QUIET / RE:BELLE™ MEDIA BEOBACHTUNGSIJOURNAL

Dein Bauch.
Dein Boss-Organ.

Sieben Tage Aufmerksamkeit. Kein Optimierungsdruck.

Dein Bauch braucht keinen Guru.

Er braucht Gehor.

Ein kostenloses, druckbares 7-Tage-Protokoll Uber Darm, Stress und Korpergefuhl. Ohne
Detox-Marchen. Ohne Heilsversprechen.
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QUIET/ RE:BELLE™ MEDIA VOR DEM ERSTEN TAG

Aufmerksamkeit statt Auftrag.

Dieses Heft |adt erwachsene Menschen dazu ein, ihren Alltag und ihr Kérpergefuhl kurz zu
beobachten. Alle Felder sind freiwillig. Eine ausgelassene Seite ist kein Ruckschritt.

Der Titel ist eine Metapher. Der Darm ist kein alleiniger Chef des Korpers. Darm und Gehirn stehen
in wechselseitigem Austausch. Bei Reizdarmbeschwerden kann dieser Austausch eine Rolle
spielen. Das erklart nicht automatisch deine Beschwerden.

Notiere einmal am Tag, wenn es fur dich passt: Beschwerden und Zeitpunkt, Essen und Trinken,
Anspannung, Schlaf und Bewegung. Du brauchst weder Messgerat noch App. Deine personlichen
Notizen bleiben bei dir; sie werden nicht an RE:BELLE Ubertragen.

Zusammenhange sind Hinweise, keine Beweise. Eine Mahlzeit oder ein stressiger Termin vor
Beschwerden beweist keine Ursache. Andere Medikamente nicht eigenstandig. Keine
Ausschlussdiaten, Nahrungserganzungskuren oder Provokationstests aus diesem Heft ableiten.

Grenzen: Dieses redaktionelle Beobachtungsjournal ist keine Diagnose, Therapie oder individuelle
medizinische Beratung. Bei anhaltenden oder wiederkehrenden Beschwerden lass dich arztlich
beraten. Die Warnzeichen auf Seite 11 haben immer Vorrang vor dem Protokoll.

Wenn Beobachten dich belastet, beende es. Bei Essstérungen oder starker Angst um Symptome
kann es besser sein, das Vorgehen vorher mit deiner behandelnden Fachperson abzusprechen.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA TAG 01

Erst einmal zuhOren

Was spure ich heute — und wann? Beschreibe Ort und Gefuhl in deinen eigenen Worten,
ohne es gleich erklaren zu mussen.

Du musst heute nichts verandern. Ein kurzer Eintrag genugt.

Datum / eine kurze Beschreibung meines Tages

Bauchgefuhl: Was, wo und wann? Auch ,nichts bemerkt” zahlt.

Alltag: Essen & Trinken - Anspannung - Schlaf - Bewegung

Was war angenehm? Was blieb unklar?

Ein Satz, den ich heute mithehmen mochte

Freiwillig. Kein Score. Keine Bewertung. Keine Pflicht zur Veranderung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA TAG 02

Bauch & Anspannung

Wann war mein Tag angespannt, wann ruhig? Was habe ich zur gleichen Zeit im Bauch
bemerkt? Gleichzeitig bedeutet nicht automatisch ursachlich.

Wenn es angenehm ist: kurz innehalten und normal weiteratmen. Keine Atemleistung, kein Luftanhalten.

Datum / eine kurze Beschreibung meines Tages

Bauchgefuhl: Was, wo und wann? Auch ,nichts bemerkt” zahlt.

Alltag: Essen & Trinken - Anspannung - Schlaf - Bewegung

Was war angenehm? Was blieb unklar?

Ein Satz, den ich heute mithehmen mochte

Freiwillig. Kein Score. Keine Bewertung. Keine Pflicht zur Veranderung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA TAG 03

Essen ohne Urteil

Wann habe ich gegessen und getrunken? War Raum fur eine Pause? Notiere grob, ohne
Kalorien zu zahlen oder Lebensmittel in gut und schlecht einzuteilen.

Keine Lebensmittel streichen und keine Beschwerden absichtlich auslésen. Arztlich vereinbarte Erndhrung
beibehalten.

Datum / eine kurze Beschreibung meines Tages

Bauchgefuhl: Was, wo und wann? Auch ,nichts bemerkt” zahlt.

Alltag: Essen & Trinken - Anspannung - Schlaf - Bewegung

Was war angenehm? Was blieb unklar?

Ein Satz, den ich heute mithehmen mochte

Freiwillig. Kein Score. Keine Bewertung. Keine Pflicht zur Veranderung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA TAG 04

Bewegung, die zu mir passt

Wie habe ich mich heute bewegt? Was war angenehm, was zu viel? Wie fuhlte sich mein
Bauch davor und danach an?

Alltagsbewegung zahlt. Nur bewegen, soweit es sich sicher anfuhlt; kein Training gegen Schmerzen.

Datum / eine kurze Beschreibung meines Tages

Bauchgefuhl: Was, wo und wann? Auch ,nichts bemerkt” zahlt.

Alltag: Essen & Trinken - Anspannung - Schlaf - Bewegung

Was war angenehm? Was blieb unklar?

Ein Satz, den ich heute mithehmen mochte

Freiwillig. Kein Score. Keine Bewertung. Keine Pflicht zur Veranderung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA TAG 05

Die Nacht gehore dazu

Wie war mein Schlaf? Wie fuhlte ich mich morgens? Notiere auch Ruhezeiten am Tag -
ohne eine perfekte Nacht erreichen zu mussen.

Schlaf ist keine Prufung. Beobachte, was dir Ruhe ermoglicht.

Datum / eine kurze Beschreibung meines Tages

Bauchgefuhl: Was, wo und wann? Auch ,nichts bemerkt” zahlt.

Alltag: Essen & Trinken - Anspannung - Schlaf - Bewegung

Was war angenehm? Was blieb unklar?

Ein Satz, den ich heute mithehmen mochte

Freiwillig. Kein Score. Keine Bewertung. Keine Pflicht zur Veranderung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA TAG 06

Korpergefiihl stace Kontrolle

Habe ich heute Hunger, Sattigung, Mudigkeit oder Toilettendrang bemerkt? Welche
Signale konnte ich berucksichtigen, welche nicht?

Keine Pflicht zur standigen Selbstbeobachtung. Wenn Notieren stresst, lass es weg.

Datum / eine kurze Beschreibung meines Tages

Bauchgefuhl: Was, wo und wann? Auch ,nichts bemerkt” zahlt.

Alltag: Essen & Trinken - Anspannung - Schlaf - Bewegung

Was war angenehm? Was blieb unklar?

Ein Satz, den ich heute mithehmen mochte

Freiwillig. Kein Score. Keine Bewertung. Keine Pflicht zur Veranderung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA TAG 07

Ein Muster ist noch keine Diagnose

Was ist wiederholt aufgetaucht? Was blieb unklar? Welche Frage méchte ich mit in eine
arztliche Beratung nehmen?

Sieben Tage liefern Eindrucke, keinen Beweis. Du brauchst keine Selbstdiagnose und keinen neuen
Ernahrungsplan.

Datum / eine kurze Beschreibung meines Tages

Bauchgefuhl: Was, wo und wann? Auch ,nichts bemerkt” zahlt.

Alltag: Essen & Trinken - Anspannung - Schlaf - Bewegung

Was war angenehm? Was blieb unklar?

Ein Satz, den ich heute mithehmen mochte

Freiwillig. Kein Score. Keine Bewertung. Keine Pflicht zur Veranderung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA RUCKBLICK

Was ich mitnehme. Nicht, was ich
optimiere.

Eine Woche ist eine Momentaufnahme. Auch wenn du kein Muster erkennst, war deine
Aufmerksamkeit nicht umsonst. Einzelne Beobachtungen sind keine Diagnose.

Was fiel mir mehrmals auf — und zu welchen Zeiten?

Was hat sich fUr mich angenehm angefuhlt?

Was maochte ich arztlich besprechen? Seit wann besteht es?

Was mochte ich nicht weiter beobachten?

Wenn du arztlichen Rat suchst, kannst du diese Notizen mitnehmen. Sie kbnnen das Gesprach erleichtern; sie
ersetzen keine Untersuchung.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA WENN HINSCHAUEN NICHT REICHT

Warnzeichen haben Vorrang.

Sofort Hilfe holen

Plotzlich einsetzende oder sehr starke Bauchschmerzen, ein bei BerUhrung stark schmerzender
Bauch, Erbrechen von Blut oder kaffeesatzartigem Material, schwarzer teerartiger Stuhl, Kollaps
oder Atemnot brauchen sofortige medizinische Beurteilung. In Deutschland: 112 bei einem Notfall.
Warte nicht bis zum Ende der sieben Tage.

Zeitnah abkliren lassen

Blut im Stuhl, unbeabsichtigter Gewichtsverlust, Fieber mit Bauchbeschwerden, wiederholtes
Erbrechen, neue anhaltende Veranderungen des Stuhlgangs oder nachtliche Beschwerden sollten
arztlich beurteilt werden. Bei akuter Verschlechterung oder schwerem Verlauf sofort Hilfe holen.

Auch ohne Warnzeichen

Wiederkehrende, anhaltende oder zunehmende Beschwerden gehoren in eine arztliche Beratung.
Neue Beschwerden nicht vorschnell als ,nur Stress" oder Reizdarm einordnen. Bei
Schwangerschaft oder relevanten Vorerkrankungen fruhzeitig arztlichen Rat suchen.

Wohin in Deutschland?

Hausarztpraxis fur die regulare Abklarung. 116117 bei dringenden, nicht lebensbedrohlichen
Beschwerden auBerhalb der Sprechzeiten. 112 bei einem Notfall. Diese Ubersicht ist nicht
vollstandig; wenn du unsicher bist, hol medizinischen Rat.

Dieses Heft behandelt keine Erkrankung und verspricht keine Linderung. Beschwerden verdienen
ernsthafte Aufmerksamkeit — nicht Selbstvorwurfe.
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QUIET / RE:BELLE™ MEDIA QUELLEN & EINORDNUNG

Weniger Zauberpulver. Mehr Klarheit.

Grundlagen: Darm-Hirn-Kommunikation wird unter anderem bei Reizdarm beschrieben.
Gewohnliche Bewegung, ausreichend Schlaf und ein Umgang mit Belastung konnen dort
unterstUtzend sein; sie sind keine Heilgarantie und keine pauschale Erklarung fur
Bauchbeschwerden.

gesund.bund.de - Reizdarmsyndrom

https://gesund.bund.de/reizdarmsyndrom

NIDDK - Symptoms & Causes of Irritable Bowel Syndrome
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/irritable-bowel-syndrome/symptoms-causes
NIDDK - Treatment for Irritable Bowel Syndrome
https://www.niddk.nih.gov/health-information/digestive-diseases/irritable-bowel-syndrome/treatment

NHS - Stomach ache

https://www.nhs.uk/conditions/stomach-ache/

Die Quellen informieren Uberwiegend Uber Reizdarm beziehungsweise Bauchschmerzen. Das
macht dieses Journal nicht zu einem Reizdarm-Test. Die sieben Tagesimpulse sind eine
redaktionelle Struktur, kein klinisch validiertes Instrument.

Redaktion: RE:BELLE™ Media - Stand: 5. November 2026.
Keine individuelle medizinische Beratung; keine behauptete facharztliche Prufung.

Fragen zum Booklet: brief@rebellemedia.de
Bitte keine Gesundheitsdaten oder ausgefullten Protokolle per E-Mail senden. Medizinische Anliegen
gehdren zu einer behandelnden Fachperson.

Dein Bauch braucht keinen Guru.

Er braucht Gehor.
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