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Marcel Weingärtner ist studierter Diplom-Biologe, zertifizierter Epigenetik-Coach, zertifizierter Healthy Aging Practitioner, Ernährungsberater mit Schwerpunkt Nutri-Epigenetik und studierter Wissenschaftsjournalist.

Eine tiefe Lebenskrise, begleitet von verschiedenen gesundheitlichen Herausforderungen und einem Burn-out, stellte mein bisheriges Leben grundlegend infrage. Vieles, was zuvor selbstverständlich erschien, verlor plötzlich seine Stabilität. Gleichzeitig entstand die Erkenntnis, dass niemand die Verantwortung für meine Gesundheit übernehmen konnte, außer mir selbst.

Auf diesem Weg begann ich, die Zusammenhänge zwischen Körper, Geist und Regeneration auf eine Weise zu verstehen, die weit über das hinausging, was ich zuvor als Biologe gelernt hatte. Immer deutlicher wurde mir, dass die Aktivierung unserer Selbstheilungskräfte oft dort beginnt, wo wir wieder lernen, unserem Körper zuzuhören – und den Signalen unserer Zellen mit Aufmerksamkeit und Respekt zu begegnen.

In dieser Zeit begann ich, mich intensiv mit der Epigenetik auseinanderzusetzen. Gleichzeitig öffnete sich für mich ein weiterer Zugang, den ich heute als Herzensbiologie bezeichne. Die Epigenetik hat mir eine zutiefst hoffnungsvolle Botschaft vermittelt: Selbst, wenn das Leben aus dem Gleichgewicht geraten ist und alles festgefahren erscheint, besitzt der Körper noch immer eine erstaunliche Fähigkeit zur Anpassung und Erneuerung.

Mit der Zeit begann sich etwas zu wandeln. Schmerzen und Beschwerden wurden weniger, chronische Krankheiten verschwanden sogar, Wetterfühligkeit, Darmprobleme, Allergien wurden besser, die Energie kehrte zurück. Mein neues Gewicht konnte ich dauerhaft halten und auch wenn die Haut die Veränderungen nicht mitgemacht hat, bin ich stolz darauf. Vor allem aber veränderte sich die Beziehung zu meinem eigenen Körper. Der Körper fühlte sich zunehmend wieder wie ein Zuhause an. Heute empfinde ich eine tiefe Dankbarkeit für diesen Weg.

Aus der Verbindung meiner Erfahrungen mit meinem Wissen über die Biologie des Menschen, die Psychologie, den Einfluss unserer Umwelt und die faszinierende Welt der Mikroorganismen, die mit uns leben, ist im Laufe der Jahre ein ganzheitliches Verständnis entstanden. Ein Verständnis, das den Menschen nicht auf einzelne Symptome reduziert, sondern ihn als Teil eines komplexen und zugleich wunderbar intelligenten Systems betrachtet.

Deshalb habe ich mich entschieden, diesen Weg konsequent weiterzugehen und mein Wissen zu vertiefen. Neben meinem Studium als Diplom-Biologe mit den Schwerpunkten Biologie des Menschen und Mikrobiologie absolvierte ich unter anderem Ausbildungen zum zertifizierten Epigenetik Coach und Healthy Aging Practitioner. Dabei kam mir zugute, dass ich bereits früh gelernt hatte, biologische Zusammenhänge wissenschaftlich zu betrachten. Als studierter Wissenschaftsjournalist entwickelte ich zudem die Fähigkeit, komplexe Inhalte verständlich und alltagsnah zu vermitteln.

Heute gebe ich dieses Wissen weiter. Ich begleite Menschen, die spüren, dass ihr bisheriger Weg sie nicht mehr dorthin führt, wo sie eigentlich hin möchten. Menschen, die ahnen, dass hinter ihren Beschwerden mehr steckt als einzelne Symptome. Und Menschen, die bereit sind, wieder eine tiefere Verbindung zu sich selbst aufzubauen. Denn manchmal beginnt Veränderung genau in dem Moment, in dem alles festgefahren scheint. Und manchmal entsteht aus einer Krise nicht das Ende einer Geschichte, sondern der Anfang einer neuen hoffnungsvollen Geschichte.
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Vorwort

Jeder Mensch bringt seine eigene Geschichte mit. Gene, früh-kindliche Prägungen, Erfahrungen, Stress, Schlaf, Hormone, Darmgesundheit, Medikamente, Emotionen und viele weitere Faktoren können das Körpergewicht beeinflussen. Deshalb gibt es auch nicht den einen richtigen Weg für alle. Genau das macht die Epigenetik für mich so faszinierend: Sie erinnert uns daran, dass Gesundheit immer etwas Persönliches ist und dass individuelle Unterschiede keine Ausnahme, sondern die Regel sind.

Gerät die fein abgestimmte Kommunikation der Zellen aus dem Gleichgewicht, kann auch das Körpergewicht aus der Balance geraten. Genau hier setzt die Epigenetik an. Sie hilft dabei zu verstehen, wie Ernährung, Bewegung, Schlaf, Stress und viele weitere Lebensstilfaktoren die biologische Regulation beeinflussen können.

Ich bin überzeugt, dass genau darin die Zukunft liegt: Weg von allgemeinen Empfehlungen für alle – hin zu einem besseren Verständnis der individuellen Biologie jedes einzelnen Menschen. Niemand sollte über einen Kamm geschoren werden. Jeder Mensch verdient es, mit seiner eigenen Geschichte, seinen Möglichkeiten und seinen Herausforderungen gesehen zu werden.

Mit diesem Buch möchte ich deshalb keine neue Diät vorstellen. Vielmehr möchte ich einladen, den eigenen Körper aus einer neuen Perspektive kennenzulernen– als intelligentes biologisches System, das jeden Tag versucht, sein Gleichgewicht zu bewahren. Vielleicht entsteht dadurch mehr Verständnis für den eigenen Körper, mehr Geduld mit sich selbst und die Motivation, Veränderungen nicht gegen den Körper, sondern gemeinsam mit ihm anzugehen.

Und wenn dabei neben wissenschaftlicher Neugier, Herz und gesundem Menschenverstand gelegentlich auch ein Lächeln entsteht, dann hat dieses Buch bereits ein wichtiges Ziel erreicht.




Warum ich dieses Buch schrieb

Mein „Notpaket“ brachte mir sogar einen Spitznamen ein.

Ich habe früher einmal mehr gewogen. Deutlich mehr. So viel mehr, dass ich beim Treppensteigen ziemlich schnell ins Schnaufen kam und meine Gelenke mir immer häufiger signalisierten, dass sie von dieser Entwicklung nicht besonders begeistert waren. Vor allem mein Rücken, der aufgrund einer leichten Skoliose ohnehin eine gewisse Aufmerksamkeit einfordert, meldete sich regelmäßig und ziemlich nachdrücklich zu Wort.

Doch mein eigentliches Thema war der Hunger. Mein Hunger war–wie soll ich es sagen?–phänomenal. Ich dachte oft ans Essen. Eigentlich regelmäßig. Vielleicht sogar öfter, als mir damals bewusst war. Ich nahm Essen mit, plante Essen und überlegte bei Feiern oder geselligen Treffen manchmal schon vorher, wann und wo es wohl etwas zu essen geben würde.

Andere Menschen nahmen Schlüssel, Portemonnaie und Taschentücher mit, wenn sie das Haus verließen. Ich hatte mein „Notpaket“. Das brachte mir sogar einen Spitznamen ein. Damals fand ich das vor allem lustig. Heute frage ich mich: Warum war mir die Sicherheit, jederzeit etwas zu essen zur Verfügung zu haben, eigentlich so wichtig?

Vielleicht beginnt die Geschichte schon eine Generation früher. Mein Vater hatte immer einen prall gefüllten Vorratsschrank. Und wenn ich „prall gefüllt“ sage, dann meine ich das auch so. Eines Tages reichte der Schrank nicht mehr, und aus dem Vorratsschrank wurde ein ganzer Vorratsraum. Doch auch das schien noch nicht das Ende der Entwicklung zu sein. Später spielte mein Vater tatsächlich mit dem Gedanken, einen Bunker zu bauen, in dem Lebensmittel gelagert werden sollten.

Andere Väter träumen vielleicht von einer Werkstatt, einem Oldtimer oder einem Segelboot. Meiner dachte über die strategische Lagerung von Lebensmitteln nach. Lange habe ich mir darüber keine besonderen Gedanken gemacht. Familien haben schließlich ihre Eigenheiten, und manches erscheint einem völlig normal, solange man mittendrin lebt.

Erst viel später begann ich mich zu fragen: Was steckte eigentlich dahinter? Woher kam dieses starke Bedürfnis, immer genügend Nahrung in der Nähe zu wissen? War es einfach eine persönliche Eigenart meines Vaters? Ein ausgeprägtes Sicherheitsbedürfnis? Oder könnten auch seine Erfahrungen und die Geschichte seiner Generation eine Rolle gespielt haben? Diese Fragen führten mich auf eine spannende Reise.

Ich begann, mich intensiver mit Hunger und Sättigung zu beschäftigen. Mit dem Gehirn und den Fettzellen, mit Hormonen, dem Stoffwechsel und den Mitochondrien. Mit dem Darm und seinen Mikroorganismen; mit Stress, Schlaf und Bewegung. Und schließlich mit einem Forschungsgebiet, das meinen Blick auf den Menschen noch einmal verändert hat: der Epigenetik.

Je mehr ich las und recherchierte, desto deutlicher wurde mir, wie vielschichtig unser Körpergewicht reguliert wird. Zum Glück habe auch ich meinen eigenen Weg gefunden und dauerhaft Gewicht verloren. Aber dieses Buch soll nicht davon handeln, wie ich es geschafft habe und warum deshalb nun alle anderen Menschen genau das Gleiche tun sollten. Genau solche Geschichten sehe ich kritisch.

Ein Mensch verzichtet auf Kohlenhydrate und nimmt ab – und plötzlich sollen alle Menschen auf Kohlenhydrate verzichten. Ein anderer lässt das Frühstück weg und verliert Gewicht – und schon wird das Frühstück zum Feind der Menschheit erklärt. Der Nächste schwört auf eine bestimmte Ernährungsform, einen besonderen Tagesrhythmus oder ein spezielles Trainingsprogramm.

Vielleicht hat all das diesem einen Menschen tatsächlich geholfen. Aber wir sind nicht alle gleich. Wir unterscheiden uns in unseren Genen, unserer Lebensgeschichte, unserer Muskelmasse, unserem Stoffwechsel, unserem Schlaf, unserem Stressniveau, unseren Gewohnheiten und wahrscheinlich in vielen weiteren Faktoren, die wir noch längst nicht vollständig verstehen. Deshalb möchte ich meine persönliche Erfahrung nicht zu einer allgemeingültigen Anleitung erklären.

Was ich stattdessen getan habe, ist etwas anderes: Ich habe begonnen, Fragen zu stellen. Warum haben manche Menschen ständig Hunger und andere vergessen manchmal sogar zu essen? Warum nimmt der eine Mensch relativ leicht ab, während ein anderer trotz großer Anstrengung kaum Fortschritte sieht? Warum kehren verlorene Kilos so häufig zurück? Warum verteidigt der Körper manchmal ein einmal erreichtes Gewicht mit erstaunlicher Hartnäckigkeit? Und warum funktioniert eine Methode, die bei einem Menschen erfolgreich ist, bei eine manderen überhaupt nicht?

Auf der Suche nach Antworten wurde mir klar, dass wir das Thema Körpergewicht lange sehr vereinfacht betrachtet haben. Iss weniger. Beweg dich mehr. Sei disziplinierter. So einfach klingt es. Doch hinter Hunger, Sättigung und Gewichtsregulation verbirgt sich ein faszinierendes Zusammenspiel aus Gehirn, Hormonen, Fettgewebe, Muskulatur, Darm, Immunsystem und Mitochondrien. Unsere Zellen stehen in einem ständigen Austausch miteinander. Signale werden gesendet, empfangen und beantwortet. Manche Botschaften kommen klar an. Andere werden mit der Zeit vielleicht leiser oder vom biologischen Hintergrundrauschen überlagert.

Auch unsere Gene spielen eine Rolle. Aber möglicherweise eine andere, als viele Menschen denken. Gene sind keine unabänderlichen Befehle, die unser Schicksal bis ins letzte Detail festlegen. Die moderne Forschung zeigt uns ein wesentlich dynamischeres Bild. Unsere genetische Ausstattung bildet eine wichtige Grundlage, doch die Aktivität vieler Gene wird reguliert und steht in einem komplexen Austausch mit inneren und äußeren Einflüssen.

Genau an dieser Stelle wurde für mich die Epigenetik besonders spannend. Sie verspricht keine Wunder. Sie liefert keine einfache Formel zum Abnehmen. Und sie kann auch keine Kalorien wegzaubern. Aber sie erweitert unseren Blick. Sie zeigt uns einen Körper, der sich anpasst, auf seine Umwelt reagiert und biologische Erfahrungen verarbeitet. Einen Körper, der nicht einfach nur Kalorien zählt, sondern ständig Informationen empfängt und beantwortet.

Vielleicht war es genau diese Erkenntnis, die meine Sicht auf das Abnehmen am stärksten verändert hat. Ich wollte nicht noch ein Buch schreiben, das Menschen erklärt, was sie ab morgen alles nicht mehr essen dürfen. Davon gibt es bereits genügend. Mich interessiert eine andere Frage:

Was geschieht eigentlich in unserem Körper, wenn wir Hunger haben, zunehmen, abnehmen – und verzweifelt versuchen, das verlorene Gewicht nicht wiederzufinden?

Dieses Buch ist meine Suche nach Antworten. Und vielleicht hilft es auch dir dabei, deinen eigenen Körper mit etwas anderen Augen zu sehen. Nicht als Gegner, den man bezwingen muss. Sondern als einen ziemlich komplexen Gesprächspartner, dessen Sprache wir gerade erst anfangen, wirklich zu verstehen. Und falls du beim Lesen ein kleines Notpaket dabeihaben solltest: Ich bin wahrscheinlich der Erste, der dafür absolutes Verständnis hat.
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