfen Licht in deinem Körper, der dich daran erinnert, dass Wärme nicht nur von außen kommt.

Manchmal fragen mich die Menschen: „Wie machst du das eigentlich – dieses Leuchten?“ Dann muss ich schmunzeln. Denn eigentlich mache ich gar nichts. Ich bin nur das Ergebnis einer wunderbaren Zusammenarbeit zwischen dir und der Sonne. Wenn Licht auf deine Haut fällt, geschieht dort etwas ganz Besonderes. Ein winziges Teilchen, das schon immer in dir war, wacht auf – wie ein Same, der darauf wartet, dass die Erde warm genug ist. Dieses Teilchen verwandelt das Sonnenlicht in mich: in Vitamin D. Von hier aus beginnt meine Reise durch deinen Körper.

Ich fließe mit deinem Blut, ruhe in den Muskeln, helfe den Knochen, stark zu bleiben. Ich sorge dafür, dass dein Herz gleichmäßig schlägt und du morgens leichter aufstehst. Ich bin kein Held, ich erinnere dich daran, dass du aus Licht gemacht bist – und dass du es brauchst, um dich lebendig zu fühlen.

Karl sagt immer: „Du bist wie eine Nachricht von der Sonne. Und Nachrichten müssen weitergetragen werden.“ Darum sitze ich selten still. Wenn Karl über Felder fliegt, nehme ich den Wind mit, beobachte, wie Licht und Leben zusammenarbeiten.

Einmal landeten wir auf einer Gartenmauer. Vor uns stand eine Frau mit einer Gießkanne. Sie goss ihre Blumen, während die Sonne ihr Gesicht wärmte. Ich konnte sehen, wie sich ihre Schultern entspannten. Ihr Atem wurde ruhiger, ihre Augen heller. Das war mein Werk – und das der Sonne natürlich. Wir sind ein gutes Team, die Sonne und ich. Weiter vorn spielten Kinder. Sie rannten barfuß durchs Gras, lachten, stolperten, standen wieder auf. Ihre Gesichter waren rot vor Freude, ihre Bewegungen leicht. „Da bist du überall“, sagte Karl. „In jedem Schritt, jedem Lachen, jedem Sonnenstrahl.“ Ich nickte. Es fühlte sich gut an, Teil von all dem zu sein.

Nicht alle Tage sind so hell. Manche Menschen sehe ich nur selten, weil sie viel drinnen sind. Ihre Gesichter wirken dann müde, ihre Bewegungen schwer. Manchmal möchte ich rufen: „Komm raus, ein paar Minuten reichen schon!“ Denn selbst an grauen Tagen schafft es die Sonne, mich zu dir zu schicken – durch Wolken, Regen, sogar durch Fenster.

Licht findet immer einen Weg. Und wenn du es ihm leicht machst – indem du spazieren gehst, dich bewegst oder einfach tief atmest – dann kann ich wachsen. Dann helfe ich dir, dich stärker, wacher und fröhlicher zu fühlen.

Manchmal kommt mein Licht auch auf anderen Wegen zu dir. Ein Stück Seefisch, ein Ei, ein Glas Milch – das sind meine Verwandten, die Vitamin-D-Nährstoffe. Sie bringen kleine Portionen Sonne auf den Teller. Doch am liebsten komme ich immer noch direkt von oben, frisch aus dem Himmel.

Abends, wenn die Sonne langsam verschwindet, verabschiede ich mich nie ganz. Ich bleibe ein bisschen in dir – als Erinnerung, dass jeder Tag ein neues Stück Licht bringt. Und auch, wenn du es nicht siehst, bin ich da. In deinen Knochen, deinem Herzen, deiner Energie. Ich warte nur darauf, dass die Sonne mich wieder ruft.

Karl sagt, Licht sei das schönste Geschenk, das die Welt hat. Und vielleicht hat er recht. Denn jedes Mal, wenn du dein Gesicht in die Sonne hältst und die Wärme spürst, beginnt meine Geschichte von Neuem.

Ich bin das kleine Vitamin D.

Ich bin ein Tropfen Licht,

und ich erinnere dich daran,

dass das Leben leuchtet –

immer dann, wenn du es lässt.




Kapitel 1 –
 [image: ]Das Erwachen des Lichts

Der Vormittag war still geworden. Im Park raschelten die Blätter nur noch leise, als würden sie ein Geheimnis weitersagen. Auf der Bank saß die ältere Frau. Ein heller Hut war tief in die Stirn gezogen, ihre Hände lagen übereinander, ruhig, weich, mit feinen Adern, die wie kleine Wege über die Haut liefen. Sie hielt das Gesicht in die Sonne, als kenne sie diesen Ort seit Kindertagen.

Ich kam mit dem Licht. Kein großer Auftritt – nur ein feiner Moment, ein warmes Streifen über ihre Hand. Dort, wo die Sonne die Haut berührte, geschah etwas, das von außen niemand sehen konnte: Unter der Oberfläche lagen winzige Bausteine, die genau auf dieses Signal gewartet hatten – und jetzt erwachten.“ Wie Samen, die Regen spüren.

Ich ließ mich dort nieder, wo die Haut am dünnsten ist, zwischen zwei feinen Fältchen. Es kribbelte – nicht laut, nicht scharf, eher wie ein erstes Einatmen nach einer langen Nacht. Die Wärme blieb einen Herzschlag lang stehen, dann öffnete sich ein kleiner Weg, und ich glitt hinein.

Drinnen gab es keinen Geruch, nur Klang. Ein tiefes, gedämpftes Rauschen, das alles zusammenhielt: der Puls, das Fließen, die Arbeit der Zellen. Es war, als hätte der Körper eine Musik, die nur von innen zu hören ist. Ich war noch winzig, aber bestimmt. Das Licht hatte mich geweckt – und jetzt begann meine Aufgabe.


[image: ]


Direkt unter der Haut wartete ein Stoff, der im Hellen zur Form findet. Er
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