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Von Verstehen
zu Handeln

Im Spiegelmoment hast du die Zusammenhénge erkannt. Im Guide zur stillen Entziindung hast du
verstanden, warum dein Immunsystem manchmal nicht zur Ruhe kommt. Diese 14 Tage machen den

néchsten Schritt: raus aus dem Verstehen, rein ins Ausprobieren.

14 Tage, ein taglicher Impuls, eine Beobachtung. Kein Distplan, keine Verbote. Ein strukturierter Rahmen, um

zu spliren, was sich verdndert, wenn du Darm und Haut bewusst mitdenkst.

Als ich bcgonnen habe, meine Ern&'ihmng umzustellen, gab es noch kein Interner, keine Blogs, keine KI. Ich
habe viel experimentiert und ein Ernc'ihrungstagebuch geﬁlhrr. In meinen Zwanzigern haben sich meine
Darmprobleme direkt in meiner Haut gespiegelt, rund um Mund und Kinn. Das war ein niitzlicher
Indikator. Heute weiﬁ ich genau, was mir guttut und was nur selten auf den Tisch kommt. Durch die
Wechseljahrc’ hat sich aber auch hier wieder vieles verdndert, und es bleibt in Bewegung, so wie das

Mikrobiom im Darm selbst.

Was diese 14 Tage fiir dich tun

Du bekommst fiir 14 Tage einen klaren Rahmen. Jeden Tag einen kleinen, konkreten Impuls und eine kurze
Frage, die dich zur Beobachtung deiner Haut, deiner Verdauung und deines Wohlbefindens anleitet. Am Ende

siehst du, was sich bei dir gezeigt hat.

Was diese 14 Tage bewusst nicht tun

Sie ersetzen keinen Erndhrungsplan und keine individuelle Hautanalyse. Sie sind kein Programm, das
Beschwerdefreiheit verspricht. Sie sind ein Anstol3, deinen Alltag fiir zwei Wochen bewusster zu gestalten und

daraus deine eigenen Schliisse zu ziehen.
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Ein Hinweis, der mir wichtig ist

Ich bin keine Arztin und dieser Begleiter ersetzt keine medizinische oder dermatologische Behandlung. Ich
teile hier, was ich aus meiner eigenen Geschichte und meiner Arbeit gelernt habe. Was du daraus mitnimmst,

entscheidest du selbst, am besten in Absprache mit Menschen, die dich medizinisch begleiten.

Mir hat es immer sehr geholfen, mein Wissen direke in die Tat umzusetzen und auszuprobieren, ob und was

sich fu'r mich verdndert.
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Kurz und knapp:
Darm, Haut, Wechseljahre

Was du schon weil3t, kurz zusammengefasst

Im Spiegelmoment und im Stille-Entziindung-Guide hast du das Fundament schon gelegt: Dein Darm ist das
groBte Immunorgan deines Korpers. Uber die Darm-Haut-Achse kommuniziert er mit deiner Haut, vermittelt

durch dein Immunsystem. Gerét das Mikrobiom aus dem Gleichgewicht, kann sich das auch auf deiner Haut
zeigen. Und dein Ostrogenspiegel wird zu einem Teil von genau diesem Mikrobiom mitreguliert, dem

sogenannten Ostrobolom.

Wenn du diese Zusammenh&nge noch einmal im Detail nachlesen willst, findest du sie in den ersten beiden

Guides. Hier geht es nicht ums Verstehen. Hier geht es ums Tun.

Zwei Dinge, die neu dazukommen

Aktuelle Ubersichtsarbeiten zeigen einen Zusammenhang: Eine groBBere Vielfalt des Mikrobioms geht mit einer

giinstigeren Ostrogenregulation einher. Vielfalt ist dabei wichtiger als ein einzelnes , gutes” Bakterium.

Bei entziindlichen Hautzustdnden wie Neurodermitis zeigen erste, noch begrenzte Studien, dass bestimmte
Probiotika die Beschwerden und einzelne Entziindungswerte leicht verbessern kénnen. Die Effekte sind
moderat, aber sie unterstreichen, dass die Verbindung zwischen Darmbakterien und Haut nicht nur Theorie ist,

sondern sich praktisch nutzen lgsst.

Warum das fiir die nichsten 14 Tage zhlt

Zwei Hebel stehen dir zur Verfiigung: was du isst, um die Vielfalt deines Mikrobioms zu unterstiitzen, und wie
aufmerksam du beobachtest, was sich dadurch an deiner Haut veréndert. Genau darum geht es in diesen 14

Tagen.
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Wie die 14 Tage

funktionieren

Kein Di&tplan, sondern ein Rahmen

14 Tage klingen kurz. Und das sind sie auch, gemessen daran, wie lange echte Gewohnheiten brauchen, um
sich zu festigen. Eine vielzitierte Untersuchung zur Gewohnheitsbildung zeigt: Im Schnitt dauert es 66 Tage,

bis ein neues Verhalten automatisch wird, je nach Verhalten und Person zwischen 18 und 254 Tagen.

Diese 14 Tage ersetzen diesen Prozess nicht. Sie sind der Einstieg hinein. Zwei Wochen, um eine Struktur

auszuprobieren, ohne dich auf ein Vierteljahr festzulegen.

Was die Forschung noch zeigt

Ein Detail aus derselben Untersuchung nimmt Druck raus: Ein einzelner ausgelassener Tag hat der
Gewohnheitsbildung der Teilnehmenden nachweislich nicht geschadet. Perfektion ist nicht die Voraussetzung.

Wiederholung schon.

Das ist die Haltung, mit der du diese 14 Tage angehen darfst. Wenn du einen Tag auslésst, ist das kein

Abbruch. Du machst am néchsten Tag weiter.

Wie ein Tag aufgebaut ist

Jeder der 14 Tage hat zwei Teile: einen kleinen Impuls, etwas, das du an diesem Tag konkret tust oder
verdnderst, und eine kurze Reflexionsfrage am Abend, mit der du beobachtest, was sich zeigt. Beides

zusammen dauert wenige Minuten.

Die Impulse bauen aufeinander auf. Woche 1 legt die Basis, Woche 2 vertieft. Am Ende der zwei Wochen hast
du keine fertige neue Routine, aber du hast vierzehn Tage lang bewusst beobachtet, was dein Kérper dir

zurlickmeldet, und einen ersten Anfang gemacht.
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Was du brauchst

Nichts Kompliziertes. Einen Stift fiir die Reflexionsfragen oder das digitale Ausfiillen im PDF, und die

Bereitschaft, 14 Tage lang eine Kleinigkeit anders zu machen als sonst.



MANINA VIRNAU

Die Basis

Diese Woche geht es nicht darum, alles auf einmal zu dndern. Es geht darum, hinzuschauen und einzelne kleine

Impulse auszuprobieren. Nimm dir jeden Abend zwei Minuten fir die Reflexionsfrage.

Nur beobachten

Heute veranderst du noch nichts. Iss und lebe wie sonst auch. Dieser Tag ist deine Ausgangslage, mit der du die

kommenden Tage vergleichen kannst.

Wie fiihlt sich deine Haut heute an? Wie ist deine Verdauung? Notiere in ein bis zwei Scitzen, ohne zu werten.

Wasser

Achte heute bewusst darauf, ausreichend Wasser zu trinken, iber den Tag verteilt staft in grof3en Mengen auf

einmal.

Hat sich dein F lautgeﬂlhl oder deine Energic im Laufe des Tages verdndere?

Vielfalt auf dem Teller

Erganze eine Mahlzeit heute um eine zusatzliche Gemiise- oder Pflanzensorte, die sonst selten bei dir vorkommt.

Es geht um Vielfalt, nicht um Menge.

Welche Pflanze war das? Wie hat sie dir geschmecke?
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Eine bewusste Alternative

Ersetze heute eine Mahlzeit oder einen Snack, der normalerweise stark verarbeitet oder zuckerreich ist, durch eine

einfache Alternative.

Wie ist es dir mit diesem Tausch ergangen? Was ist dir leichcgefallen, was schwer?

Fermentiertes ausprobieren

Iss heute etwas Fermentiertes: Sauerkraut, Kimchi oder eine pflanzliche Joghurt-Alternative, je nachdem, was du

magst und vertragst.

Kennst du dieses Lebensmictel schon aus deinem Al Ztag oder ist es neu ﬁlr dich?

Ein Moment fiir dich

Nimm dir heute 15 bewusste Minuten ohne Bildschirm, ohne Aufgabe. Ein kurzer Spaziergang, eine Tasse Tee in

Ruhe, oder einfach nur Sitzen.

Wie hat sich dieser Moment auf deine Anspannung ausgewirkt?

Wochenriickblick

Schau auf die vergangenen sechs Tage zuriick, nicht auf einzelne Details, sondern auf das Muster.

Was ist dir wiederholt aufgqfall@n? Welcher Impuls hat sich fw dich am meisten g@lohm?
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Vertiefung

Du hast jetzt eine Woche lang beobachtet und kleine Impulse ausprobiert. Woche 2 baut darauf auf. Die Impulse

werden etwas gezielter, die Beobachtung bleibt gleich einfach.

Weiterfithren statt neu anfangen

Wahle einen Impuls aus Woche 1, der sich fiir dich gut angefiihlt hat, und wiederhole ihn heute bewusst.

Warum genau dieser Impuls? Was hat er dir gegeben?
C O C

Ballaststoffe gezielt

Erganze heute eine Mahlzeit um eine ballaststoffreiche Zutat: Haferflocken (glutenfrei), Hilsenfriichte, Leinsamen

oder Buchweizen.

Wie war deine Verdauung im Tagcsvcrlauf?

Schlaf als Thema

Geh heute bewusst 30 Minuten frither ins Bett, oder reduziere Bildschirmzeit in der letzten Stunde vor dem
Schlafen.

Wie hat sich dein Schlaf angefiihle? Wie startest du morgen in den Tag?
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Bewegung, die guttut
Bewege dich heute auf eine Art, die deinem Korper an diesem Tag angemessen ist. Kein Training, sondern

Bewegung, die sich stimmig anfihlt.

Welche Bewegung war das? Wie hat sich dein Korper danach angefiihlc?

Der eigene Blick auf Trigger

Denk an ein Lebensmittel, bei dem du selbst schon einen Zusammenhang zu deiner Haut oder deiner Verdauung

vermutest. Beobachte heute bewusst, ob und wie du darauf reagierst.

Was hast du bemerke? Lohne sich ein genauerer Blick damuf?

Haut von innen und auflen

Pflege deine Haut heute wie gewohnt von aul3en, und ergdnze bewusst eine Mahlzeit mit gesunden Fetten, etwa

Nissen, Avocado oder Olivendl.

Nimmst du deine Haut heute anders wahr als sonst?

Dein Gesamtbild

Schau auf die vergangenen 14 Tage zuriick. Nicht auf einzelne Tage, sondern auf das Muster, das sich zeigt.

Welche drei [ mpulsc haben sich fiir dich am meisten gdohnr? Was nimmst du dir davon fcst vor?
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Deine Auswertung

Was du nach 14 Tagen mitnimmst

Du hast keinen Erndhrungsplan abgearbeitet und keine Di&t durchgezogen. Du hast 14 Tage lang beobachtet,

kleine Dinge ausprobiert und dabei etwas gesammelt, das kein Ratgeber dir geben kann: dein eigenes Muster.

Dein Gesamtbild

Nimm dir deine Notizen aus den zwei Wochen noch einmal vor. Nicht um sie zu bewerten, sondern um zu

schauen, was sich wiederholt.
Welche Impulse haben sich fiir dich stimmig angefiihlt, welche eher nicht?
Gab es einen Moment, in dem du eine Verénderung an deiner Haut oder deiner Verdauung bemerkt hast?

Was davon méchtest du iiber die 14 Tage hinaus beibehalten?

Eine ehrliche Einordnung

Zwei Wochen sind ein Anfang, keine Kur. Manches, was du bemerkt hast, ist vielleicht Zufall, manches ein
erster echter Hinweis. Der Unterschied zeigt sich erst mit mehr Zeit und Wiederholung. Das ist kein

Riickschlag, das ist, wie Verénderung funktioniert.
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Wie es Weitergeht

Der nichste Schritt

Du hast jetzt einen Rahmen erlebt, in dem sich Wissen und Handeln verbinden. Was du daraus mitnimmst,
entscheidest du. Manche Frauen fiihren einzelne Impulse einfach weiter. Manche merken, dass sie tiefer

einsteigen méchten, in ihre Erndhrung, ihre Hormone oder ihre Haut im Speziellen.

Wenn du weitermachen mochtest

Weitere Guides zu einzelnen Themen wie Erndhrung, Hormonen oder Haut entstehen laufend. Trag dich in

meinen Newsletter ein, um informiert zu bleiben.

Persénliche Begleitung

Wenn du dir Unterstiitzung wiinschst, die genau auf deine Situation eingeht, ist die 1:1-Beratung der nichste
Schritt. Mehr dazu findest du auf


https://maninavirnau.de/jetzt-eintragen
https://maninavirnau.de
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Glossar

Ballaststoffe

Unverdauliche Pflanzenbestandteile, die deinem Mikrobiom als Nahrung dienen und die Verdauung unterstiitzen.

Darm-Haut-Achse

Die Verbindung zwischen dem Mikrobiom im Darm und dem Mikrobiom auf der Haut, vermittelt tiber das Immunsystem.

Dysbiose

Ein Ungleichgewicht im Mikrobiom. Zu wenige niitzliche Bakterien, zu viele problematische.

Fermentierte Lebensmittel

Durch Mikroorganismen haltbar gemachte Lebensmittel wie Sauerkraut oder Kimchi, die lebende Bakterienkulturen enthalten

konnen.

Mikrobiom

Die Gesamtheit aller Mikroorganismen, vor allem Bakterien, die im Darm leben.

Ostrobolom

Eine Gruppe von Darmbakterien, die mitbestimmt, wie viel Ostrogen im Kérper aktiv zur Verfligung steht.

Perimenopause

Die Ubergangsphase vor der letzten Regelblutung, in der der Hormonspiegel zu schwanken beginnt.
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Wissen wird lebendig, wenn du es ausprobierst.

Manina Virnau
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