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Herzlichen Gliickwunsch!

Du hast dich erfolgreich fur den Immunabwehrkongress ange-
meldet und beschlossen, deine Gesundheit wieder selbst in die
Hand zu nehmen und endlich ein nachhaltig gesundes Immun-

system zu erlangen.

Wusstest du, dass das Immunsystem so ziemlich das verander-
barste Gewebe im gesamten Korper ist? Das Immunsystem ,ist
nicht einfach nur da und macht”, es ist plastisch und reagiert in-
nerhalb von Minuten auf verschiedene Reize. Du wirst noch ler-
nen, dass das Immunsystem nahezu Uberall seine Finger im Spiel
hat und hinter vielen Erkrankungen steckt, wo wir es gar nicht
vermuten wirden.Das Immunsystem ist unser Bollwerk, unsere
Abwehr, die uns vor Schaden, Krankheitserregern und Giftstoffen

schutzt und viele regenerierende Funktionen im Korper hat.



Von Natur aus ist unser Immunsystem eigentlich perfekt und
arbeitet fehlerfrei. Doch im 21. Jahrhundert ist eben nicht mehr
alles naturlich, unser Immunsystem wird mit neuen Reizen kon-
frontiert, neuen Giftstoffen, Stress, ungesunder Ernahrung und
mehr. Es bekommt nicht mehr das, was es eigentlich mochte,
um gesund zu sein. Stattdessen bekommt es vieles von dem, was
es auf Dauer stresst und schwacht. Was passiert, wenn das Im-
munsystem aus dem Takt gerat, sieht man an den verschiede-
nen Artenvon immunbedingten Erkrankungen: Immunschwache,
chronische Infektionen, Durchfallerkrankungen, Schuppen, Auto-
immunerkrankungen, Neurodermitis, Depressionen und sogar
Krebs - was haben alle diese Krankheiten gemeinsam? Richtig,
das Immunsystem ist beteiligt. Im Laufe des Kongresses wirst du
In Uber dreif3ig Interviews mit verschiedenen Experten mehr tber
die Themen erfahren, die fur ein gesundes Immunsystem wichtig

sind. Diese werden nach und nach freigeschaltet.

Doch du bist motiviert und mochtest nun endlich flr ein gesundes
Immunsystem sorgen, oder? Deswegen bist du hier. Noch bevor
der Kongress startet und, noch bevor alle Interviews veroffentlicht
werden, habe ich deswegen ein Geschenk fur dich: dieses kleine
E-Book. Mit den Tipps und Tricks in diesem E-Book mit einigen
sehr guten Methoden, die ich durch den Kongress lernen durfte,
kannst du noch heute starten und noch heute flr ein gestinderes
und effektiveres Immunsystem sorgen. Einige Dinge wirst du so-
fortam eigenen Leib erfahren und merken, wie es dir besser geht,
wie deine Entzindungen nachlassen, wie du wacher und vitaler
wirst. Wahrend des Kongresses wirst du dann viel besser verste-

hen, warum ich diese Tricks hier reingeschrieben habe und war-



um sie so wichtig fur dich sind. Hast du Lust, mich auf eine kleine
Reise zu begleiten? Auf eine Reise zu mehr Vitalitat, Energie und

einem gesunden Immunsystem?

Die nun folgenden Tipps sind der erste Schritt in diese kleine Rei-
se. Sie alle sind wissenschaftlich fundiert, fur den Alltag relevant
und lassen sich meist sofort umsetzen. Nutze die Zeit bis zum
Kongress also, um dein Immunsystem schon mal auf Trab zu

bringen und dich damit perfekt einzustimmen:

Ubrigens: lch schreibe immer wieder sehr plakativ davon, das
JImmunsystem zu starken”. Das ist natirlich eine starke Verein-
fachung. Was ich wirklich meine ist, das Immunsystem zu befa-
higen, die richtigen Entscheidungen zu treffen und dann schnell
und effektivzu handeln. Das bedeutet, dass ein zu aktives Immun-
system beruhigt wird (z.B. bei Autoimmunerkrankungen] und ein
zu inaktives Immunsystem effektiver wird. Es geht also darum,

dass das Immunsystem fahiger, kompetenter wird.



1.

Richtig ausschlafen

Der wichtigste Tipp fur ein gesundes Immunsystem und genau
das, was nahezu 80 % aller Erwachsenen in Deutschland falsch
machen, ist guter und ausreichender Schlaf. Ohne guten Schlaf
wird dein Immunsystem stets wie mit gezogener Handbrem-
se fahren. Nachts regeneriert sich der Korper, nachts reift das

Immunsystem und entgiftet das Gehirn, Kreislauf und Lymphe.

Neue Zellen werden gebildet, alte Zellen werden abgebaut. Ohne
ausreichenden Schlaf wird der Korper nach und nach ,vermul-
len” und tagslber wird chronische Midigkeit die Folge sein. Es
Ist wissenschaftlich erwiesen, dass Infekte, Autoimmunerkran-
kungen und chronische Entzindungen weitaus haufiger vorkom-
men, wenn wir nicht ausreichend und gut genug schlafen. Krebs

kommt dann dbrigens auch haufiger durch.

Meine Hausaufgabe fir dich ist also, heute mal 1 Stunde friher
ins Bett zu gehen und mindestens 8 Stunden gut zu schlafen.

Guter Schlaf ist einfacher, als die meisten denken. Am wichtigs-
ten ist es, dir dafur Zeit zu nehmen. Denn flr deine Gesundheit
musst du dir Zeit nehmen, ansonsten musst du dir irgendwann
(oder vielleicht jetzt schon) viel Zeit fur deine Krankheiten neh-

men mussen.



Wichtig beim Schlafen ist, dass das Schlafzimmer komplett ab-
gedunkelt ist, also auch keine Blinklichter oder Strafienlater-
nenvon auflen hineinleuchten. Auf3erdem sollte es kuhl sein, aber
nicht zu kalt, und so leise wie moglich. Wenn Larm von aufien rein

drohnt, benutze Ohrstopsel.

Der letzte wichtige Tipp fur guten Schlaf ist, Handy und WLAN
auszumachen. Wenn maoglich, auch das Telefon uber Nacht aus-
stecken. Sollte unter deinem Bett ein Kabel verlaufen, Uberlege
einmal, wie du dieses Kabel anders verlegen konntest. Denn die
elektromagnetischen Wellen storen deine nachtliche Regenera-

tion. Im Ernst!

Wenn du magst, trinke etwa 30 Minuten vor dem Zubettgehen eine
Tasse Kamillentee mit etwas Honig und Apfelessig. Das unter-
stutzt die Bildung von Melatonin, unseres Schlafhormons, und
hilft dir beim Einschlafen.



2.

Tief durchatmen

Sauerstoff ist das Grundlegendste iberhaupt fir unser Uberle-
ben. Wir konnen ein paar Wochen ohne Essen auskommen, ein
paar Tage ohne Schlaf und Wasser, und nur ein paar Minuten ohne

Sauerstoff.

Das Tragische dabel ist, dass wir zumeist nicht gut und nicht tief
genug atmen. Grund dafur ist zu wenig Sport sowie eine Uberwie-
gend sitzende und gekrimmte Korperhaltung. Bei dieser Haltung
Ist auch der Brustkorb gekrimmt, es kann nicht so viel Sauerstoff

In den Korper gelangen, wie es sollte.

Achte also morgen bewusst auf eine gute Korperhaltung und eine
tiefe Atmung in die Lunge hinein.

Wenn du mochtest, mache regelmafiig eine kurze Atemubung:
Atme tief und schnell ein, bis der komplette Brustkorb gefullt ist.
Atme dann schnell und stof3weise wieder aus. Tue dies 30-mal,
am besten im Stehen oder im Liegen. Wenn deine Hande etwas
kribbelig werden, ist es ein gutes Zeichen. Tue dies bitte in einem
Moment, wo du ungestort bist und gerade keine andere Tatigkeit
ausubt. Besonders nicht beim Auto- oder Fahrradfahren.

Durch die richtige Atmung kommt wieder mehr Sauerstoff in dei-
ne Gewebe, Giftstoffe konnen besser abtransportiert, das Immun-
system kann wieder gestarkt werden.



Vitamin D messen

Vitamin D ist ein Nahrstoff, von dem nahezu jeder Deutsche einen
Mangel aufweist. Besonders jetzt, kurz nach dem Winter, ist der
Mangel beinahe zu 100 % in der Bevolkerung. Praktisch bei je-
dem, der keine Nahrungserganzungsmittel einnimmt oder den

Sommer Uber sehr, sehr viel Sonne abbekommen hat.

Vitamin D ist mafigeblich fur unser Immunsystem zustandig und
mit einem Vitamin D Mangel kann das Immunsystem nicht so gut
agieren, wie es sollte. Studien zeigen, dass bei Vitamin D Mangel
Infektionserkrankungen, chronische Entzindungen und Autoim-
munerkrankungen deutlich haufiger vorkommen. Ob Vitamin D

vorbeugend vor Krebs wirkt, wird gerade diskutiert.

Was aber bekannt ist: Die Tatsache, dass es dem Patienten wah-
rend der Chemotherapie umso besser geht, und umso weniger
Nebenwirkungen auftreten, je hoher der Vitamin D Spiegel im
Blut ist.

Vitamin D ist nicht nur fir die Knochen zustandig, sondern auch
fur eine intakte Barriere im Darm und in den Atemwegen, fur die
Ausreifung von Immunzellen sowie fur die Bildung von korper-

eigenen Glickshormonen wie Serotonin.




Umso fataler, dass fast jeder von uns einen Mangel aufweist.

Meine kleine Aufgabe an dich ist nun, deinen korpereigenen Vi-

tamin D Spiegel mal messen zu lassen.

Dafur gibt es Bluttests im Internet, die du bestellen und zu Hause
selbst anwenden kannst. Du kannst aber auch bei einem Endokri-
nologen oder Hausarzt nachfragen, ob sie diesen Wert zusatzlich
bestimmen konnen. Im Notfall zahle ihn selbst, er kostet nur etwa
20 Euro. Gemessen sollte dabei das 25(0H]-Vitamin D.

Von einem Vitamin D Mangel spricht man unterhalb von 30 ng/
ml. Ein von vielen Arzten Wissenschaftlern empfohlener Vitamin

D Spiegel im Serum ist bei 40-80 ng/ml.



4.

Vitamin D erganzen

Wenn dein Vitamin D Spiegel im Blut zu niedrig ist, hast du nun
die Moglichkeit, diesen Mangel zu beseitigen. Es wird sich funda-

mental auf dein Immunsystem auswirken, versprochen!

Die Frage ist nur, wie viel Vitamin D am besten einnehmen solltest.

Dazu gibt es Vitamin D Rechner im Internet. Verwende dazu den
Vitamin D Rechner des Autoimmunportals. Dort gibst du deinen
aktuellen Blutwert ein, dein Gewicht, Zeit bis zum Erreichen des
Zielwerts (z.B. 12 Wochen), und was dein Zielwert ist (50 ng/ml

sind ratsam).

Der Vitamin D Rechner wurde dann einen Wert ausspucken, den
du taglich erganzen konntest, um in Zeit X den Zielwert im Blut

ZU erreichen.

Gute Nahrungserganzungmittel mit Vitamin D gibt es im Internet

auch reichlich, etwa auf Amazon.

Besonderseinfacheinzunehmenisteine flissige Formvon Vitamin
D, die 1000 Einheiten pro Tropfen enthalt. Idealerweise nimmst du
sogar ein Kombinationsprodukt aus Vitamin D und K2 (Achtung:
Kein Vitamin K2, wenn du Blutgerinnungshemmer einnimmst).

In nur wenigen Wochen wird dein Vitamin D Spie';gel ansteigen
und sich an deinen Wunschwertannahern. Entsprechend wird da-

durch auch dein Immunsystem reguliert.


https://autoimmunportal.de/vitamin-d-rechner-bedarf-ausrechnen/

Kalt duschen

Brrrrrr! Das denken sich die meisten, wenn sie nur den Begriff
der kalten Dusche vernehmen. Kaltes Wasser kuhlt den Korper

aus und macht doch krank!

So ist es nicht. Neueste Forschung und die Erfahrung mit tausen-
den Klienten und Lesern zeigen, dass kalte Duschen gut fur die
Gesundheit, das Herzkreislaufsystem, die Muskulatur, Hormone,
Stoffwechsel und besonders fur das Immunsystem sind. Wir re-
den hiervon kurzen, aber intensiven Belastungen des Korpers mit

kaltem Wasser, etwa in Form einer kalten Dusche.

Eine Unterkthlung wird dadurch nicht geschehen, und ein Grip-

pevirus wird dadurch auch nicht ausbrechen.

Kalte ist tatsachlich wie ein Vitamin: Die ganze Menschheitsge-
schichte Uber war Kalte unser steter Begleiter und ein naturlicher

Reiz, an den sich unser Korper gewohnt hat.

Kalte trainiert namlich viele Zelltypen in unserem Korper, und
besonders das Immunsystem.

Durch den Kaltereiz wird das Wachstum neuer Immunzellen an-

/




DasWechselduschenoderdie Kneipp- Therapie habenin Deutsch-
land schon lange Tradition und werden erfolgreich bei Arthritis
und Rheuma angewandt. Im Grunde kann das Wechselduschen
oder die kalte Dusche bei allen moglichen immunbedingten Er-
krankungen eingesetzt werden. Das Immunsystem wird recht

nachhaltig gestarkt.

Ein guter Zeitpunkt fur eine kalte Dusche ist direkt am Morgen:
Dusche erst 2-3 Minuten warm, um die Mudigkeit zu vertreiben.
Drehe dann den Wasserhahn bis zum Anschlag auf kalt und ver-
suche, dich im Laufe der nachsten Tage auf bis zu 3 Minuten zu

steigern.

Konzentriere dich, atme tief durch und gehe genau dann aus
der Dusche, wenn es unangenehm wird. 30 Sekunden sollten am
Anfang auf jeden Fall drin sein, nach etwas Eingewohnung auch

mehrere Minuten.

Am Anfang ist es Uberwindung - aber du wirst nach wenigen Ta-
gen merken, wie gut es dir nach einer kalten Dusche geht und
entscheiden, es langerfristig durchzufuhren. Besonders die Frau-
en genieren sich erfahrungsgemal3 anfangs am meisten, genie-

fen es aber dann umso mehr.



6.

Weizen, Zucker, Milch

Einige Lebensmittel schranken die Kompetenz unseres Immun-
systems ein, indem sie allergische Reaktionen und Entzindungen

auslosen oder dem Korper wichtige Nahrstoffe entziehen.

Die haufigsten davon in unserer modernen und vorwiegend indus-

triellen Ernahrung sind Weizen, Zucker und Milch.

Bis zum Kongress und wahrend des Kongresses habe ich daher
eine kleine Herausforderung fur dich: Streiche fur die kurze Zeit-
dauer einmal alle Produkte, die Weizen, Zucker und Milch enthal-

ten, aus deinem Speiseplan.

Die einzige Ausnahme bildet Honig als naturliches SU3ungsmittel
und guter Naturjoghurt oder Milchkefir fur die Darmflora. Und

Butter zum Braten.

Du wirst stutzig sein, wie viel deiner taglichen Ernahrung auf die-
sen drei Grundnahrungsmitteln basiert. Besonders Weizen und
Zucker sind verbreiteter als die meisten ahnen.

Und ungesiunder ...

Versuche es, nach dem Kongress reden wir noch mal. Dann
kannst du mir gerne berichten, wie es dir damit geht.

b ot | |



Also: kein Brot, kein Toast, keine Nudeln auf Weizenbasis, kein
Kuchen, Geback oder Kekse. Keine Sufligkeiten, keine siflen
Brotaufstriche, keine gesufiten Getranke. Keine Milch im Kaffee,

kein Kase auf dem Brot und auf der Pizza. Und Pizza sowieso
nicht, da Weizen.

Bekommst du das hin? :-)



Ein ausgedehnter

Der Mensch ist unweigerlich mit der Natur verbunden. Im 27.
Jahrhundert sind wir kaum noch in der Natur und wenn, dann

hat es einen gelegentlichen Freizeitcharakter.

Auch in unserer Freizeit wird der Aufenthalt in der Natur und be-
sonders im Wald immer seltener. Tatsachlich gibt es eine sehr
interessante Studie aus Japan, die gezeigt hat, dass ein zwei-
stindiger Aufenthalt im Wald die naturlichen Killerzellen und die
T-Zellen aktiviert uns Wachstum anregt.

Insgesamt wird von einer Starkung von 40 % gesprochen. 2 Stun-
den im Wald, das ist eine grof3ere Einheit Joggen oder Nordic Wal-

cing, oder einfach nur ein grof3er Spaziergang mit Picknick.

Durch die Farbe Grin und die vielen Gertche des Waldes wird das
Immunsystem fundamental beeinflusst. So stark, dass es von den

meisten von uns unterschatzt wird.

2 Stunden pro Woche sind anscheinend genug, um das Immu


http://gibt es eine sehr interessante Studie
http://gibt es eine sehr interessante Studie

Die tagliche Tasse Ingwertee

Nurwenige Lebensmittel vermogen das Immunsystem so zu star-

ken, wie es Ingwer tut.

Ingwer ist eines der absoluten Superfoods und wirkt sich nicht
nur auf das Immunsystem, sondern auch auf den Stoffwechsel
aus, indem es etwa den Blutzucker reguliert und den Darm be-
ruhigt. Ingwer wirkt antibakteriell und antiviral und dank seiner

dtherischen Ole starkt es die Immunabwehr.

Eine Herausforderung an dich:

trinke taglich eine Tasse Ingwertee.

Am besten ist es, du kaufst dir eine schone grof3e Bio-Ingwerknol-
le, und schneidest dir jeden Tag ein daumengrofles Stuck davon
raus, und das in sehr kleine Teile. Diese Uberbruhst du mit hei-
Bem Wasser, lasst es ein paar Minuten ziehen, optional mit etwas
Honig gesufit, und und trinkst sie. Gerne kannst du auch mehrere
Tassenam Tagtrinken, aber probiere es zunachst mit einer Tasse.
Wenn du mit Ingwer kochen mochtest, ist das auch gut und ein

weiteres Plus.

Nach dem Kongress

grof3er Ingwe:";



Alle Lichter aus

Licht beeinflusst unser Hormonsystem wie nur wenige Faktoren
in der Natur. Bestimmte Lichtfrequenzen lassen uns frih aufwa-
chen und fUhren zu einer Ausschuttung des korpereigenen Hor-

mons Cortisol.

Die aufgehende Sonne am Morgen signalisiert dem Korper, wach
zu werden. Hier ist Cortisol das Hormon, das uns aktiv werden

lasst.

Das Dumme ist nur, dass auch Handys, Fernseher und Laptops
diese Lichtfrequenzen aussenden, wie es auch die aufgehende
Sonne tut. Besonders nach Sonnenuntergang, am Abend, ist das

besonders tragisch:
Wer abends noch fernsieht, viel auf dem Handy oder mit dem Lap-
top macht, riskiert auch nach Sonnenuntergang einen massiven

Anstieg von Cortisol im Blut.

Warum so tragisch? Nun, einer einerseits ist das ein Str

- fiirden Kérper, da Cortisolam Abend (al

o # . : ‘
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Wenn wir abends viel Cortisol im Blut haben, wird kein Melatonin
gebildet. Wir werden nicht wirklich mude, der Tag-Nacht-Rhyth-
mus verschiebt sich, wir gehen viel zu spat ins Bett, und kommen

abends nicht morgens nicht wirklich aus den Federn.
Und das alles nur in diesem bloden Licht am Abend!

Eine Moglichkeit ist, nach 20:00 Uhr einfach Handy, Fernseher
und Laptop auszuschalten und auszulassen.

Oder aber, du installierst dir eine App oder ein Programm, wel-
ches die blauen Lichtfrequenzen herausfiltert, sogenannte Blau-
lichtblocker:

Diese gibt es ubrigens auch als Brille, aber ich personlich finde
die Programme einfacher (und sie sie nicht zu ulkig aus). F.Lux
Ist so ein Programm, die Twilight-App auf dem Smartphone - und
am Fernseher kannst du notfalls manuell den Blaulichtanteil he-

runterregulieren.

Du wirst merken, wie du abends ganz automatisch leichter mude

wirst, schnell einschlafst und besser durchschlafst.


https://justgetflux.com

Nimm dir 1 Stunde

Esistverbluffend, wieviele Menschen sich jeden Tag selbst kastei-
en, sich fur alles und jeden aufopfern, sich aber keine Zeit fur sich
selbst nehmen. Standig auf Achse, standig am Arbeiten oder mit
den Kindern unterwegs, immer irgendwie beschaftigt, nie wirk-
lich allein. Das ist purer Stress fur den Korper, fur das Nerven-
system, die Hormone und besonders das Immunsystem. Stress
Ist eines der grofiten Hindernisse fur ein gesundes Immunsystem
und eine zentrale Ursache fur Stoffwechselerkrankungen, Auto-
iImmunerkrankungen, Entzindungen, wiederkehrenden Infekten,

Immunschwache, Darmerkrankungen und sogar Krebs.

Ein sehr einfacher Tipp, den ich dir sofort mitgeben kann: nimm
dir jeden Tag 1 Stunde Zeit nur fur dich.

Mach mit niemandem etwas aus, mach einfach mal Handy, Laptop
und Fernseher aus und gehe in dich. Mache einen schonen Spa-
ziergang, setze dich mit einer schonen Tasse Tee auf den Balkon
oder auf die Terrasse und geniefle einfach mal die Zeit, die du
nur fur dich hast.

Fuhlt sich gut an, oder? Es verhalt sich hier wie mit dem Schlaf:

Zeit ist Geld, und Zeit nimmt man sich nicht gerne.




Aber wenn es dir um deine Gesundheit geht, solltest du dir wirk-
lich diese Zeit nehmen. Sonst, wie gesagt, musste die irgendwann

viel Zeit (und viel Geld) fir deine Krankheiten nehmen.

Wann du dir diese Stunde nimmst? Das hangt ganz von deinem
Befinden und deinem Alltag ab. Du kannst diese Stunde am Mor-
gen nehmen, bevor der Arbeitsalltag losgeht... Bevor die Kinder
wach werden... Oder direkt nach der Arbeit, indem du nach der
Arbeit einmal in den Wald fahrst und 1 Stunde spazieren gehst.
Dann hattest du ubrigens auch den Aufenthalt im Wald gleich ab-
gehakt. Die Stunde kann auch so aussehen, dass fur dir deine
Joggingschuhe anziehst und eine schone Runde Joggen gehst
und dich bewegst. Hauptsache, du bist mal nur fir dich, hast kei-
ne Reize, die von auf3en auf dich einprasseln, und kannst in Ruhe
abschalten und nachdenken. Diese 1 Stunde konnte dein Leben
verandern!

Wir sind nun am Ende unserer kleinen Einflhrung mit guten
Tipps fur ein gesundes Immunsystem, mit denen du sofort star-

ten kannst!

Aufdem Immunabwehr-Kongresswerde ich dirviele weitere Tipps
und Tricks verraten und zusammen mit den vielen Experten ab-
klaren, warum das Immunsystem manchmal verricktspielt - und

wie wir es wieder ins Gleichgewicht dricken konnen.

Ein gesundes Immunsystem ist das Fundament unserer Gesund-
heit und sobald diese verloren geht, sobald das Immunsystem
nicht mehr das tut, was es sollte, sind chronische Erkrankungen

die Folge.



Das Immunsystem braucht ein wenig Aufmerksamkeit und Lie-
be, und wenn du dir diese Zeit und Liebe nimmst, wird es dir dein

Korper 100x zuridckzahlen.

Nicht nur wird das Immunsystem nachhaltig gestunder, deine ge-
samte Gesundheit wird sich zum Positiven verandern:

Deine Hormone werden stabiler, dein Stoffwechsel wird besser,
vielleicht verlierst du sogar etwas Gewicht, schlafst besser, hast
bessere Laune, kannst dich wieder besser bewegen, flihlst dich
am Morgen endlich ausgeschlafen und bist den Anforderungen

des Alltags viel besser gewappnet.

Bei all dem geht es namlich nicht nur um das Immunsystem,
sondern um den ganzen Korper. Es wirkt immer alles zusammen
- und am Immunsystem merken wir, wenn mal etwas aus dem

Gleichgewicht gerat.

lch lade dich also ein, die hier genannten Tipps bis zum Immun-
abwehr-Kongress und wahrend des Kongresses umzusetzen und
stetig mit mir in Kontakt zu bleiben,

Wenn du Fragen hast, immer her damit :-) per E-Mail oder in der
Facebook Gruppe.

Zur Facebook-Gruppe gelangst du ubrigens hier.

Ich freue mich auf dich beim Immunabwehr-Kongress!

Dein Martin
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