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Christa Briihl veroffentlicht Darm-Ratgeber

Po- und Darmgesundheit sollten keine Tabuthemen sein, findet Christa Briihl. Die Autorin aus Bad Oeynhausen ermutigt ihre Leser,
auf den eigenen Korper zu horen und sich mit Beschwerden auseinanderzusetzen.

Stina Drechsel

Bad Oeynhausen. Christa
Briithl wirbelt durch ihr Wohn-
zimmer und strahlt {iber das
ganze Gesicht. Dass sie in der
letzten Nacht um zwei Uhr auf-
gestanden ist,uman ihren Pro-
jekten zu arbeiten, ist der Au-
torin nicht anzumerken. Im
Gegenteil: Ohne Punkt und
Komma spricht sie tiber ihre
grofe Leidenschaft, das Schrei-
ben, und lasst sich dabei kaum
bremsen. ,,Die Arbeit macht
mir so viel Spaf3*, erzihlt sie be-
geistert und breitet wihrend-
dessen jede Menge Notizen,
Ordner und Unterlagen aus -
alles Material, das sie auf dem
Weg zu ihrer ersten eigenen
»POethik“-Buchreihe  ange-
sammelt hat.

Der Name ist Programm: In
den Biichern von Christa Briihl
dreht sich alles rund um die
Po- und Darmgesundheit. Ob-
wohl der Darm unter ande-
rem mit dem Immunsystem,
dem Stoffwechsel und der psy-
chischen Gesundheit verbun-
den ist, beobachtet die Auto-
rin, dass Darmprobleme fiir
viele Menschen ein Tabuthe-
ma darstellen. Es werde kaum
iiber  Verdauungsprobleme,
Blahbauch oder den Toilet-
tengang gesprochen. Beson-
ders haufig wiirden Ménner
aus Scham auf den Arztbe-
such verzichten — obwohl sie
Beschwerden haben.

»Ich hatte frither selbst im-
mer einen Blihbauch®, erin-

LChristy Brithy

Mit Humor und Leichtigkeit versucht Christa Briihl das Thema Po- und Darmgesundheit zu entta-

buisieren.

nert sich Christa Brithl. Um
diesem entgegenzuwirken, ha-
be sie verschiedene Wege aus-
probieren und vieles alleine
lernen missen. Im Rahmen

eines  EXPO-2000-Projekts
griindete sie zusammen mit
ihrem Mann, der als Arzt auf
Erkrankungen des Darms und
des Enddarms spezialisiert ist,
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die Darmklinik Exter. Ziel war
es, klassische Schulmedizin,
Erndhrungsberatung, Psycho-
logie und Methoden aus der
Traditionellen Chinesischen

Medizin miteinander zu ver-
binden.

Dabei ist Christa Briihl et-
was aufgefallen: ,Die Patien-
ten haben in der Erndhrungs-
beratung ganz viel Neues er-
fahren, waren in der Umset-
zung danach aber alleine.“ Um
ihren Patienten nach der Be-
handlung etwas an die Hand
geben zu konnen, hat sie ein
Darmtagebuch zur Dokumen-
tation von Symptomen, Er-
nidhrung und Stresslevel ent-
worfen. ,Plotzlich hatte ich
dann 700 Seiten zusammen®,
lacht die Autorin — damit hat
sie die Grundlage fiir die ,,PO-
ethik“-Trilogie geschaffen. Mit
ihren Biichern mochte Chris-
ta Briihl alle Menschen errei-
chen, die sptiren, dass mit
ihrem Darm etwas nicht in
Ordnung ist. Der erste Band
ist ein Ratgeber, der den Le-
sern einen Uberblick iber die
Po- und Darmgesundheit ver-
mittelt und erkldrt, in wel-
chen Bereichen der Darm
Ursache fiir Probleme sein
kann.

Grundsatzlich sei das Buch
zur Selbsthilfe gedacht, es wer-
de aber auch immer wieder
darauf hingewiesen, bei wel-
chen Symptomen ein Arztbe-
suchratsamist. Wahrend man-
che Beschwerden aufeine ernst
zunehmende Erkrankung hin-
weisen, lassen sich andere mit
taglicher Darmpflege oder
einer Anpassung der Ernih-
rung in den Griff bekommen.
»Ich mochte Menschen dazu

ermutigen, auf den eigenen
Korper zu hoéren und ihr
Selbstvertrauen in die eigene
Wahrnehmung zu stérken®,
erklart Brithl. Immer mit dem
Ziel, nicht gegen die Krank-
heit, sondern fiir die Gesund-
heit zu arbeiten.

Um das Thema Po- und
Darmgesundheit zu enttabui-
sieren, setzt Christa Briihl auf
Humor und Leichtigkeit. ,,Ich
mochtenichtals Erzieherin mit
erhobenem Zeigefinger {iiber
Darmgesundheit aufkldren®,
betont die Autorin. Stattdes-
sen wolle sie auf lockere Wei-
se ,aus dem Tabu ein Aha“ma-
chen. Im Buch macht sich das
durch lustige Illustrationen
und Bezeichnungen bemerk-
bar. So beschiftigt sich das Ka-
pitel  ,Thronbeherrschung®
mitdem Toilettengang: Es wer-
den ,POethik-Stuhl-Duftno-
ten“ vergeben, ein wohlge-
formter Stuhl bekommt den
Namen ,,POethik-Plupps®. Die
Auseinandersetzung mit dem
eigenen Hinterteil wird als
»Popologie“ bezeichnet - da-
bei reicht die Typologie der Al-
lerwertesten vom ,Pfannku-
chen-Po“ bis zum ,Wasch-
bér-Po*.

Der erste Band der ,,POet-
hik“-Buchreihe erscheint am
12. Oktober. Der zweite Teil,
der sich vor allem mit Ernéh-
rung und Lebensstil ausein-
andersetzt, sowie der dritte
Band, das ,,POethik-Journal,
werden im nachsten Jahr ver-
offentlicht.

Nistkdsten im
Herbst reinigen

Bad Oeynhausen. Jetzt ist die
Zeit gekommen, die Nistkas-
ten zu reinigen, wie Land-
schaftswart und Naturschiit-
zer Wolfgang Heper mitteilt.
Die letzten Vogelbruten ha-
ben den Kasten verlassen. Be-
vor es losgeht, sollte im Nist-
kasten nachgeschaut werden,
obvielleichtandere Mieter, wie
Hummeln oder Wespen
Unterschlupf gefunden ha-
ben. Um vor Uberraschungen
sicherzu sein, empfiehltessich,
vorher anzuklopfen, fiihlen
sich doch auch Miusearten
darin wohl. Heper: ,,Es wire
ungiinstig, auf einer Leiter zu
stehen, wenn plotzlich Wald-
méuse aus dem geoffneten
Kasten springen. Auch dieklei-
nen Blutsaugenden, wie Vo-
gelflohe, Milben und sogar Ze-
cken diirfen nicht vergessen
werden. Findet man noch Eier,
ist festzustellen welche Vogel-
artdort gebriitet hat.“ Falls sich
schon Ohrwiirmer oder Flor-
fliegen eingenistet haben, soll-
te der Nistkasten itiber Nacht
offengelassen und das Vogel-
nest in der Nahe abgelegt wer-
den. Am néchsten Tag haben
sich die Insekten einen neuen
Unterschlupf gesucht. Nach-
dem das Nest entfernt ist, sind
Reste mit einem Spachtel und
einer harten Biirste zu entfer-
nen. Damit ist der Kasten wie-
der bezugsfertig. Einige Vo-
gelarten werden Nistmaterial
eintragen, um sich Schlafnes-
ter fiir den Winter zu bauen.
Selbst Flederméause nutzen die
Kisten voriibergehend. Nicht
geeignet sind Insektensprays
oder chemische Reiniger.
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