BEITRAG DER NATURA HEILPRAXIS

Die Bliite
fallt zuerst

GRUNDPRINZIPIEN DER GESUNDHEIT — LONGEVITY, PRAVENTION, KREATIVITAT

Kreativitat ist die hochste Kraft des Menschen — und die erste, die der Korper streicht,
wenn er ums Uberleben rechnet. Uber den Tempel, der in einer Zeit steht, die ihn nicht
versorgt, tiber Kaskaden statt Einzelsubstanzen, und tiber den Punkt, von dem aus
Selbstverwirklichung iiberhaupt erst moglich wird.

Kreativitat Dauerstress Tryptophan Kaskaden Biografie Authentizitat
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s gibt eine Kraft im Menschen, die {iber allen ande-
ren steht: die schopferische. Die Fahigkeit, sich
selbst zu verwirklichen. Nicht zu funktionieren,
sondern zu erschaffen. Nicht nur zu leben, sondern zu
blihen. Und es gibt eine Eigenschaft dieser Kraft, tiber

die selten gesprochen wird: Sie geht als erste.
Yesha Karmeli, Heilpraktiker

Wer heute iber die Krankheit unserer Zeit spricht,

spricht {iber Stress. Uber Erschopfung, schlechten Schlaf, iiber Werte, die aus dem Rah-
men fallen. Dieser Beitrag geht den umgekehrten Weg. Er beginnt nicht beim Sym-
ptom, sondern bei dem, was zuerst verloren geht — und arbeitet sich von dort zuriick

zu den Zusammenhangen im Korper, an denen sich etwas andern lasst.

LEITSATZ 1 VON 5

Kreativitit ist nicht das, was tibrig bleibt,
wenn alles getan ist. Sie ist das Erste, was
gestrichen wird, wenn es knapp wird.

Selbstverwirklichung ist der hochste Ausdruck dessen, was ein Mensch sein kann. Im Haushalt des
Korpers steht sie zugleich an der letzten Stelle. Was dem Uberleben dient, wird zuerst bedient: Herz-
schlag, Atmung, Temperatur, Wachheit, Alarmbereitschaft. Was dariiber hinausgeht, ist Uberschuss

—und Uberschuss ist das, was in knappen Zeiten zusammengestrichen wird.



Das erklart eine Erfahrung, die fast jeder kennt und kaum jemand als korperlich einordnet: Die Fi-
higkeit ist nicht weg, der Zugang ist weg. Die Idee kommt noch, aber sie wird nicht mehr verfolgt.
Der Abend ist frei, aber es ist nichts mehr da, was ihn fiillen kénnte. Wir laufen, wir liefern, wir hal-
ten durch. Wir alle funktionieren. Und genau in diesem Modus verschwindet das, was uns eigent-

lich ausmacht.

LEITSATZ 2 VON 5

Dein Korper ist ein Tempel — und er
steht in einer Zeit, die ihn nicht versorgt.

Ein Tempel wird nicht bewohnt, er wird unterhalten. Er braucht Material, Pflege und Ruhe, und er
verfallt nicht an einem Tag, sondern iiber Jahre, in denen niemand hinsieht. Genau das stellt die
moderne Welt auf die Probe: Mangelerscheinungen, weil dichter gegessen wird und weniger drin
ist. Dauerstress, der kein Ende hat und deshalb nie als Belastung erkannt wird. Uberbelastung aus

Reizen, Terminen, Licht zur falschen Zeit und Schlaf, der zur Restgrof3e wird.
Keiner dieser Punkte fallt fiir sich genommen auf. Zusammen verschieben sie die Grundlage, auf

der alles andere steht. Der Korper funktioniert weiter — er arbeitet nur zunehmend aus Reserven.

(7) Der Tempel muss versorgt werden. Heute mehr als friiher, nicht weniger.

LEITSATZ 3 VON 5

Eine Pflanze unter Druck lasst
die Bliite fallen — nie die Wurzel.

Stell dir eine Pflanze vor, die wiachst. Wurzel, Stingel, Blitter: das ist die Basis. Die Bliite ist der
hochste Schritt, die Fahigkeit, sich selbst zu verwirklichen. Und aus der Bliite entstehen die Samen

— die Frucht des ganzen Wachstums.

Wird der Boden erschopft, fehlt Wasser oder Licht, dann ldsst die Pflanze die Bliite fallen. Sie opfert
ihr Hochstes, um ihr Existenzminimum zu sichern. Das ist keine Krankheit, das ist Haushalten. Die
Pflanze ist nicht beschidigt, sie ist im Uberlebensmodus — und sie wird wieder blithen, sobald die

Basis es erlaubt.

Beim Menschen lauft es gleich. Die Kreativitat fallt zuerst, weil sie biologisch das Teuerste ist. Da-
nach fallt die Geduld, dann die Freude, dann der Schlaf. Und weil alles davon langsam geht, gilt es

irgendwann als Charakter — als Alter, als Phase, als ,,s0 bin ich eben®.



(() Unsere Arbeit beginnt an dieser Stelle: Menschen aus dem Uberleben herausho-
len, damit Selbstverwirklichung wieder moglich ist. Denn das Sich-selbst-Reali-
sieren ist die hochste Kraft.

LEITSATZ 4 VON 5

Kein Stoff wirkt allein. Der Korper
rechnet in Kaskaden, nicht in Substanzen.

Die Geschichte, die heute erzdhlt wird, lautet: Nimm dieses eine Mittel, dann funktionieren deine
Zellen wieder. Ein Wirkstoff hier, ein Mitochondrien-Booster dort. Der Mensch ist aber keine Sub-
stanz, und auch nicht zwei. Er ist eine Kette von Vorgdngen, die aufeinander aufbauen — und eine

Kette hat ihre Eigenschaft nicht in den Gliedern, sondern in den Verbindungen.

Deshalb arbeiten wir nach dem Prinzip der Kaskaden: nach den Zusammenhangen, den Verbindun-
gen der Prozesse im Korper. Ein Beispiel, das die ganze Strecke zeigt, ist Tryptophan. Es beginnt als
Aminosiure im Essen, geht durch den Darm, und dort steht eine Weiche. Der eine Ast fiihrt iber Se-
rotonin zu Melatonin — und damit zum Schlaf. Der andere Ast fiihrt iiber Kynurenin zu NAD", der
Wihrung der Zellreparatur. Beide Aste teilen denselben Rohstoff. Steht der Kérper unter Belastung,

stellt sich die Weiche um, und der linke Ast bekommt weniger.

Belastung Tryptophan
Stress - Entziindung aus dem Essen
die Weiche
Kynurenin
der zweite Weg
X Melatonin NAD*
kommt zu spat Wahrung der Reparatur
Reparaturfenster Zellreparatur
verschiebt sich 60 mg Tryptophan = 1 mg

Eine Kaskade, zwei Aste, ein Rohstoff. Vom Essen iiber den Darm bis zum Schlaf fiihrt eine einzige,
lebendige Kette — und sie erklart, warum ein Schlafproblem nicht am Schlaf beginnt. Schematisch; die
Richtung der Wege ist belegt, nicht die Mengen.

Die Folge fiir die Praxis ist eine andere Frage. Nicht: Welches Mittel nehme ich? Sondern: Wo sitzt
der Engpass in dieser Kette? Fehlt der Rohstoff, fehlt ein Cofaktor, arbeitet der Darm nicht, oder



stimmt der Rhythmus nicht, in dem die Kette getaktet ist? Eine Kaskade lasst sich an mehreren Stel-

len 6ffnen — aber nur an der richtigen bringt es etwas.

LEITSATZ 5 VON 5

Es gibt einen Punkt, unter dem der Korper nur
noch verwaltet. Dariiber beginnt alles andere.

Zwei Dinge entscheiden dariiber. Das erste ist Energie: Mitochondrien, die arbeiten, Nahrstoffe, die
ankommen, Schlaf, in dem repariert wird. Das zweite ist Stabilitit: ein Rhythmus, der steht, ein
Darm, der dicht ist, ein Nervensystem, das wieder herunterkommt, ein Blutzucker, der keine Ach-
terbahn fahrt.

Energie ohne Stabilitdt macht getrieben — es ist Kraft da, aber sie hilt nicht. Stabilitdt ohne Energie
macht ruhig und leer — es trigt, aber es wichst nichts. Erst wenn beides reicht, entsteht Uber-

schuss. Und Uberschuss ist die Voraussetzung fiir die Bliite.

Der Nullpunkt: genug Energie, genug Stabilitit

Der Nullpunkt ist kein Zielwert, den man erreicht und abhakt. Er ist eine Schwelle. Darunter ver-
waltet der Korper seinen Mangel und stellt alles ein, was nicht unmittelbar noétig ist. Darliber kann
er funktionieren — und von dort an wird aus Arbeit an der Gesundheit etwas anderes: die Riickkehr

der Fahigkeiten, die vorher gestrichen waren.
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Schematisch, keine MessgroBe. Die Achsen benennen, woran gearbeitet wird; die Schwelle benennt, warum
einzelne MaBnahmen oft nichts andern, solange die zweite Achse fehlt.



Die Energie-Achse hat einen Ort

Energie ist in diesem Zusammenhang kein Gefiihl, sondern ein Molekiil: ATP. Hergestellt wird es in
den Mitochondrien, den Kraftwerken der Zellen, aus dem, was gegessen und geatmet wird. Und da-
fiir brauchen sie Werkzeug — Cofaktoren, ohne die die Kette stehenbleibt: B-Vitamine, Magnesium,
Eisen, Coenzym Q10. Fehlt einer davon, fehlt nicht ein wenig Energie. Es fehlt Energie fiir alles, was

danach kommt: Entgiftung, Reparatur, Schlaf — und am Ende die Bliite.

BRAUCHT

< B-Vitamine > < Magnesium >
( Eisen > ( Coenzym Q10 >

~__~  Mitochondrium -~ -~

Energie (ATP)

BREMST

< Entzindung > < Oxidativer Stress ) ( Nitrosativer Stress >

Lehrbuchphysiologie, schematisch: keine Dosis, kein Praparat, keine Aussage Uber einen einzelnen
Menschen. Quellen: Picard & McEwen 2018, PMID 29389736 - Arnold & Finley 2023, PMID 36581208.

Die zweite Hilfte des Bildes ist die wichtigere. Dieselben Kraftwerke lassen sich bremsen — durch
Entzlindung, durch oxidativen und nitrosativen Stress. Das ist der Grund, warum Zufuhr allein oft
nichts andert: Man kann nicht nachfiillen, was gleichzeitig verbraucht wird. Erst wenn beides zu-
sammen angesehen wird, ergibt die Energie-Achse ein Bild.

Woran man den Nullpunkt merkt Warum EinzelmaBnahmen scheitern
Nicht an einem Wert, sondern daran, dass Be- Ein Mittel wirkt in der Kaskade, nicht neben
lastung wieder etwas kostet und danach vor- ihr. Fehlt am Nullpunkt die zweite Achse, ver-
bei ist. Der Morgen braucht keinen Anschub. puftt die erste — und es sieht nach einem un-
Ein freier Abend wird genutzt, nicht wirksamen Mittel aus, obwohl es eine fehlen-

uberstanden. de Grundlage war.



Der Nullpunkt im Verlauf: wie jemand
hineingerit — und wieder heraus

Das Feld oben sagt, woraus der Nullpunkt besteht. Es sagt nicht, wie jemand dort hineingerat und
wie er wieder herauskommt. Dafiir braucht es die zweite Ansicht: die tiber die Zeit. Sie ist in der

Praxis das eigentliche Arbeitsmodell — die Nullpunkt-Methode.
Drei Quellen driicken einen Menschen unter die Schwelle, und sie arbeiten zusammen:

e Alte Rhythmen aus der Biografie. Was der Korper frith gelernt hat, lauft weiter. Gepragte Muster,
einmal sinnvoll gewesen, gehoren zu einem Leben, das es so nicht mehr gibt. Sie erzeugen Stress,

ohne dass ein Anlass sichtbar wire — und genau deshalb sucht man die Ursache auflen.

e Ungeloste Konflikte. Was nicht abgeschlossen ist, bleibt im Hintergrund in Bereitschaft.

Bereitschaft kostet, Tag und Nacht, auch wenn niemand daran denkt.

e Mangel durch die moderne Welt. Zu wenig von dem, was die Ketten brauchen — der Tempel aus
Leitsatz 2.

Zusammen ergeben sie Belastung. Belastung ist nicht dasselbe wie Erschopfung; sie ist das, was ihr

vorausgeht. Und sie zeigt sich zuerst dort, wo der Uberschuss war.

Der Nullpunkt ist kein Tiefpunkt, den man erleidet, sondern ein Ubergang: die Stelle, an der ein
Korper aus der Daueranspannung herausfindet und seine Fahigkeit zur Regeneration zuriickge-
winnt. Die Reihenfolge danach ist nicht beliebig — erst Energie in die Zellen, dann Nervensystem
und Schlaf, und erst dann Entgiften und Loslassen. Entgiftung kostet selbst Energie; wer sie an den

Anfang stellt, nimmt dem Korper das, was er fiir sie brauchte.



Alte Rhythmen

aus der Biografie, gepragte Muster
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Modell, keine Messwerte. Aufgetragen ist die Regenerationsfahigkeit Uber die Zeit: A Erschdpfung und
Symptome, B der Nullpunkt auf der Schwelle, C Regeneration und neue Rhythmen. Die Kurve zeigt die
Richtung, nicht die Dauer, und sagt nichts Uber den Weg eines einzelnen Menschen voraus. Dieselbe
Darstellung liegt der Nullpunkt-Methode der Praxis zugrunde.

Was danach entsteht, sind nicht die alten Rhythmen, repariert. Es sind neue. Genau darin liegt der

Unterschied zwischen Reparatur und Transformation — und er betrifft drei Ebenen gleichzeitig.

Korperlich

Energie, Verdauung, Schlaf,
Takt. Das Messbare — und
das, was als erstes nachgibt.

Emotional

Was nicht mehr festgehal-
ten werden muss. Loslassen
gelingt leichter, wenn es
dem Korper gut geht — des-
halb steht es nicht am
Anfang.

Mental

Klarheit, Entscheidungen,
der Blick nach vorn. Das,
was im Alarmzustand nicht
zu haben ist.

Gleichgewicht ist dabei kein Ruhezustand, sondern ein beweglicher Ausgleich zwischen Anspan-

nung und Erholung. Transformation ist das, was mdéglich wird, wenn dieser Ausgleich tragt.

Himmel und Erde: die Verbindung, die ein Mensch braucht

Uber dem Nullpunkt wird eine zweite Frage wichtig, und sie ist keine medizinische. Ein Mensch

steht zwischen zwei Enden. Oben die Verbindung zu sich selbst: Inspiration, geistige Kraft, Sinn,

neue Kreativitdt. Unten die Erde: gesunde Erndhrung, ein gesunder Korper, genug Nahrstoffe, ein

Rhythmus, der tragt. Beide Enden gehoren zusammen. Was zwischen ihnen lduft, ist nicht Nebensa-

che — es ist die Gesundheit selbst.



Verliert das untere Ende seinen Halt, hat das obere nichts, woran es ziehen konnte: Der Sinn ist
noch da, aber er tragt niemanden mehr. Fehlt das obere Ende, bleibt ein gut versorgter Korper ohne

Grund zu blithen. Beides kommt vor, und beides sieht von auf3en aus wie Erschopfung.

OHNE VERBINDUNG VERBINDUNG WIEDER DA
HIMMEL HIMMEL
Inspiration - geistige Kraft - Sinn - Kreativitat Inspiration - geistige Kraft - Sinn - Kreativitat
®
®
X \
MENSCH MENSCH }
[
[ J
ERDE ERDE
Erndhrung - Nahrstoffe - Korper - Rhythmus Erndhrung - Nahrstoffe - Kérper - Rhythmus
die Blute fallt — zuerst und am leisesten die Blute 6ffnet sich — weil beides zusammenhangt

Ein Bild, keine MessgroBe. Links ist die Verbindung unterbrochen: beide Enden sind noch da, nur lauft
nichts mehr dazwischen. Rechts lauft sie durch — und erst dann tragt sie etwas, das Uber das Notige
hinausgeht.

(() Erschopfung nimmt zuerst die Sinnlichkeit und dann den Sinn. Gesundheit gibt
beides zuriick — und aus Sinn und Sinnlichkeit zusammen entsteht Kreativitat.

Masken: die Illusion, die als Verbindung auftritt

Die Verbindung nach oben hat heute einen Gegenspieler, und er sieht aus wie das Gegenteil. Soziale
Medien versprechen Nahe und liefern Vergleich. Instagram zeigt das Leben, LinkedIn die Laufbahn,
und beide zeigen davon nur eine Halfte: die strahlende. Was belohnt wird, wird nachgemacht — und

so entsteht aus einem Medium eine Anforderung. Man soll jemand sein.

Eine Maske ist nicht harmlos, weil sie unsichtbar ist. Sie ist Arbeit. Sie muss gehalten werden, sie
muss stimmig bleiben, sie darf nicht reilen — und dieses Halten lauft im Hintergrund weiter, auch
nachts. Damit gehort sie in dieselbe Spalte wie der ungeloste Konflikt und der alte Rhythmus: eine

Belastung, die keinen Anlass hat, den man jemandem zeigen konnte.

Und sie trifft genau die Kraft, um die es in diesem Beitrag geht. Eine Bliite l4sst sich nicht spielen.

Selbstverwirklichung heift, ein Selbst zu verwirklichen — nicht eine Rolle zu bedienen, die funktio-



niert. Wer sich zeigt, wie er gesehen werden will, bekommt Zustimmung fiir etwas, das er nicht ist;

das ist die einsamste Form von Aufmerksamkeit, die es gibt.

(() Authentizitat ist keine Eigenschaft, sondern eine Erlaubnis: sich zu trauen, man
selbst zu sein — und es sich zu gestatten.

Dazu gehort ein Teil, fiir den die Plattformen keine Form haben. Ein Mensch durchlauft Transfor-
mationsprozesse. Es gibt Abschnitte, in denen nichts strahlt, weil gerade etwas endet, sich 16st oder
noch keinen Namen hat. Diese Abschnitte sind nicht die Pause zwischen den vorzeigbaren Phasen
— sie sind die Phasen, in denen sich tatsdchlich etwas dndert. Wer nur die helle Hilfte zeigen darf,

muss die Hilfte verbergen, in der er wichst.

Deshalb steht das hier und nicht in einem anderen Text: Die Arbeit an Energie und Stabilitat schafft
die Grundlage — aber wofiir sie genutzt wird, entscheidet, ob daraus eine Bliite wird oder eine wei-

tere, besser versorgte Rolle.

Die gesunde Selbstverstindlichkeit

Daraus ergibt sich, was ein Praventionsprogramm leisten soll, und was nicht. Es ist keine Samm-
lung von Mitteln. Es ist die Arbeit an der Grundlage: hinsehen, wo die Kaskaden stehen, den Eng-
pass finden statt ihn zu raten, Energie und Stabilitdt gemeinsam aufbauen, und dem Korper die Zeit

lassen, in der er selbst repariert.

Das Longevity-Praventionsprogramm der Natura Heilpraxis ist genau als diese Basis gedacht —
nicht als Zusatz zu einem erschopften Alltag, sondern als Boden darunter. Das Ziel ist unspektakular
und deshalb ehrlich: dass Gesundheit wieder selbstverstiandlich wird. Dass der Korper die Arbeit
tun kann, die er ohnehin am besten kann. Und dass die Kraft zuriickkommt, die als erste gegangen

ist.

Praxis und Projekt: wo das stattfindet

Dieser Beitrag kommt aus einer Praxis und aus einem Projekt. Beide gehoren zusammen: das eine
ist der Ort, an dem mit Menschen gearbeitet wird, das andere das Werkzeug, mit dem sichtbar wird,

wortliber gesprochen werden soll.



Natura Heilpraxis - Berlin-Grunewald ORY Berlin - Diagnostikplattform

Heilpraxis fiir Diagnostik, Pravention, Thera- Die digitale Seite: Laboranalysen mit einem
pie und Coaching. Der Satz, auf dem die Ar- Partnerlabor in Deutschland, Befundbespre-
beit steht: Biologie und Biografie zusammen chung mit Heilpraktikerin oder Arztin, Pro-
verstehen. Von der Anamnese iiber die Null- gramme liber mehrere Monate statt einzelner
punkt-Methode bis zum Praventionspro- Messungen — und das offene Nachschlage-
gramm — korperliche Longevity-Begleitung werk biomarker.ory-berlin.de, damit ein
und therapeutische Arbeit an einem Ort, ein- Wert nicht als Zahl allein stehenbleibt.

schlieflich der Frage, wohin ein Leben gehen
soll.

Dazu kommt eine App. dimedi me bringt zusammen, was heute auf Papier, in Mails und im Ge-
dachtnis verteilt liegt: Termine, der von der Praxis freigegebene Plan, die Dokumente — und in ei-
nem spéteren Schritt die Laborwerte im Verlauf. Sie ist derzeit in der Beta-Phase; was sie kann, steht

dort, nicht hier.

Ganzheitliche Medizin meint in dieser Arbeit nichts Weiches. Sie meint das Gegenteil von Beliebig-
keit: genau messen und trotzdem den ganzen Menschen meinen — Zelle und Lebensgeschichte, La-
borwert und Konflikt, Rhythmus und Richtung. Longevity-Pravention ist dabei kein Versprechen

auf zusétzliche Jahre. Sie ist die Arbeit an den Jahren, in denen man noch etwas vorhat.

Behandlungsraum. Foto: Jonas Friedrich. Infusionsraum. Hier ist Longevity-Pravention Alltag.

O Eine Pflanze bliiht nicht, weil man ihr das Bliihen beibringt. Sie bliiht, weil die
Basis es wieder erlaubt.


https://biomarker.ory-berlin.de/

Was dieser Beitrag nicht sagt

Kein Heilversprechen und keine Diagnose. Der Beitrag beschreibt physiologische
Zusammenhange. Was einem einzelnen Menschen fehlt, zeigt eine Untersuchung, nicht ein
Text.

Bliite und Tempel sind Bilder. Sie ordnen eine Erfahrung, sie belegen sie nicht.

Nullpunkt und Himmel-Erde sind Modelle zur Verstandigung, keine Laborwerte und keine
Skalen. Sie sagen, wortiber gesprochen wird — nicht, wie viel davon vorliegt.

Die Tryptophan-Kaskade ist Lehrbuchphysiologie. Richtung und Reihenfolge der Wege
sind gesichert; die Mengen in der Grafik sind schematisch. Ein Befund wird daraus nicht
abgeleitet.

Der Abschnitt iiber soziale Medien ist eine Beobachtung, keine Studienlage. Er beschreibt,
was in Gesprachen auffillt, und begriindet, warum es hierher gehort — gemessen ist er
nicht.

Die App ist in der Beta-Phase. Was dort beschrieben ist, ist der Stand vom 02.11.2026;
Laborwerte im Verlauf sind angekiindigt, nicht verfiighar.

Keine Substanzempfehlung. Die genannten Cofaktoren — B-Vitamine, Magnesium, Eisen,
Coenzym Q10 — sind Lehrbuchwissen iiber einen Stoffwechselweg, keine Empfehlung:
keine Dosis, kein Praparat, keine Zuordnung zu einem Menschen. Was im Einzelfall fehlt,
zeigt eine Untersuchung.

Natura Heilpraxis

Diagnostik, Pravention, Therapie
und Coaching in Berlin-Grune-
wald. Termine, Anamnese und die
Nullpunkt-Methode.

natura-heilpraxis.de

ORY Berlin

Laboranalysen fiir zu Hause mit
Partnerlabor, Befundbesprechung,
Programme tiber mehrere Monate
— und das offene Nachschlage-
werk zu den Biomarkern.

ory-berlin.de

Natura Heilpraxis -
- praxis@natura-heilpraxis.de -

Yesha Karmeli, Heilpraktiker -
+49 30 88663373

Auguste-Viktoria-StraBe 91 - 14193 Berlin

Dieser Beitrag dient der allgemeinen Information. Er beschreibt physiologische Zusammenhange.
Er ersetzt keine arztliche Untersuchung, stellt keine Diagnose und verspricht keine Wirkung.
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