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  Sabine Wacker ist Heilpraktikerin mit Medizinstudium und erstem Staatsexamen. Sie hat sich auf Ernährungsberatung und Entgiftung spezialisiert. Zusammen mit ihrem Mann hat sie Basenfasten – die Wacker-Methode® entwickelt. Sie ist Autorin mehrerer Bücher zu den Themenkreisen Basenfasten, Entgiften und Schüßler-Salzen.
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  ENTGIFTEN BEFREIT VON BALLAST


  Haben Sie in letzter Zeit immer mal wieder das Bedürfnis, sich von körperlichem und seelischem Ballast befreien zu wollen? Fühlen Sie sich manchmal, als bräuchten Sie eine Grundreinigung, um sich wieder unbelastet und fit zu fühlen? Nehmen Sie dieses Bedürfnis ernst und gönnen Sie Ihrem Körper und Ihrer Seele eine Entgiftung.


  Entgiften: viel Erfolg mit wenig Aufwand


  „Entgiftung“ bedeutet Entlastung – und das ist Voraussetzung für körperliches und seelisches Wohlbefinden.


  Fühlen Sie sich seit einiger Zeit oft müde und schlapp? Plagen Sie Kopfschmerzen oder Infektanfälligkeit, die Sie einfach nicht in den Griff bekommen? Reagiert Ihr Magen empfindlicher auf Essen als er das früher getan hat? Vermutlich haben Sie bei diesen oder anderen gesundheitlichen Störungen oder Krankheiten noch nie daran gedacht, dass Ihr Körper einfach nur überlastet ist und dies Zeichen seiner Überlastung sein könnten. In meine Praxis kommen täglich Menschen, die seit Jahren, ja oft seit Jahrzehnten an Migräne, Rheuma, Allergien, Hautkrankheiten, Asthma, chronischen Darmerkrankungen und vielem mehr leiden. Meist können sie Stunden über ihren Leidensweg, ihren Gang von Therapeut zu Therapeut berichten und haben sich schon mehr oder weniger mit ihren Krankheiten abgefunden. Der Gang zum Heilpraktiker oder zu einem homöopathisch arbeitenden Arzt ist oft ein letzter Versuch, doch noch eine Besserung zu erfahren.
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    Entgiften ist kein Hexenwerk. Lassen Sie sich von mir durch das Buch führen und ich zeige Ihnen, wie Sie sich Ihren persönlichen „Entgiftungscocktail“ shakern.

  


  Überrascht werde ich oft angeschaut, wenn ich die Frage stelle: „Was haben Sie bisher getan, um Ihren Körper zu entlasten, beispielsweise durch eine Entgiftungskur?“ „Entgiften …? Aber ich habe doch Migräne, das hatte meine Mutter auch, das liegt wohl in der Familie. Ich habe doch nichts mit Giften zu tun. “ Wie erstaunt sind diese Patienten, wenn sie nach wenigen Wochen durch geeignete Entgiftungsmaßnahmen – und meist mit geringem Aufwand – eine deutliche Besserung erfahren. Oft ist es überraschend einfach, langjährige Leiden in den Griff zu bekommen. Gewiss, es gibt recht komplizierte chronische Erkrankungen, die nicht „einfach so“ durch eine mehrwöchige Entgiftung wegzupusten sind. Aber in vielen Fällen steht eine Überlastung des Körpers mit Schadstoffen oder einfach ein Zuviel an Nahrung und Genussmitteln doch in engem Zusammenhang mit chronischen Erkrankungen, so dass eine gezielte Entgiftungsmaßnahme der erste Schritt in Richtung Besserung darstellt. Und meist lassen sich diese Maßnahmen gut und einfach zu Hause durchführen, ohne großen Zeit- und Kostenaufwand – wenn man weiß wie. Entgiftung ist das A & O für ein Leben in Wohlbefinden und Gesundheit.


  Zum Glück gibt es inzwischen viele Therapeuten, die auf die Notwendigkeit von Entgiftung hinweisen und Entgiftungstherapien durchführen beziehungsweise anleiten, aber immer noch besteht ein großer Informationsbedarf. Seit Jahren halte ich unter anderem Vorträge über verschiedene naturheilkundliche Themen und gebe zusammen mit meinem Mann, einem homöopathischen Arzt, Kurse für Basenfasten – eine Methode, bei der man mithilfe einer bestimmten Nahrungsauswahl entgiftet. Immer wieder habe ich erfahren, dass letztlich jede chronische Krankheit auch mit einer Überlastung des Organismus einhergeht, die häufig von einer Überlastung durch ungünstige Ernährung herrührt. Aus diesem Grund sind Entgiftungstherapien im Lauf der Jahre immer mehr in den Mittelpunkt meiner Praxistätigkeit gerückt.
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    Die natürlichen Entgiftungsleistungen des Körpers lassen sich gut unterstützen, beispielsweise durch die richtige Ernährung.

  


  Entgiften – was heißt das eigentlich?


  Unser Stoffwechsel hat täglich unzählige Aufgaben zu bewältigen. Im Rahmen der täglichen Nahrungsaufnahme werden ständig Stoffe aufgenommen, umgebaut, gespeichert oder, wenn sie unbrauchbar sind, ausgeschieden. Doch nicht nur die Nährstoffe werden umgebaut, auch körpereigene Stoffe werden produziert, gespeichert, um- und abgebaut. Bei dieser Arbeit, die fast ohne Unterbrechung abläuft, fallen verständlicherweise Abfallstoffe an. Diese Abfallstoffe würden, sofern der Körper sie nicht in ausreichendem Maß ausscheidet, mehr oder weniger schaden. Ein gesunder Organismus sorgt daher schon von sich aus für eine regelmäßige Ausscheidung dieser unbrauchbaren Abfallprodukte, man spricht in diesem Zusammenhang von „Entgiftung“.


  
    Entgiftung ist ein ganz natürlicher Prozess, der einen wesentlichen Teil der täglichen Stoffwechselarbeit ausmacht. Für die Aufrechterhaltung unserer Gesundheit ist es wichtig, dass die tägliche Entgiftungsarbeit reibungslos ablaufen kann.

  


  Es gibt verschiedene Organe und Gewebe, die für die tägliche Entgiftungsarbeit von großer Bedeutung sind. Diese tägliche Arbeit ist zwar eine fortlaufende Tätigkeit, aber es gibt bei vielen Organen, zum Beispiel bei der Leber, bestimmte Zyklen, in denen diese Prozesse ablaufen. Mit ein wenig Hintergrundwissen können Sie so Ihren Körper auf völlig natürliche Weise unterstützen, sich „giftfrei“ und gesund zu halten.


  Entgiftung – macht das der Körper nicht automatisch?


  Richtig – eigentlich macht er das alleine. Unser Körper ist tagein, tagaus damit beschäftigt, alle potenziell schädigenden Stoffe, auch Bakterien und Viren, denen er ausgesetzt ist, abzuwehren, unschädlich zu machen oder wieder auszuscheiden. Und er verfügt dabei über ein ausgeklügeltes System, sich gesund zu halten. Dennoch ist die Frage durchaus berechtigt und der dahinter steckende Gedanke wird auch von vielen Ärzten gerne als Argument angeführt, dass Entgiftungstherapien gar nicht nötig seien. Hier wird oft vergessen, dass unser Organismus inzwischen zahlreichen Mehrbelastungen ausgesetzt ist, als dies von Natur aus vorgesehen ist. Inzwischen müssen Leber, Darm, Lungen, Nieren, Haut und Bindegewebe mit zahlreichen Stoffen fertig werden, die es beispielsweise vor hundertfünfzig Jahren noch gar nicht gab: Zusatzstoffe in unserer Nahrung, Wachstumshormone im Fleisch, Weichmacherreste auf dem Geschirr, Lippenstiftreste im Essen, Metalle in den Zahnmaterialien, um nur einige zu nennen (siehe auch → Seite 15 – Entgiftungsstörungen). Dazu kommt, dass viele Menschen heute einfach viel zu viel essen, und auch damit muss der Stoffwechsel dauerhaft fertig werden. Die tägliche Selbstentgiftung des Körpers ist ein ganz natürlicher Prozess, und wenn unser Stoffwechsel optimal arbeitet, dann funktioniert auch die tägliche Selbstentgiftung optimal und kann reibungslos ablaufen.


  
    Wissen


    Entschlacken, entsäuern, entgiften – was ist der Unterschied?


    Diese Begriffe werden oft gleichwertig verwendet und sind sich auch sehr verwandt.


    Entschlacken


    „Schlacke“ bezeichnet ein Abfallprodukt, das bei der Verbrennung von Steinkohle und Koks anfällt. Auch bei der Verdauung sprechen wir von „Verbrennung“ der Nahrungsmittel, bei der Abfallstoffe entstehen, die im günstigen Fall ausgeschieden werden. Statt „Schlacken“ könnte man auch Ablagerungen oder Ausscheidungsprodukte des Stoffwechsels sagen – Stoffe, die der Organismus nicht weiter verwenden kann und – anstatt sie auszuscheiden, im Körper zwischen- oder ablagert, beispielsweise an den Arterienwänden, was zu Arteriosklerose führt, oder Harnsäureablagerungen in den Gelenken, was die gefürchteten Gichtanfälle auslöst. Manche dieser „Schlacken“ sind Säuren, beispielsweise die genannte Harnsäure, andere bestehen aus Eiweiß-Fett-Verbindungen, wieder andere sind Salze. So ging Ragnar Berg, der Begründer der basenreichen Kost davon aus, dass das Chlorid des Kochsalzes (Natriumchlorid) im Bindegewebe eingelagert wird und so zur vorzeitigen Alterung der Gewebe beiträgt. Viele Wissenschaftler sind zwar der Ansicht, dass es diese Schlacken oder Ablagerungen gar nicht gibt, da der Körper sich selbst entgiften kann und dies auch immer vollständig tut, unabhängig von der Belastung. Dass dies jedoch so nicht stimmen kann, belegen die Millionen von Menschen in den Industrienationen, deren Arterien durch Ablagerungen verhärtet sind, was den Blutdruck in die Höhe und die Herzen in die Enge treibt.


    Entgiftung


    Es ist oft besser, von Entgiftung anstelle von Entschlackung zu reden. Entgiftung bedeutet, dass der Körper durch den verstärkten Abtransport von Giftstoffen entlastet wird. Diese fallen beispielsweise an, wenn die Nahrung viel Eiweiß, Fett und Purine enthält. Aber auch Schwermetalle aus der Nahrung oder aus Zahnersatzmaterial wirken als Gifte.


    Entsäuern


    Bei der „Entsäuerung“ handelt es sich um eine Maßnahme, die dazu dient, den Säureabtransport aus dem Körper zu verstärken. Wichtig hierbei: Eine Entsäuerung ist immer auch eine Entgiftung, aber eine Entgiftung ist nicht immer auch eine Entsäuerung, denn es gibt Abfallstoffe, die entgiftet werden müssen und die, chemisch gesehen, keine Säuren sind.

  


  Gerät dieses System jedoch aus dem Gleichgewicht, dann wird unser Körper gezwungen, Abfallstoffe und andere potenziell schädigende Stoffe vorübergehend zu speichern, quasi zwischen zu lagern. Ein solches Zwischenlager ist unser Bindegewebe. Das Bindegewebe ist das Gewebe, in dem alle unsere Organe, Blutgefäße, Lymphbahnen, Nervenbahnen, Zellen des Immunsystems und Muskeln eingebettet sind und das als Transportstrecke zwischen diesen Strukturen dient. Es ist also leicht vorstellbar, was passiert, wenn auf solchen Transportstrecken „Müll“ herumliegt: Es gibt Stau. Dieser Stau äußert sich sichtbar in der sogenannten „Orangenhaut“, die mittlerweile bereits bei Jugendlichen immer häufiger auftritt, bedingt durch deren Ernährungsweise (Fast Food, Süßigkeiten, Limonaden). Auch Bindegewebsschwächen, die sich dann in Venenproblemen äußern, sind Folgen von Müll im Bindegewebe. Wenn zwischengelagerte Schadstoffe nicht bald entsorgt werden können, häufen sie sich im Gewebe an – und wenn das „Fass überläuft“, nehmen viele chronische Erkrankungen ihren Anfang. Dieser „Müll“, also unbrauchbare Stoffe aus dem Stoffwechsel, werden oft als „Schlacken“ bezeichnet, ein Begriff, der seit Jahrzehnten für viel Diskussion sorgt.


  
    Wissen


    Das leisten die Entgiftungsorgane


    
      	Sie entscheiden, welche Stoffe ausgeschieden werden müssen.


      	Sie sorgen dafür, dass die brauchbaren Stoffwechselprodukte im Körper verbleiben.


      	Sie leiten diese Stoffe zur Verarbeitung weiter


      	Sie scheiden die unbrauchbaren und schädlichen Stoffe über die entsprechenden Ausleitungsorgane aus.

    

  


  Unser Körper ist ständig bemüht, sich von Abfallstoffen zu befreien, was ihm im Normalfall auch gelingt. In ungünstigen Situationen – wenn beispielsweise das Bindegewebe bereits „verschlackt“ ist – versucht er immer wieder, durch Reaktionen wie Entzündungen und Fieber die Schadstoffe loszuwerden. Leider deuten wir dies meist völlig falsch und nehmen unserem Körper diese Reaktionen übel. Doch zunächst ist es interessant zu sehen, wie der Organismus im Normalfall entgiftet. Dafür stehen dem Körper eine Vielzahl von Möglichkeiten zur Verfügung. Es liegt mir sehr am Herzen, dass Sie diese Vorgänge kennen lernen, denn nur so können Sie verstehen, warum eine Entgiftungstherapie, also das Unterstützen der körpereigenen Entgiftungsvorgänge, das A & O jeder therapeutischen Behandlung ist.


  
    Wenn Sie die Handlungsweisen Ihres Körpers verstehen, dann können Sie ihn auch sinnvoll unterstützen.

  


  Die alltägliche Leistung des Stoffwechsels ist die Verarbeitung, Verwertung und Entgiftung von Stoffen verschiedenster Herkunft. Einige Organe haben sich besonders auf Entgiftungsaufgaben spezialisiert und werden daher Entgiftungs- oder Ausleitungsorgane genannt. Hierzu gehören


  
    	der Darm, insbesondere der Dickdarm,


    	die Lunge,


    	die Haut,


    	die Nieren,


    	die Leber,


    	das Lymphsystem und


    	das Bindegewebe.
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    Basische Ernährung mit viel Gemüse, Salaten und Obst trägt viel dazu bei, dass Stoffwechsel und Körper fit bleiben.

  


  Was der Organismus alles loswerden muss


  Sie sehen, auf welch ausgeklügelte Weise das Wunderwerk Körper seine tägliche Stoffwechselleistung und damit auch Entgiftungsarbeit vollbringt. Warum dann aber ein Buch über Entgiftung? Wenn der menschliche Organismus sich ständig selbst entgiftet, dann muss der Mensch sich doch nicht darum kümmern? Im Prinzip ist das richtig gedacht, gäbe es da nicht ein Problem: Meist werden dem Körper deutlich mehr schädigende Stoffe zugeführt als er verarbeiten und entgiften kann. Das Verhältnis unbrauchbarer oder schädigender Stoffe zur Entgiftungskapazität des Körpers befindet sich bei vielen Menschen in einem erheblichen Ungleichgewicht. Vermutlich wird Ihnen das erst deutlich, wenn Sie sich einmal ins Bewusstsein rufen, was und wie viel der Körper alles loswerden muss.


  Abbauprodukte aus Nahrung und Stoffwechselarbeit


  Damit sind alle Stoffwechselzwischen- und -endprodukte gemeint, die durch die ständigen Verdauungs- und Umbauprozesse anfallen und die für unseren Organismus schädlich sind. Dazu gehört unter anderen die Harnsäure als Stoffwechselendprodukt von tierischem Eiweiß und die Chlorogensäure von Kaffee. Je nachdem, wie wir uns ernähren und wie gut unser Stoffwechsel arbeitet, fallen wenig oder viel solcher Stoffe an. Bei ausgewogener Ernährung ist eine Belastung mit schädlichen Stoffwechselprodukten weitgehend vermeidbar, da der Körper diese Abfallstoffe selbst entsorgt. Aber auch Endprodukte, die beim täglichen Ein- und Umbau von Speicherstoffen entstehen, sowie Stoffe, die beispielsweise bei der Entsorgung ausgedienter roter Blutkörperchen anfallen, müssen in den Entgiftungsorganen chemisch so umgebaut werden, dass sie unschädlich sind und dann ausgeschieden werden können.


  
    Wissen


    Das alles muss der Organismus entgiften


    
      	Abbauprodukte des Stoffwechsels aus der Nahrung und aus der Stoffwechselarbeit.


      	Chemikalien aus Nahrungsmitteln, Kleidung, Industrie, Wohnräumen usw.


      	Ein dauerhaftes Zuviel und andere Belastungen aus der Nahrung.


      	Genussmittel.

    

  


  Chemikalien im Alltag


  Viele neue chemische Verbindungen, die in der Nahrungsmittelindustrie, in der Kleidungsindustrie, in der Kosmetik und in den Wohnräumen Anwendung finden, stellen eine mehr oder weniger große Belastung für unseren Stoffwechsel dar. Daher müssen sie zu einem großen Teil im Körper entgiftet werden. Die Anzahl von Chemikalien, denen wir ausgesetzt sind, vermehrt sich in einem erschreckenden Maße und ist inzwischen fast unüberschaubar geworden. Allein in den letzten 100 Jahren sind um die 15 Millionen neue chemische Verbindungen entwickelt worden. Diese Stoffe finden wir in Lebensmitteln, Kleidung, Wohnraumfarben, Lacken, Dämmmitteln, Pflanzenschutzmitteln, Weichmachern, Arzneimitteln, Kosmetika, Stoffbezügen unserer Autos, Kunststoffen, aus denen PC- und Handy-Gehäuse und vieles mehr gefertigt sind, um nur einige zu nennen. Und unser Organismus? Er muss mit all diesen neuen Stoffen fertig werden – ohne Gebrauchsanweisung! Das Problem dieser oft nicht auf den ersten Blick schädlichen Stoffe ist, dass ihre Wirkung eine sehr subtile ist. So merkt man eine krankmachende Wirkung oft erst dann, wenn man mit mehreren möglichen Krankheitsverursachern über einen längeren Zeitraum konfrontiert wurde. Wenn dann Gesundheitsprobleme auftauchen, ist es schwer, herauszukristallisieren, was genau die Ursache ist.


  
    Reduzieren Sie Haushaltsgifte zugunsten Ihrer Gesundheit und der Umwelt auf ein Minimum. Jede Spraydose, die Sie weglassen, ist ein Gewinn für Ihre Gesundheit.

  


  Einem leider immer größer werdenden Anteil an schädigenden Einflüssen sind wir heutzutage ausgesetzt, ohne dass wir dies vermeiden können. Dazu gehören alle die Einflüsse, die das Leben in einer modernen Zivilisation mit sich bringt. So ist jeder, der in einem Großraumbüro am Computer arbeitet, Kunststoffen, Ausdünstungen von Farben und Lacken der Möbel, Wände und Kunstfaserteppiche sowie Elektrosmog ausgeliefert. Gehen Sie einmal durch Ihre Wohnung und schauen Sie sich unter dem Aspekt „Chemikalien“ einmal in allen Ecken und Winkeln um. Sie werden erstaunt sein, mit wie viel Giftstoffen sich ein Mensch heutzutage umgibt. Diese Substanzen wirken alle in irgendeiner Weise, meist auf eine schädigende, auf Sie ein. Überprüfen Sie kritisch, wie lebensnotwendig das Stärkespray zum Bügeln, der Weichspüler, das giftige Backofenspray oder das Läusespritzmittel für die Rosen sind. Ein Umdenken ist hier oft nötig, der Natur und uns zuliebe. So sind viele, viele Umweltgifte vermeidbar. Man muss nur wissen, dass sie schädlich sind, wo sie zu finden sind und versuchen, so viel wie möglich dieser Stoffe aus dem Alltag zu verbannen. Denn wenn Sie zu viel davon abbekommen, werden die Entgiftungsorgane, hier vor allem die Leber, überlastet – und damit wird die tägliche Routineentgiftung behindert.


  
    Wissen


    Diese Stoffe erschweren die natürliche Entgiftung


    
      	Chemikalien wie Ammoniak, Formaldehyd, Zement, Duftstoffe


      	Schwermetalle wie Blei, Quecksilber, Kadmium


      	Fasern wie Asbest, Glasfasern, Keramikfasern


      	Lösungsmittel wie Aceton, Methanol, Toluol, Xylol


      	Benzin, Abgase, Kochgas


      	Textilfarbstoffe


      	Waschmittel, Weichmacher


      	Kosmetika


      	Lichtschutzsubstanzen


      	Arzneimittel, Impfstoffe


      	Desinfektionsmittel


      	Verdünnungsmittel


      	Holzschutzmittel


      	Pestizide


      	Konservierungsstoffe, Antioxidanzien, Stabilisatoren, Emulgatoren, Farbstoffe, Aromastoffe, Geschmacksverstärker


      	Tabakrauch, Alkohol


      	Parasiten, Bakterien, Viren, Pilze
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    Verbannen Sie alles, was Ihren Körper bei seiner Entgiftung beeinträchtigt. Aggressive Haushaltschemikalien gehören auch dazu.

  


  Belastungen aus der Nahrung


  Eine reiche Quelle belastender Stoffe bieten „moderne“ Nahrungsmittel. Wer sich heute „normal“ ernährt, geht in den Supermarkt, kauft häufig Fertigprodukte, isst mehrmals wöchentlich Fleisch, Fisch, Wurst und Käse, isst Süßigkeiten, trinkt Kaffee und meist auch Alkohol. Es ist fast nicht möglich, alle Schadstoffe aufzuzeigen, die in Lebensmitteln enthalten sein können. Greifen wir nur einmal das Fleisch heraus – da finden wir Hormone, Antibiotika, Stresshormone (durch die Tötungsarten der Tiere), Begasungsmittel. So wird beispielsweise in Argentinien nach Massenschlachtungen das Fleisch auf einen großen Haufen gestapelt und mit Chemikalien begast, um es bis zur Weiterverarbeitung haltbar zu machen – das ist das „gute“ argentinische Steak! Aber auch Gemüse und Obst weisen eine Menge Schadstoffe auf: Düngemittel, Abgase, Pflanzenschutzmittel wie Insektizide, Herbizide, Fungizide. Besonders industriell gefertigte Produkte enthalten viele Zusatzstoffe.


  
    Wissen


    Zusatzstoffe in industriell gefertigten Nahrungsmitteln


    
      	Aromastoffe und Geschmacksverstärker


      	Emulgatoren


      	Farbstoffe


      	Konservierungsmittel


      	Pestizide


      	Säuerungsmittel


      	Stabilisatoren


      	Zuckerzusätze

    

  


  Generell gilt: je naturbelassener ein Nahrungsmittel ist, umso besser. Jede künstliche Veränderung eines Nahrungsmittels stellt eine Belastung für den Stoffwechsel dar. Ein Wechsel auf biologisch-dynamisch angebautes Obst und Gemüse senkt hier die Belastungen. Die Belastung der gesamten Umwelt wirkt sich zwar auf alle Bereiche aus und auch biologischdynamisch angebautes Obst und Gemüse wird beispielsweise über den Regen und die Luft mit betroffen. Wer jedoch seine Nahrung so naturbelassen wie möglich wählt und dabei auf weitgehend biologisch angebautes Obst, Gemüse und Getreide achtet, kann die Belastungen seines Organismus über die Nahrungskette erheblich verringern. Biologisch angebaute Produkte weisen eine geringere Schadstoffbelastung auf als Produkte aus konventionellem Anbau – allen Unkenrufen zum Trotz. Auch der Verzicht auf industriell verarbeitete Produkte und auf Fertigprodukte reduziert die körperlichen Belastungen. Fertigprodukte enthalten in der Regel eine Menge an Nahrungsmittelzusatzstoffen, die oft aufgrund der geringen Mengen noch nicht einmal angegeben werden müssen.


  
    [image: ]

    Mit frischem Obst und Gemüse macht nicht nur das Kochen Spaß, es ist obendrein noch gesund und der Entgiftungsfaktor Nr. 1.

  


  
    Nahrungsmittel aus kontrolliertem Anbau senken die Schadstoffzufuhr erheblich; verwenden Sie daher so oft wie möglich Produkte aus biologischem Anbau. Wählen Sie Ihre Nahrung so naturbelassen wie möglich und verzichten Sie weitgehend auf industrielle Fertigprodukte.

  


  Genussmittel & Co.


  Je nach Lebensweise sind wir auch hier einer Vielzahl von schädigenden Einflüssen ausgesetzt, die allerdings in einem hohen Maße vermeidbar sind. Hierzu gehören alle Genussgifte wie Alkohol, Zigaretten, Kaffee, Drogen, Süßigkeiten. Aber auch Schadstoffe durch Kosmetik, plastische Chirurgie, Faltenbehandlungen gehören dazu. Wohl dem, der sich ein wenig im Griffhat und über etwas Willensstärke verfügt. So ist der Lebenswandel eines Menschen sicher der Bereich, den er am besten beeinflussen kann. Gerade hier ist ein Umdenken, aber auch ein Überwinden des „inneren Schweinehundes“ nötig, um sich von Genussmitteln, die ja oft und gerne in Frustsituationen eingesetzt werden, loszusagen. Auch Faktoren wie ausreichender Schlaf, viel Bewegung, ein gutes Stressmanagement und gute soziale Beziehungen prägen das Bild einer „giftarmen“ Lebensweise. Schauen Sie einmal kritisch hin: Wie sieht es aus mit ihrer Lebensweise? Wie viele kleine Laster gibt es in Ihrem Leben? Zigaretten, Alkohol, Kaffee, Süßes? Auch Schlafmangel und vor allem Bewegungsmangel sind Laster, die Sie unbedingt angehen sollten, denn sie tragen wesentlich zu reibungslosen Entgiftungsvorgängen und damit zur Gesundheit bei.


  Was hat Entgiftung mit dem Säure-Basen-Haushalt zu tun?


  Ein weiterer Faktor, der die Bedeutung der Ernährung in Zusammenhang mit Entgiftung aufzeigt, ist der Säure-Basen-Haushalt. Als Säure-Basen-Haushalt bezeichnet man eines der wichtigsten Regulationssysteme unseres Organismus. Säuren und Basen entstehen im Stoffwechsel als Zwischen- oder Endprodukte der täglichen Stoffwechselarbeit. Sie werden zum größten Teil über die Nahrung zugeführt. Alles, was wir essen, wird in unserem Körper zu den verschiedensten chemischen Verbindungen umgebaut, die entweder sauer oder basisch reagieren. Im Körper werden sie ab-, ein- oder umgebaut oder, wenn sie nicht benötigt werden, ausgeschieden.


  Ein nicht unbeträchtlicher Teil an Säuren entsteht aber auch durch die stoffwechselinternen Umbauarbeiten nach großer körperlicher Anstrengung oder durch Stress. Ein Organismus, dessen Säure-Basen-Haushalt ausgewogen ist, weist in der Regel keinen nennenswerten Entgiftungsbedarf auf. Umgekehrt finde ich bei Menschen, die dringend einer Entgiftung bedürfen, stets eine Übersäuerung. Ein ausgewogener Säure-Basen-Haushalt setzt voraus, dass die tägliche Nahrungszufuhr ein für den Organismus günstiges Verhältnis von Säure bildenden und Basen bildenden Nahrungsmitteln aufweist. Was wäre das ideale Verhältnis?


  
    Etwa 80 Prozent unserer Nahrung sollte im Körper basisch verstoffwechselbar sein. Nur 20 Prozent sollten sauer verstoffwechselt werden.

  


  Doch wie sieht das in der Realität aus? Meist umgekehrt, denn unsere Zivilisationskost enthält in der Regel ca. 80 Prozent Säurebildner und meist nicht mehr als 20 Prozent Basenbildner. Ein Blick auf die nachfolgende Tabelle zeigt schnell, dass die Bilanz in der Regel nicht stimmt.


  Doch was hat ein hoher Konsum an Säurebildnern mit der Entgiftung zu tun? Das Problem ist folgendes: Unser Körper kann zwar Basen zu Säuren, nicht aber Säuren zu Basen umbauen. Um seinen Bedarf an basischen Stoffen zu decken, ist er auf die Basenzufuhr aus unserer Nahrung angewiesen. Wenn wir uns nun lange Zeit mit „saurer Zivilisationskost“ ernähren, zieht das auf Dauer einen Säurenüberschuss nach sich. Die Säuren werden teilweise ausgeschieden – über den Urin, über die Haut und über die Atmung – was als Entgiftungsprozess angesehen werden kann. Ist die körperliche Ausscheidungskapazität für Säuren jedoch überschritten, dann werden basische Verbindungen aus dem Körper mobilisiert, um die zurückgebliebenen Säuren abzupuffern.


  
    

    
      
        	Das alles sind Säurebildner
      

    

    
      
        	Alle Fleisch- und Wurstwaren, Fleischbrühe, Fisch
      


      
        	Schalentiere
      


      
        	Senf und Essig
      


      
        	Milchprodukte, auch fettarme: alle Käsesorten, Quark, Milchprodukte, pasteurisierte Milch
      


      
        	Ei, Eiweiß (Dotter allein = basisch)
      


      
        	Hülsenfrüchte, Spargel, Rosenkohl, Artischocken
      


      
        	Alle Nüsse außer Mandeln und frische Walnüsse
      


      
        	Kohlensäurehaltige Getränke (auch Mineralwässer)
      


      
        	Früchtetees, Matetees, schwarze, grüne und weiße Tees
      


      
        	Vollwertgetreide
      


      
        	Alle Süßigkeiten, insbesondere die mit Fabrikzucker hergestellten, Eis
      


      
        	Alle Weißmehlprodukte, auch graue Brötchen
      


      
        	Teigwaren, geschälte und polierte Getreide, polierter Reis
      


      
        	Gehärtete, raffinierte Fette und Öle, gewöhnliche Margarine, billige Salatöle
      


      
        	Bohnenkaffee, Limonaden, Cola, Alkohol
      


      
        	Soja und Sojaprodukte
      

    
  


  Solche basischen Verbindungen sind unter anderem Kalziumphosphat in den Knochen und Bikarbonate aus Magen und Dünndarm. Wird den Knochen Kalziumphosphat entzogen, ist Osteoporose eine der Folgen. Werden dem Dünndarm die Bikarbonate entzogen, verändert sich dort der pH-Wert (= ein Maß für den Säuregrad) und die Enzyme der Bauchspeicheldrüse können nicht mehr richtig arbeiten. Diese Enzyme sind zuständig für die Aufspaltung von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweißen. Enzyme können nur dann 100 Prozent Leistung erbringen, wenn ihnen die richtige Arbeitstemperatur (hier 37 °C) und vor allem der richtige pH-Wert (sollte hier zwischen 7 und 8 liegen) zur Verfügung stehen.
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    Beim Basenfasten darf man essen und trinken so viel man möchte –, vorausgesetzt, es sind basische und neutrale Lebensmittel.

  


  Durch die pH-Wert-Veränderung wird also die Enzymtätigkeit der Bauchspeicheldrüse eingeschränkt und die Verdauung wird dadurch unvollständig. Dadurch wiederum können die Nahrungsstoffe nicht richtig verwertet werden und es kommt zu Mangelerscheinungen, obwohl in der Nahrung eigentlich alle wichtigen Stoffe enthalten waren. Durch die unvollständige Verdauung wird auch der Darm belastet, es kommt zu Gärungs- und Fäulnisprozessen, Pilzüberwucherungen, Reizdarmsymptomen und zur Einschränkung der im Darm ansässigen Anteile des Immunsystems. Überschüssige Säuren werden auch im Bindegewebe abgelagert bzw. zwischengelagert, wo sie ihrerseits wieder den Stoffwechsel bremsen. So legt eine dauerhafte Säurelast aus der Nahrung den natürlichen Entgiftungsvorgängen Steine in den Weg. Der erste Schritt, um die Entgiftungsvorgänge wieder zu optimieren, ist daher, die Säuren- und Basenzufuhr in einem idealen Verhältnis zu halten. Das heißt: Täglich sollten jede Menge Basen auf den Tisch.


  
    

    
      
        	Basenspendende Lebensmittel
      

    

    
      
        	Kartoffeln
      


      
        	fast alle Gemüsearten: Blattgemüse, Wurzelgemüse, Gemüsefrüchte
      


      
        	Gemüsesuppen
      


      
        	alle Blattsalate, insbesondere Wildkräuter, Löwenzahn, Brennnessel
      


      
        	Gewürzkräuter, insbesondere frische wie Kresse, Petersilie, Schnittlauch, Majoran, Thymian, Rosmarin, Salbei, Basilikum, Liebstöckel
      


      
        	frische Sprossen, auch Getreidesprossen
      


      
        	fast alle Obstsorten – sofern das Obst reif ist
      


      
        	Dörrobst wie getrocknete Feigen, Aprikosen, Äpfel
      


      
        	Mandeln, Mandelmus, Blütenpollen, frische Walnüsse
      

    
  


  Auch neutrale Nahrungsmittel tragen zu einer gesunden Säure-Basen-Bilanz bei: Quellwasser von guter Qualität, naturbelassene Fette und Öle. Eine gute Möglichkeit, Ihren Säure-Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht zu bekommen, ist das von meinem Mann und mir entwickelte Basenfasten, bei der für ein oder zwei Wochen alle Säurebildner vom Teller verbannt werden. Basenfasten ist auch Bestandteil einiger unserer Entgiftungsprogramme in diesem Buch. Der positive Nebeneffekt des Basenfastens ist, dass auch die Pfunde purzeln. Bitte beachten Sie:


  Es gibt eine Menge Diäten, die zur Gewichtsabnahme führen. Die meisten dieser Diäten wirken nicht gleichzeitig entgiftend – Gewichtsabnahme ist nicht dasselbe wie Entgiftung. Wenn Sie sinnvoll abnehmen möchten und über die Ernährung entgiften wollen, sollten Sie Basenfasten, Fasten nach Buchinger oder Saftfasten.


  
    Nicht jede Diät wirkt entgiftend! Insbesondere Eiweißdiäten sind zur Entgiftung nicht geeignet.

  


  Wie hängen Übergewicht und Entgiftung zusammen?


  Man kann es drehen und wenden, wie man will: Übergewicht macht krank. Und: Der Anteil an Menschen, die übergewichtig sind, nimmt stetig zu! Aus den USA wissen wir das schon lange, aber auch in Deutschland sehe ich immer mehr, auch Kinder und Jugendliche, die übergewichtig sind. Ab wann hat ein Mensch Übergewicht? Als Richtwert bietet der allgemein verwendete Body Mass Index (BMI) einen Anhaltspunkt.


  [image: ]


  
    Wissen


    Ursachen von Übergewicht


    Falsches Essverhalten


    
      	Es wird zu viel gegessen.


      	Es wird zu fett- und eiweißreich gegessen.


      	Die Zusammenstellung der Nahrung ist ungünstig.


      	Es wird zu spät gegessen.


      	Es wird aus Frust, Stress oder Langeweile gegessen.

    


    Bewegungsmangel


    
      	Meist in Kombination mit falschem Essverhalten.

    


    Veranlagung und Wechseljahre


    
      	Stoffwechselstörungen.


      	Hormonelle Störungen (beispielsweise durch Unterfunktion der Schilddrüse).


      	Durch Wechseljahre bedingte Stoffwechselveränderungen und Veränderungen des Hormonhaushalts (das heißt, wenn man bei gleichbleibendem Essverhalten zunimmt oder wenn die Pfunde nicht purzeln wollen).

    


    Ernährungsbedingte Krankheiten


    
      	Herzinfarkt, Krebs, Bluthochdruck, erhöhte Blutfettwerte


      	Magenschleimhautentzündung, Magen-, Darmgeschwür


      	Verstopfung, Durchfall


      	Allergien, Ekzeme, Asthma, Neurodermitis


      	Osteoporose


      	Prämenstruelles Syndrom


      	Depression


      	Arthrose, Arthritis, Gicht, Rheuma

    

  


  Das Normalgewicht zu erreichen, gehört zu den Gesundheitsvorsorgemaßnahmen Nummer eins. Sicher gibt es auch schlanke Menschen, die chronisch krank sind. Übergewicht stellt aber in jedem Fall eine zusätzliche Belastung für den Körper dar, insbesondere für den Stoffwechsel, das Herz-Kreislauf-System, die Gefäße und die Gelenke.


  Veranlagung und körperliche Veränderungen, beispielsweise durch den Eintritt der Wechseljahre, werden all zu gerne als Ursache von Übergewicht genannt. Doch auch eine erbliche Stoffwechselbelastung muss keineswegs zum Ausbruch einer Krankheit führen. Bei günstiger Lebensführung, gesunder Ernährung und regelmäßiger Entgiftung lässt sich das verhindern. Wir können unseren Stoffwechsel und unseren Hormonhaushalt durch Unterstützung der natürlichen Entgiftungsprozesse leistungsfähig erhalten. Hohe Essmengen in Verbindung mit der falschen Nahrungsmittelzusammensetzung sind jedoch bei den meisten Übergewichtigen entscheidende Faktoren. Heute geht man davon aus, dass Fehlernährung und mangelnde körperliche Betätigung die Hauptursachen von Übergewicht darstellen. Das stetige Zuviel an Nahrung belastet den Stoffwechsel, denn er muss nun Überstunden machen, um alle Nahrungsmittel abzubauen und die nicht brauchbaren Endprodukte auszuscheiden. So wird durch falsche Ernährung der Organismus belastet und es entsteht ein höherer Entgiftungsbedarf. Vergegenwärtigen wir uns einmal die lange Liste der ernährungsbedingten Krankheiten, so wird schnell klar, dass es sich dabei im Wesentlichen um unsere Zivilisationskrankheiten handelt, von denen einige die Hitliste der Todesursachen in Deutschland anführen.


  Wie der Körper auf „Überlast“ reagiert


  Was passiert nun, wenn wir unseren Organismus mit zu viel Essen, zu vielen Zusatzstoffen und zu vielen Chemikalien belasten? Ihr Körper muss ja alles Unbrauchbare wieder ausscheiden. Wenn er das nicht mehr schafft, lagert das Unbrauchbare in seinen Depots.


  Gifte werden in Depots „eingelagert“


  Menschen, die jahrelang einer extremen Arbeitsüberlastung ausgesetzt sind, droht das Burnout-Syndrom. Und in der Tat, im Stoffwechsel ist das ganz ähnlich. Es kommt allmählich zu Reaktionen, zu vermehrten Ausscheidungen, ja sogar zu Entzündungsreaktionen. Wenn dieser Zustand der Überlastung über Jahre andauert, dann ist dies der Beginn chronischer Erkrankungen. Aber welcher? Wann weiß ich überhaupt, wann es zu viel ist? Leider gibt es keine Möglichkeit, das Ausmaß der Belastungen für die Gesundheit objektiv zu messen. Das Problem dabei ist, dass jeder Organismus eine spezielle Methode hat, Abfallstoffe zu speichern. Im Idealfall werden sie so gespeichert, dass sie bereits nach einfachen Entgiftungsmaßnahmen leicht wieder ausgeschieden werden können.


  
    Einfache Entgiftungsmaßnahmen sind: einige Tage weniger essen, den Darm richtig reinigen, viel Wasser trinken, Saunagänge und Bewegung.

  


  Leider tragen immer mehr Menschen ihre „Müllbelastungen“ schon so lange mit sich herum und sammeln immer wieder neue an, dass eine Entgiftung nicht so ohne weiteres möglich ist. Durch das, was wir in den vergangenen Jahren durch die Erforschung der Vorgänge im menschlichen Bindegewebe erfahren haben, sind neue Erklärungsmodelle für die Art der Schadstoffeinlagerung entstanden. Ich erkläre das meinen Patienten immer so: Der Körper lagert Schadstoffe meist in einer „Verpackung“ ein. Diese „Verpackungen“ sind Eiweiße bzw. Eiweißfettverbindungen, wie wir sie in vielen Geweben vorfinden. Jeder Körper hat eine individuelle Strategie der Schadstoffeinlagerung. Diese individuelle „Verpackungsart“ hat mit den erblichen Belastungen zu tun, die jeder Mensch mit auf die Welt bringt. Man kann sich das Geschehen ungefähr so vorstellen: Ein schädigender Stoff x trifft auf einen Menschen mit der Erbbelastung y. Das ergäbe eine Belastung von xy. Da aber dieser Mensch schon mit den belastenden Stoffen z, w und v belastet ist, ergeben sich vielerlei, zum Teil noch ungenügend untersuchte Wechselwirkungen und Potenzierungseffekte, die man nicht vorausberechnen kann.


  Schadstoffe lagert der Körper keineswegs deshalb ein, um uns zu ärgern, sondern um uns vor einer Schädigung durch diese Stoffe zu schützen. Hier sehen wir das Wirken unserer körperlichen Intelligenz: Wenn der Körper die Abfallstoffe nicht ausscheiden kann, weil die Ausscheidungsorgane überlastet sind, dann verpackt er diese Stoffe und legt sie in einem Zwischenlager ab, bis die Ausscheidungsorgane wieder Kapazitäten frei haben.
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    Trinken Sie reichlich Quellwasser. Denn nur so spülen Sie Gifte und verbrauchte Stoffe auch richtig aus den Depots.

  


  Krankheiten zeigen: Das Fass ist voll!


  Je länger nun diese „Müllpäckchen“ in unserem Körper, meist im Bindegewebe, zwischengelagert sind, umso schwieriger wird es, sie wieder los zu werden. Die Verpackung wird immer stabiler und schließlich müssen wir die Müllpäckchen „aufknacken“. Eine „normale“ Entgiftungstherapie bringt nicht mehr sofort den gewünschten Erfolg. In diesem Stadium sprechen wir von Therapieblockaden. Dies ist eine sehr wichtige Erkenntnis, wenn man die Vorgänge, die in unserem Körper ablaufen, verstehen will. Viele Therapeuten sind der Ansicht, dass Krankheiten als Versuch des Organismus angesehen werden können, körperlichen oder seelischen Müll wieder loszuwerden. Dazu kommt noch, dass jeder Organismus eine ganz individuelle Art und Weise hat, mit Abfallstoffen umzugehen.


  Versuche des Körpers, uns auf dieses Verpackungsproblem aufmerksam zu machen, sind Kopfschmerzen, Müdigkeit, Depressionen, um nur einige zu nennen. Hier zeigt sich, wie wichtig eine „Entlastung“ für den mit Schadstoff belasteten Menschen ist. Leider bringen wir die genannten Symptome meist nicht mit der Notwendigkeit in Verbindung, den Körper bei seinem Ausscheidungsbedürfnis (= Entgiftungsbedürfnis) zu unterstützen. Hilfreich sind hier die in diesem Buch vorgestellten Schüßler-Typen mit ihren unterschiedlichen Symptomen, denn daran lassen sich Erbmuster und daraus resultierende Krankheitsneigungen gut erkennen.


  
    Zeichen für Entgiftungsbedarf sind Antriebslosigkeit, Kopfschmerzen, Müdigkeit, Nervosität, Infektanfälligkeit, Entzündungen, depressive Verstimmungen, Hautunreinheiten, Hautjucken, Aufflackern alter Krankheitssymptome.

  


  Unser Körper gibt uns also Signale, die wir leider oft überhören oder falsch deuten. Dabei wäre es ganz einfach: Wir werden wacher, hören auf die Stimme unseres Körpers und können so die Abfallstoffe wieder loswerden, bevor sie so fest verpackt sind, dass wir sie erst aufknacken müssen. Was also braucht unser Körper von uns? Er braucht unsere Mitarbeit, die man sich so vorstellen kann:


  
    	Die Aufnahme von zusätzlich belastenden Stoffen vermeiden, wann immer es möglich ist.


    	Die Ausscheidungsversuche unseres Körpers typgerecht so zu unterstützen, dass so viel wie möglich Schadstoffe ausgeschieden werden können (siehe → Seite 13).

  


  Unterstützen Sie Ihren Körper bei seiner ständigen Selbstentgiftung und vergegenwärtigen Sie sich; Krankheitssymptome sind oft nur ein Hilferuf des Körpers! Unser gesamter Organismus handelt niemals in der Absicht, uns zu schaden, sondern wir können die Absichten unseres Organismus nicht erkennen und deuten. Ein Beispiel: Eine Friseuse bekommt ein Handekzem. Obwohl sie vielleicht vermutet, dass der tägliche Kontakt mit Chemikalien aus verschiedenen Färbe- und Dauerwellpräparaten die Ursache ist, lässt sie sich eine kortisonhaltige Salbe verordnen, damit das Ekzem schnell wieder weggeht. Und was geschieht? Das Symptom wird unterdrückt. War das die Absicht des Organismus? Nein, der Organismus hat versucht, die schädigenden Stoffe, in diesem Fall die Chemikalien, auszuscheiden. Mit einer Entgiftung – statt Kortison – wäre dieser Organismus in seiner Absicht positiv unterstützt worden.


  
    Denken Sie nie schlecht von ihrem Körper! Er meint es immer gut mit Ihnen. Allerdings merken Sie das nicht immer.

  


  Wenn der Körper mit Krankheit reagiert, dann tut er dies, weil das „Fass“ voll ist und alle Reaktionsmöglichkeiten ausgeschöpft sind. Es ist so wichtig, dies zu begreifen, denn dann lässt sich auch verstehen, warum Entgiftung substanziell für uns ist. Unterstützen wir doch unseren Körper mit all unseren Kräften und helfen wir ihm bei seinen Bemühungen, zu entgiften.


  Nun haben Sie gesehen, wie wunderbar unser Körper für unsere tägliche Entgiftung sorgt und wodurch wir seine Stoffwechselarbeit behindern. Zu den vermeidbaren Belastungen aus Umwelt, Ernährung und Lebensweise kommen noch viele Belastungen hinzu, die wir nicht direkt beeinflussen und vermeiden können. Wir sind heute einer derart wachsenden Anzahl an Gesundheitsschädigungen aller Art ausgesetzt, dass unser Körper meist alleine nicht mehr damit fertig wird. Mit den Entgiftungskuren, wie sie in diesem Buch vorgestellt werden, können Sie mit relativ wenig Aufwand wieder fit werden. Wenn Sie Ihren Körper durch Ihre Lebensweise regelmäßig bei seinen Entgiftungsarbeiten unterstützen, treffen Sie damit die beste Gesundheitsvorsorge. Warten Sie nicht, bis sich chronische Erkrankungen ausbreiten. Handeln Sie, solange Sie gesund sind. Doch was hat Entgiftung mit der Entstehung chronischer Erkrankungen zu tun?
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    Genügend Schlaf und Entspannung sind ein fache aber wirkungsvolle Entgiftungsmethoden.

  


  Wenn das Fass überläuft, entstehen chronische Krankheiten


  Wenn ich chronisch kranke Menschen reden höre, habe ich bisweilen den Eindruck, ihre Krankheit wäre mehr oder weniger plötzlich vom Himmel gefallen. Tatsache ist aber, dass der Entstehung einer chronischen Erkrankung meist eine lange Vorgeschichte vorausgegangen ist. Während dieser „Vorlaufzeit“ hat der Mensch eine Reihe kleiner, meist unbedeutender Krankheiten durchgemacht, beispielsweise eine Bronchitis, eine oder mehrere Nasennebenhöhlenentzündungen oder eine Mittelohrentzündung. Meist bezeichnet der betreffende Mensch sich selbst als gesund, da er sich an gewisse Malheurs, beispielsweise Infektanfälligkeit, hin und wieder Migräne, leichten Heuschnupfen oder gar prämenstruelles Syndrom, längst gewöhnt hat.


  Bei meinen Erstgesprächen mit Patienten muss ich oft sehr gründlich nachhaken, ehe ich von solchen „Nebenkrankheiten“ erfahre. Für einen Therapeuten, der versucht, den Menschen ganzheitlich zu erfassen, sind aber genau das die wichtigen Hinweise. Denn die verschiedenen Krankheiten und Symptome geben uns wertvolle Hinweise bezüglich der Therapie und der Notwendigkeit von Entgiftung. Wie kann man das verstehen? Zunächst einmal ist es ganz hilfreich, sich das Bild, das wir von der Entstehung und Behandlung von Krankheiten haben, einmal näher zu betrachten. Eine Werbung für ein Antibiotikum, die ich kürzlich in einer Fachzeitschrift gesehen habe, verdeutlicht dieses Bild am treffendsten: In der Mitte des Bildes ein dickes, rundes Bakterium, das gerade von einem Nussknacker (= das Antibiotikum) geknackt wird. Was suggeriert uns dieses Bild? Der Keim ist ein Feind, der Feind wird mit dem Nussknacker erledigt – und dann ist die Welt wieder in Ordnung. Wir wissen nur zu gut, dass dies meist eine Wunschvorstellung bleibt.
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    Falsches Essen belastet den Organismus. Oft ist es besser, Sie überlassen es lieber Ihrem Mülleimer.

  


  Der Entstehung von Krankheiten, auch von akuten Krankheiten, liegt meist eine längere Vorgeschichte zugrunde. Der menschliche Körper, vor allem sein Bindegewebe, kann wie ein Lager oder ein Fass angesehen werden, das im Laufe des Lebens mit allerlei „Müll“ gefüllt wird. Dieser Müll kann sein: belastende Stoffe aus der Umwelt, aus der Ernährung, aus der Lebensweise. So füllen Rauchen, hoher Alkoholkonsum, hoher Arzneimittelkonsum, ungesunde Ernährungsweise und stressige Lebensweise das Fass schneller als nötig. Wenn es voll ist, kann jeder weitere Reiz das Fass zum Überlaufen bringen. Dieser Reiz wird nun fälschlicherweise oft als Ursache der Erkrankung angesehen, war aber eigentlich nur das Tüpfelchen auf dem i.


  Viele Therapeuten, die sich so die Entstehung von chronischen Krankheiten erklären, sprechen vom „Fassdenken“. Ein ganz wesentlicher Faktor beim Fassdenken ist allerdings die Erbbelastung. Das kann man sich so vorstellen: Kein Mensch kommt als leeres Blatt auf die Welt, jeder Mensch hat eine bestimmte „Grundfüllung“ in seinem Fass. Diese Grundfüllung ist das, was wir Veranlagung oder Konstitution nennen. Ist bei einem Menschen das Fass zum Zeitpunkt der Geburt relativ leer, so ist es bei einem anderen vielleicht schon halb oder dreiviertel voll. Wer mit einem relativ vollen Fass auf die Welt kommt, hat es schwerer als ein Mensch mit einem relativ leeren Fass. Sein Fass läuft viel schneller über. Folglich kann nur derjenige lange Zeit mit seinem Körper „Schindluder treiben“, der mit einem relativ leeren Fass auf die Welt gekommen ist. Alle anderen Menschen bekommen die Rechnung für ihre „Sünden“ postwendend präsentiert. So höre ich oft klagen: „Freunde von mir, die haben ein Leben lang geraucht und sich schlecht ernährt und waren immer gesund, und ich darf mir kaum eine Sünde erlauben – sofort werde ich krank!“ So ist es.


  Die erbliche Belastung, die Konstitution eines Menschen zeigt an, wo seine empfindlichen und krankheitsanfälligen Bereiche sind. Wenn Sie Ihre Konstitution – Ihren Typ – kennen, dann können Sie Ihrem Typ gemäß leben und im Bedarfsfall richtig entgiften. Der Test auf → Seite 64 zeigt Ihnen in wenigen Minuten, wo Ihre Schwachpunkte und wo Ihre Stärken liegen. In Verbindung mit der Mineralsalztherapie nach Dr. Schüßler können Sie mithilfe des Typentests erkennen, wie Sie typgerecht leben und typgerecht entgiften können. Doch bevor Sie Ihren Typ ermitteln, prüfen Sie zunächst, ob Sie zur Zeit ihren Körper überhaupt unterstützen sollten bei seiner Entgiftung.


  Nach der „Schüßler-Wacker-Philosophie“ gibt es Sulfat-Typen, die ich als Powermenschen bezeichne und die bei einer Entgiftungskur vor allem das Leber-Galle-Darm-System ankurbeln sollten. Daneben gibt es die Phosphat-Typen – von mir als Nervenbündel bezeichnet, die Nieren- und Nierenstoffwechselanregung benötigen, um gut entgiften zu können. Die dritte wichtige Gruppe sind die Chlorid-Typen, die von mir als Gefühlsmenschen bezeichnet werden – hier benötigt der Wasserhaushalt Unterstützung, um die Entgiftung voranzutreiben und, falls nötig, Pfunde purzeln zu lassen.


  
    Wissen


    Entgiftung wirkt Wunder bei …


    
      	Allergien, auch Heuschnupfen


      	Antriebslosigkeit


      	Arthritis


      	Bluthochdruck


      	Chronische Nasennebenhöhleninfekte


      	Depressive Verstimmungen


      	Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit)


      	Durchfall


      	Endometriose


      	Entzündungen, auch Gelenk- und Schleimhautentzündungen


      	Erhöhter Cholesterinspiegel


      	Fibromyalgie


      	Gicht


      	Hauterkrankungen, auch allergisch bedingte


      	Hautunreinheiten, Akne


      	Hormonelle Störungen, PMS, Wechseljahresbeschwerden


      	Infektanfälligkeit


      	Magen-Darm-Erkrankungen (Gastritis, Magengeschwüre)


      	Migräne


      	Müdigkeit


      	Osteoporose


      	Rheumatische Erkrankungen


      	Schmerzen, auch Regelschmerzen


      	Sklerose der Herzkranzgefäße


      	Störungen der Wundheilung


      	Übergewicht


      	Unerfüllter Kinderwunsch


      	Verstopfung mit oder ohne Blähungen


      	Vitalitätsverlust


      	Zyklusstörungen der Frau

    

  


  Die täglichen Entgiftungsleistungen unseres Organismus


  Unser Körper – ein Wunderwerk


  Haben Sie je daran gedacht, dass Fieber der Versuch des Organismus ist, Viren oder Bakterien in Schach zu halten? Unser Organismus verfügt tatsachlich über zahlreiche Möglichkeiten, sich selbst zu helfen, um gesund zu bleiben oder gesund zu werden.


  Fieber


  Fieber ist eine Reaktion des Organismus, um Bakterien und Viren, die sich zu sehr im Körper vermehrt haben, abzuwehren. Durch die Erhöhung der Körpertemperatur wird die Enzymtätigkeit aktiviert. Die Enzyme sind in der Lage, die Keime zu bekämpfen und sie so unschädlich zu machen.


  
    Fieber ist eine natürliche Abwehrreaktion des Körpers.

  


  Sinnvoll ist es daher, das Fieber zunächst arbeiten zu lassen. Fiebersenkung durch entsprechende Medikamente bewirkt, dass die natürlichen körperlichen Abwehrreaktionen unterdrückt werden. Das heißt nun keineswegs, dass man in diese Abwehrreaktionen nicht eingreifen sollte. Ein verantwortungsvoller Therapeut wird im Fieberfall genau abwägen, ob der Körper mit seiner Arbeit die Keime alleine bekämpfen kann oder ob er Unterstützung durch Homöopathie, Schüßler-Salze oder durch pflanzliche Mittel benötigt. So haben wir die fieberhaften Erkrankungen unserer Söhne in der Kindheit ausschließlich mit Schüßler-Salzen und Homöopathie unterstützt. Fiebersenker, wie sie in der Allopathie, der konventionellen Medizin, eingesetzt werden, sind nur in Ausnahmefällen nötig, wenn zu spät die natürlichen Prozesse unterstützt wurden oder wenn die körperlichen Abwehrreaktionen zu schwach sind.


  Schweiß


  Schweißbildung ist eine natürliche Reaktion des Körpers zum Zwecke des Temperaturausgleiches. Im Schweiß sind auch wasserlösliche Substanzen enthalten, die durch das Schwitzen ausgeschieden werden. Jeder kennt den intensiven Geruch, den ein Mensch nach Genuss von Knoblauch über seine Haut verströmt. Im Falle von Knoblauch ist der Geruch normal, aber es gibt auch den unangenehmen Schweißgeruch, der zustande kommt, wenn der Körper mit Toxinen überschwemmt ist. Auch Säuren, die im Stoffwechsel anfallen, werden teilweise über die Haut ausgeschieden. Sie stellen das schnell fest am sauren Geruch.


  
    Übermäßiges Schwitzen und unangenehmer Geruch sind Zeichen eines Entgiftungsbedarfs.

  


  Schwitzen ist ein natürlicher Entgiftungsprozess, solange die Schweißbildung in einem gesunden Verhältnis zur körperlichen Betätigung steht.


  Atem


  Durch den Atem findet der Sauerstoffaustausch statt. Sauerstoff zur Versorgung der Gewebe wird eingeatmet und die verbrauchte Luft wird wieder ausgeatmet. Die verbrauchte Luft enthält viel Kohlendioxid, ein Stoff, der auch bei der täglichen Stoffwechselarbeit anfällt, wenn Nährstoffe zu Säuren abgebaut werden.


  
    Durch die Atmung werden Säuren abgebaut.

  


  Dieser Effekt wird durch Ausdauersportarten wie Walken, Joggen und Rad fahren verstärkt, weil hier die Atmung tiefer ist, als wenn Sie sich nur wenig bewegen. Aus diesem Grunde wirken Ausdauersportarten entgiftend. In der verbrauchten Luft befinden sich aber auch andere Stoffwechselabbaustoffe, die durch den Atem ausgeleitet werden können. Die Atmung – vor allem die tiefere Atmung – trägt somit zur Entgiftung bei.


  Urin


  Mit dem Urin scheidet der Körper mehrmals täglich Stoffwechselprodukte aus, die beim Abbau und Umbau von Nahrung und von Speicherstoffen entstanden sind und die der Körper nicht mehr brauchen kann. Im Wesentlichen sind dies stickstoffhaltige Abbauprodukte aus den eiweißhaltigen Nahrungsmitteln. Im Urin werden die Stoffe ausgeschieden, die nur über die Nieren entsorgt werden können.


  
    Durch die Arbeit der Nieren wird die gesamte Gewebsflüssigkeit durchspült und gereinigt.

  


  Dabei ist die Leistung, die von den Nieren vollbracht wird, beachtlich: Täglich filtern sie eine Gesamtflüssigkeitsmenge von 180 Litern – das heißt, sie durchspülen 10-mal täglich die Gewebsflüssigkeit und filtern diese so lange, bis ein Urinkonzentrat von 1,5 Litern zur Ausscheidung übrig bleibt. Bei genügender Zufuhr von Flüssigkeit – in Form von Wasser oder Kräutertees – und vernünftiger – das heißt basenreicher – Ernährung können die Nieren ihrer täglichen Entgiftungsarbeit gut nachkommen.


  Darmbakterien und Darmimmunsystem


  Die Darmbakterien unterstützen das Netzwerk der körperlichen Entgiftungsvorgänge. Die gesamte Darmschleimhaut ist mit Billionen verschiedener Keime besiedelt. Die Art und Menge der Keime ist in den verschiedenen Abschnitten des Verdauungstraktes (Mund, Magen, Dünndarm und Dickdarm) unterschiedlich. Die Keime erschaffen sich selbst einen Lebensraum (Milieu), das unter anderem durch seinen pH-Wert (Säuregrad) bestimmt wird. In der Darmschleimhaut befinden sich neben diesen Darmkeimen auch die Zellen des Immunsystems. Sie sorgen dafür, dass nichts für den Körper Schädliches durch die Darmwände in den Körper gelangen kann.


  
    Etwa 80 Prozent unseres Immunsystems befindet sich im Magen-Darm-Trakt. Die Bakterien auf und in der Darmschleimhaut bilden zusammen mit den Zellen des Immunsystems eine lebenswichtige Abwehrbarriere, die Giftstoffe erst gar nicht in den Körper eindringen lässt.

  


  Wichtig ist, dass die Darmflora intakt ist. Probleme können hier durch die Einnahme von Antibiotika entstehen, denn diese töten immer auch die gesunden Keime der Darmflora ab, die zufällig zum Wirkungsspektrum des Antibiotikums gehören, denn antibiotische Medikamente können nicht zwischen Fremdkeimen und Keimen der Darmflora unterscheiden. Damit bekommt die Darmflora Löcher: Man spricht von Löchern im Bakterienrasen der Darmwände. Durch das Fehlen bestimmter Keimgattungen verändert sich aber das Milieu, und die Abwehrzellen werden in ihrer Aktivität gehemmt. Diese „Antibiotikumnebenwirkung“ hat fatale Langzeitfolgen. Wichtig ist daher immer, nach jeder Antibiotikabehandlung den Darm durch die Gabe sogenannter darmfreundlicher Bakterien wieder zu stärken, damit seine Abwehrkraft erhalten bleibt.


  Stuhl


  Mit dem täglichen Stuhlgang werden die meisten unbrauchbaren Stoffe ausgeschieden – all jene, die sonst keine Möglichkeit haben, ausgeschieden zu werden. Daher sind Darmreinigungen auch Bestandteil vieler Entgiftungstherapien. Zum einen werden über den Stuhl nicht verwertbare Endprodukte aus der Nahrung ausgeschieden, zum anderen Stoffwechselendprodukte. Beides kann als Entgiftung angesehen werden. Wenn man mit der täglichen Nahrung ständig zu viel zu sich nimmt, wird der Darm überlastet, mehr und mehr unbrauchbare oder schädigende Stoffwechselprodukte bleiben im Körper zurück und die Entgiftungskapazität des Körpers gerät ins Ungleichgewicht.


  
    Regelmäßiger Stuhlgang ist ein wichtiger Entgiftungsvorgang und trägt entscheidend zur Gesundheit bei.

  


  Der Darm, insbesondere der Dickdarm, kann somit als Mülldeponie des Körpers angesehen werden. Wichtig für eine gute Ausscheidung über den Darm ist eine gesunde Darmflora. Wenn die Bakterienflora des Darmes durch Medikamente, Allergien oder Fehlernährung gestört ist, wird auch die Verdauungsleistung und Ausscheidungsfähigkeit des Darmes gestört. Täglicher Stuhlgang ist eine Grundvoraussetzung für eine gute Entgiftung.


  Brauche ich eine Entgiftungskur?


  Check


  Angesichts der Menge der möglichen Belastungen, denen ein Mensch ausgesetzt ist, erscheint es plausibel, dass nahezu jeder Mensch Nutzen aus einer Entgiftungskur zieht.


  Nicht ohne Grund beginnen viele Therapeuten die Behandlung chronischer Erkrankungen mit einer Entgiftung. In der Tat profitieren die meisten Menschen von einer Entgiftung bereits so viel, dass ein Großteil der Krankheitssymptome allein dadurch verschwindet. Die Frage ist nun: Woher können Sie wissen, ob Sie eine Entgiftungskur brauchen? Die gute Nachricht: Auch ohne großen apparativen Aufwand kann jeder Mensch an sich Anzeichen einer „Entgiftungsnotwendigkeit“ entdecken.


  
    Ein Mensch, der relativ giftfrei ist, sieht gesund aus, hat einen frischen Teint, klare Augen und fühlt sich fit.

  


  Wenn Sie schon einmal eine Fastenkur gemacht haben, dann kennen Sie dieses Gefühl und wissen, wie klar die Augen nach wenigen Tagen Fasten werden. Es ist für mich immer wieder eine Freude, zu sehen, wie die Menschen in meinen Basenfastenkursen binnen weniger Tage ihr Aussehen zum positiven hin verändern. Oft werden sie von Freunden und Kollegen darauf angesprochen, weil es so sehr auffällt.


  
    Der Entgiftungsprozess ist spürbar und sichtbar.

  


  Stellen sie fest, ob Sie eine Entgiftungskur brauchen. Dieser Check wird Ihnen helfen festzustellen, ob Sie zur Zeit eine Entgiftungskur brauchen. Bevor Sie jedoch die Checkliste bearbeiten, sollten Sie die folgenden Seiten aufmerksam lesen. Die Beschreibungen des Idealzustandes und mögliche Störungen Ihrer Haar- und Hautbeschaffenheit, Ihrer Nägel, Ihrer Zunge sowie Ihrer Ausscheidungen werden Ihnen bei der Beurteilung Ihrer persönlichen Gesundheitssituation helfen.


  Betrachten Sie zunächst Ihr Äußeres


  Augen: Gesunde Augen sind klar. Ein trüber Blick, aufgeschwemmte Ober- oder Unterlider, Tränensäcke, Verfärbungen um die Augen sind Zeichen eines Entgiftungsbedarfes und manchmal sogar Zeichen einer organischen Störung. So geben Tränensäckchen einen Hinweis auf eine schlechte Ausscheidungsfunktion der Nieren. Besonders nach Fastenkuren ist es auffallend, wie klar die Augen des Fastenden geworden sind. Der Blick wird geradezu freundlicher.


  Haut: Die Haut sollte glatt, rein und rosig sein. Hautunreinheiten jeder Art weisen entweder auf eine Belastung oder eine Erkrankung des Darmes, auf eine Hautkrankheit, auf Stress oder auf ein allergisches Geschehen hin. Trockene, fette, sensible oder zu Falten neigende Haut kann Veranlagungssache sein. Auch sollte die Haut eine dem Lebensalter entsprechend gute Elastizität aufweisen.


  Haare: Die Haare sollten glänzend und elastisch sein. Haarausfall und gespaltene Spitzen können unterschiedliche Ursachen haben. Häufig ist eine Übersäuerung und eine Schadstoffbelastung eine Ursache für Haarausfall. Nierenfunktionsstörungen können sich ebenfalls auf den Zustand der Haare auswirken. Sie werden dadurch frühzeitig grau und wachsen schlechter.


  Nägel: Gesunde Nägel sind fest, elastisch und glänzend. Wenn sich Nägel spalten, brechen oder zu weich sind, dann kann das durchaus auch äußere Ursachen haben, wie das ständige Spülen und Waschen mit aggressiven Mitteln. Auch die Verwendung von Nagellacken und Nagelhärter stellt eine Giftbelastung dar. Dicke, verhornte, gelbe, braune oder grauschwarze Nägel sind Zeichen von Stoffwechsel- und Entgiftungsstörungen. Auch Durchblutungsstörungen führen zu Verhornungsstörungen der Nägel. Man spricht dann von „Holznägeln“. Vor allem an den Fußnägeln sind solche Störungen oft in Kombination mit Veränderungen der Fußhaut zu sehen. Die Haut fühlt sich dann oft „klebrig“ an. Klebrige Haut an den Füßen und stark verfärbte Nägel sind ein sicheres Zeichen für Entgiftungsbedarf. Auch Nagelpilze signalisieren einen akuten Entgiftungsbedarf.


  Zähne und Zahnfleisch: Gesunde Zähne sind frei von Karies und das Zahnfleisch ist frei von Parodontose. In der heutigen Zeit ist das ein Ideal, das wir nur selten finden. Es ist nachgewiesen, dass in Kriegszeiten in Deutschland kaum Karies vorkam. Es gab eben keinen Zucker. Fehlernährung ist auch heute, neben der Erbbelastung, ein Hauptgrund für schlechte Zähne. Hat man erst einmal schlechte Zähne, dann gilt es, den Zustand durch falsche Ernährung nicht noch zu verschlimmern.


  Zunge: Eine gesunde Zunge ist frei von Belag! Weißer, gelber, brauner, grauschwarzer oder klebriger Belag sind stets Zeichen vorhandener Schadstoffe. Bitte beachten Sie: Wenn Sie bereits eine Entgiftungskur durchführen, dann kann es vorübergehend zu stärkeren Ausscheidungen kommen, wodurch sich ein Zungenbelag bilden kann. Wenn Sie jedoch zur Zeit keine Entgiftungskur durchführen, dann sollte Ihre Zunge auch keinen Belag aufweisen. Hat sie dennoch einen Belag, dann versucht der Körper, zu viel vorhandene Abfallstoffe über den Zungenbelag auszuscheiden. Der Körper signalisiert dadurch einen dringenden Entgiftungsbedarf und, wie die Tabelle → Seite 127 zeigt, auch, welches Schüßler-Salz unterstützend eingesetzt werden kann.


  Auch die Ausscheidungen liefern Hinweise


  Schweiß: Im gesunden Fall entsteht bei entsprechender körperlicher Betätigung Schweiß, der nur wenig bis keinen Geruch aufweist. Entgiftungsbedarf besteht, wenn


  
    	selbst bei geringster Tätigkeit Schweiß gebildet wird,


    	auffallend viel Schweiß gebildet wird,


    	der Schweiß sehr stark riecht,


    	der Schweiß unangenehm riecht,


    	der Schweiß klebrig ist.

  


  Speichel: Im Speichel befinden sich Verdauungsenzyme zur Zerkleinerung von Kohlehydraten, sogenannte Amylasen. Damit diese ihre Arbeit optimal durchführen können, benötigen sie einen Speichel-pH-Wert von 6,5. Auch Antikörper befinden sich im Speichel. Entgiftungsbedarf besteht, wenn


  
    	der Speichel zäh und klebrig ist,


    	der Speichelfluss zu stark ist,


    	der Speichel schaumig ist,


    	der Speichel unangenehm riecht.

  


  Speichelveränderungen können ein Hinweis auf eine Erkrankung der Verdauungsorgane sein. Auch bakterielle Herde an Zähnen und Metalle im Mund verändern den Speichel.


  Nasensekret: Die gesunde Nasenschleimhaut produziert Nasensekret zur regelmäßigen Reinigung der oberen Luftwege, auch der Nasennebenhöhlen. Eine zu trockene Nase ist genau so ungünstig wie eine „laufende“ Nase. Schnupfen, auch Heuschnupfen oder sonstiger allergischer Fließschnupfen, signalisiert durch die starke Sekretbildung stets einen erhöhten Entgiftungsbedarf. „Triefnasen“ sollten nie durch Medikamente gestoppt werden, denn Schnupfen ist eine Entgiftungsform.


  Urin: Ein gesunder Urin ist klar, strohgelb bis bernsteinfarben und riecht nach frischer Fleischbrühe. Männerharn ist meist dunkler als Frauenharn. Bei Frauen sind leichte Trübungen noch im Normalbereich. Übrigens: Im Winter ist Urin heller als im Sommer. Entgiftungsbedarf besteht, wenn


  
    	die Farbe des Urins dunkelgelb, braun oder rötlich ist,


    	der Urin streng riecht,


    	Trübungen, Ausflockungen und Grieß auftreten.

  


  Bitte beachten Sie: Durch Arzneimitteleinnahmen kann sich der Urin in Farbe und Geruch ändern. Wenn Sie Spargel essen, nimmt der Urin den allseits bekannten typischen Geruch der Asparaginsäure an. Das ist natürlich völlig normal. Wenn Sie rote Bete gegessen haben, färbt sich der Urin rötlich – auch das ist normal. Rotfärbung des Urins kann aber auch ein Hinweis auf eine bakterielle Infektion sein. Im Zweifelsfall sollten Sie lieber Ihren Therapeuten fragen.


  Stuhl: Der gesunde Stuhl hat eine hellbraune Farbe, eine weiche, gut geformte Konsistenz und – bei günstiger Ernährungs- und Verdauungslage – einen nicht zu unangenehmen Geruch. Fleischesser haben einen dunkleren Stuhl, der aufgrund der Fäulnisprozesse stärker stinkt. Natürliche Farbveränderungen können durch verschiedene Nahrungsmittel wie Spinat und Rote Bete auftreten. Auch nach Einnahme von Eisen- oder Algenpräparaten färbt sich der Stuhl dunkler. Eine Stuhlgangfrequenz von 1- bis 3-mal pro Tag kann als normal angesehen werden. Entgiftungsbedarf besteht, wenn


  
    	der Stuhl von ständig wechselnder Farbe ist,


    	zu weich oder zu hart ist,


    	eine schmierige Beschaffenheit hat,


    	glänzt (Fetttröpfchen auf der Oberfläche),


    	unverdaute Anteile enthält,


    	Durchfall und oder Verstopfung bestehen.

  


  Fähigkeit, Fieber zu bilden: Auch Fieber ist eine Art Ausscheidung. Es entsteht allerdings nicht beim täglichen Entgiftungsprozess, sondern wird vom Organismus nur erzeugt, wenn akut Gefahr besteht. Den Sinn des Fiebers und den vernünftigen Umgang mit Fieber habe ich bereits erläutert – siehe → Seite 12. Fieber ist ein Entgiftungsprozess, ein Mensch, der Fieber bekommt, entgiftet gerade. Dagegen ist nichts zu sagen. Viele Menschen bekommen jedoch nie Fieber, auch nicht, wenn sie schwere Infekte haben. Fieber erhöht die Körpertemperatur und regt dadurch die Enzymtätigkeit an. Die aktivierten Enzyme helfen, die Bakterien und Viren zu bekämpfen. Wer nicht fiebern kann, dem fehlt ein bedeutender Abwehrmechanismus. So ist der Einsatz der Misteltherapie bei degenerativen Erkrankungen und bei Krebs unter anderem deshalb so erfolgreich, weil Mistel die Körpertemperatur erhöht. Sie erzeugt also ein wenig Fieber, um die Enzyme zu aktivieren.
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    Auswertung:


    1. Wenn Ihre Antworten überwiegend in der roten Zone liegen:


    Sie haben einen dringenden Entgiftungsbedarf. Ermitteln Sie Ihren Entgiftungstyp im Test auf → Seite 64 und planen Sie in nächster Zeit das Entgiftungsprogramm ein, das Ihrem Typ entspricht.


    2. Wenn nur einige Antworten in der roten Zone liegen:


    Sie haben einen „mittleren“ Entgiftungsbedarf, der sich in bestimmten körperlichen Bereichen bemerkbar macht – beispielsweise in einer schlechteren Nieren- und Darmfunktion oder durch Probleme mit der Haut, den Haaren oder Nägeln. Wie stark Ihr Entgiftungsbedarf ist, können Sie daran messen, wie hoch der Anteil der Antworten in den roten Zonen ist – je höher, umso größer der Entgiftungsbedarf. Was tun? Ermitteln Sie zuerst Ihren Typ und planen Sie in aller Ruhe und mit Muße Ihre Kur.


    3. Wenn alle Ihre Antworten in der grünen Zone liegen:


    Haben Sie wirklich nicht gemogelt? Dann kann ich nur gratulieren. Sie scheinen sich rundum wohl zu fühlen und es ist, aufgrund des Testes, kein Entgiftungsbedarf erkennbar. Dennoch schadet es nicht, einmal im Jahr dem Körper eine kleine Auszeit in Form einer Basenfastenwoche oder einer anderen Entlastungskur zu gönnen.

  


  Wann sollte ich auf eine Entgiftungskur verzichten?


  Es mag nach allem, was Sie hier über die Notwendigkeit von Entgiftung erfahren haben, seltsam klingen, wenn Sie nun lesen, dass Entgiftung nicht für jeden Menschen geeignet sei. Doch wie für jede Therapie gibt es auch für Entgiftungstherapien Einschränkungen. Angenommen, Sie haben den Check gemacht und das Ergebnis erhalten, dass Ihr Körper einer Entgiftung bedarf. Und nun soll Entgiftung für Sie eventuell nicht ratsam sein? Es ist tatsächlich so, dass es besondere Situationen im Leben gibt, in denen man nicht entgiften sollte. So rate ich während Schwangerschaft und Stillzeit grundsätzlich von entgiftenden Maßnahmen ab. Ausnahme: Schüßler-Salze, die aufgrund ihrer besonderen Wirkung gerade für Schwangerschaft und Stillzeit geeignet sind. Auf andere Entgiftungsmaßnahmen wie Fasten, Darmreinigung und Therapien mit entgiftenden Heilpflanzen sollten Sie jedoch während Schwangerschaft und Stillzeit verzichten. Der Grund dafür: Während dieser Zeit ist der gesamte weibliche Organismus auf „Nestbau“ programmiert, wie ich diesen Zustand gerne nenne. Ein Kind wächst in der Gebärmutter heran, wird ernährt, man kauft Babykleidung, richtet ein Kinderzimmer ein, isst ein wenig mehr als sonst, um das Kind mit zu ernähren das genaue Gegenteil von Entgiftung, denn hier geht es um das Sammeln, beim Entgiften geht es um das Loslassen, auch im seelischen Bereich.


  Ähnlich verhält es sich bei körperlich, seelisch und geistig geschwächten Menschen. Der Schwächezustand erfordert „Aufbau“ – Kräfteaufbau. Solche Schwächezustände treten auf bei schweren Erkrankungen im Endstadium, etwa bei fortgeschrittenen Stadien von Krebs, aber auch bei schweren psychischen Erkrankungen. „Aber gerade der Krebskranke braucht doch Entgiftung“, wird der informierte Leser sich jetzt sagen. Ja, das stimmt, aber es wäre eben in einem frühen Krankheitsstadium gut und notwendig gewesen. Je weiter fortgeschritten eine chronische Erkrankung ist, umso schlechter arbeiten die Entgiftungsorgane. Sind die Entgiftungsorgane in ihrer Funktionsfähigkeit schon sehr eingeschränkt, ist Entgiftung nicht mehr der erste Therapieschritt. Das heißt nun keineswegs, dass damit keine Therapie mehr möglich wäre. Es gilt nun, der Entgiftung eine „Aufbautherapie“ vorzuschalten, mit Enzymen, Vitaminen, Mineralien und Ähnlichem, um die Entgiftungsfähigkeit des Organismus anzuregen.


  Verzichten Sie auf eine Entgiftungskur, wenn Sie schwanger sind oder stillen, aber auch, wenn Sie sich gerade in extremen körperlichen, seelischen und geistigen Schwächezuständen befinden.


  
    [image: ]
  


  WELCHE METHODEN HELFEN ZU ENTGIFTEN?


  Entgiften funktioniert manchmal ganz einfach, indem man nämlich über einen gewissen Zeitraum auf Genussmittel verzichtet, statt Fleisch und Wurst mehr Obst und Gemüse isst und sich auch mal bewegt. Um jedoch den Entgiftungsvorgang besonders effektiv zu gestalten, stehen Ihnen Methoden zur Verfügung, mit denen Sie den „Turbo“ einschalten können: Basenfasten nach Wacker®, Heilpflanzen und Schüßler-Salze. Letztere bieten Ihnen auch gleich Hinweise, welches Entgiftungsprogramm für Sie in Frage kommt.


  Basenfasten – die Wacker-Methode®


  Basenfasten ist das Fasten mit Obst und Gemüse – eine alltagsfreundliche und entgiftende Fastenmethode, die von Dr. med. Andreas Wacker und Sabine Wacker entwickelt wurde.


  Beim Basenfasten wird der Entgiftungseffekt dadurch erreicht, dass alle Nahrungsmittel, die den Stoffwechsel belasten und Säuren bilden – also Fleisch, Wurst, Fisch, Milchprodukte, Getreideprodukte, Zucker, Alkohol, Kaffee und Schwarztee –, für eine bestimmte Zeit vom Speiseplan gestrichen werden. Im Gegenzug dafür stehen auf dem Speiseplan für die Basenfastenzeit jede Menge leckeres, frisches Obst, frisches Gemüse, frische Kräuter, knackige Sprossen und naturbelassene hochwertige Öle. Das heißt, Sie dürfen essen, satt werden und Sie dürfen, ja Sie sollen sogar dabei genießen. Täglich können Sie drei Mahlzeiten zu sich nehmen und, falls Sie einen kleinen Hunger zwischendurch verspüren, auch zwei Zwischenmahlzeiten – je nachdem, worauf Sie Lust haben.


  Das Basenfasten-Programm


  Das Programm besteht aus drei Mahlzeiten am Tag und, falls nötig, zwei Zwischenmahlzeiten. Ebenso gehören dazu Darmreinigung, Bewegung und weitere Maßnahmen, beispielsweise Wasseranwendungen.


  Frühstück: Am Morgen gibt es Obst, frisch gepresster Saft oder basisches Müsli. Wichtig: Wählen Sie nur reifes Obst und Gemüse der Saison. Je nach Saison können Sie einfach eine Banane oder einen Apfel essen, oder Sie bereiten sich ein leckeres basisches Müsli zu. Beim basischen Müsli werden Erdmandelflocken (Chufas-Nüssli) anstelle der sonst üblichen (sauer wirkenden) Haferflocken oder Cornflakes verwendet. Ein frisch gepresster Saft, der auch einen Gemüseanteil enthalten kann, ist ein besonders vitalstoffreicher Energieschub am Morgen. Und nicht vergessen:


  Behandeln Sie den Saft, als würden Sie ihn essen und kauen Sie ihn ganz langsam, Schluck für Schluck. Dann können die Verdauungsenzyme im Mund ihr Werk gut verrichten.


  Mittagessen: Hier steht ein knackiger Rohkostsalat mit frischen Keimlingen oder frischen Kräutern auf dem Speiseplan. Wenn Sie mittags Ihre Hauptmahlzeit zu sich nehmen oder Ihnen ein Salat mittags zu wenig ist, können Sie nach dem Salat noch ein Gemüsegericht – roh oder gekocht – zu sich nehmen. Wenn Sie keine Rohkost vertragen, können Sie auch einen Salat aus gekochtem Gemüse essen oder mittags auf ein Gemüsegericht ausweichen.


  Abendessen: Das Abendessen sollte nicht zu reichhaltig ausfallen und möglichst vor 18 Uhr stattfinden. Je nach Jahreszeit bieten sich Gemüsesüppchen oder ein kleines Gemüsegericht – gedünstet – an.


  Wichtig: Abends sollten Sie keine Rohkost – keinen Salat und auch kein Obst – mehr essen.


  Zwischenmahlzeiten: Zwischenmahlzeiten müssen nicht sein, sind aber erlaubt. Wenn Sie zwischendurch Hunger oder Knabbergelüste bekommen, dann trinken Sie erst mal einen Schluck Wasser oder Kräutertee. Erst wenn das nicht ausreicht, können Sie einige Mandeln, Trockenfrüchte oder Oliven essen.


  Getränke: Beim Basenfasten ist es sehr wichtig, dass Sie zwei bis drei Liter pro Tag trinken. Am besten ist Quellwasser, je nach Jahreszeit warm oder kalt. Auch stark verdünnte Kräutertees sind ein ideales Getränk.


  Darmreinigung: Zu einem erfolgreichen Basenfasten gehören einige Darmreinigungen, damit der Darm sich gut entleert auf die basen- und ballaststoffreiche Kost einstellen kann. Reinigen Sie Ihren Darm daher alle zwei bis drei Tage mit Glaubersalz, mit einem Einlauf oder mit Colon-Hydro-Therapie – auch dann, wenn Sie während des Basenfastens jeden Tag Stuhlgang haben.


  Bewegung: Basenfasten ist mehr als Ernährung. Auch ein tägliches Bewegungsprogramm gehört dazu, für das Sie 30–45 Minuten einplanen sollten. Wenn Sie eher ein Bewegungsmuffel sind, dann steigern Sie ihre sportliche Aktivität langsam – Schwimmen, Gehen und Walken sind gute Anfängermethoden. Auch Crosstrainer und Laufband eignen sich, um sich an Ausdauersport heranzutasten.


  Sonstige Maßnahmen: Da auch Stress sauer macht, sollten Sie während einer Basenfastenkur gut für sich sorgen und viele Erholungsinseln in Ihrem Alltag einbauen. Solche Inseln müssen nicht teuer und aufwändig sein: Ein Spaziergang im Wald, ein Schläfchen im Liegestuhl in der Sonne, bewusst eine schöne Musik hören – es gibt viele Möglichkeiten, den Alltagsstress abzustreifen. Auch ein Basenbad am Abend fördert die Erholung. Wenn Sie etwas mehr Zeit einplanen können, dann ist eine wohltuende Massage, beispielsweise eine Aromaölmassage, ein optimale Bereicherung Ihrer Basenfastenzeit.
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    Obst und Gemüse sind die besten Entgiftungshelfer, egal ob als Saft gepresst oder im Ganzen gegessen. Holen Sie sich unbedingt Ihre tägliche Dosis davon.

  


  Warum ist Darmreinigung beim Basenfasten so wichtig?


  Ein Buch über Entgiftung wäre nicht vollständig ohne Darmreinigung. Die Spülung des Dickdarmes mit Wasser zur Reinigung, Entgiftung und Entschlackung des Körpers wird von Menschen aller Kulturen seit Jahrtausenden praktiziert. Genauso, wie wir unserer Haut regelmäßig eine Dusche gönnen, damit sie sich von den abgestorbenen Hornhautzellen befreien kann, genauso ist eine Reinigung der Darmschleimhaut sinnvoll. Das befreit die Darmschleimhaut von abgestorbenen Zellen und Ablagerungen, die sie in ihrer Funktion einschränken.


  
    Wissen


    Bereits Darmreinigung allein entgiftet


    Jede Form der hier vorgestellten Darmreinigungsmethoden können Sie bei allen Entgiftungsprogrammen aber auch unterstützend anwenden. Bitte beachten Sie, dass für die entgiftende Darmreinigung die folgenden Substanzen nicht ausreichend sind: Sauerkrautsaft, Flohsamen und verschiedene Kräuter, die immer mal wieder angepriesen werden.

  


  Der Einlauf


  Eine Möglichkeit, sich selbst zuhause den Darm zu reinigen und zu entgiften, sind Einläufe (Klistiere) mit warmem Wasser. Diese Methode ist so alt wie die Menschheit. In allen Kulturen finden wir Zeugnisse davon, dass Ärzte mit Einläufen therapiert haben. Von ägyptischen Priesterärzten wissen wir, dass sie ihren Pharaonen stets Einläufe verabreichten, während diese fasteten. Für den großen Naturheilarzt Paracelsus waren Einläufe stets fester Bestandteil seiner Therapien. Und das nicht ohne Grund. Man wusste, dass die Reinigung des Darmes die Grundlage jeder erfolgreichen Behandlung ist.


  Die Einläufe wurden teilweise mit Wasser, mit Kaffeesatz, mit Gerstenschleim, Eselsmilch und vielen anderen Substanzen durchgeführt. In Rankkürbissen, Kuhhörnern, aber auch mit Blasrohren wurden Einläufe verabreicht. Heute macht man Einläufe mit Irrigatoren, das sind runde Plastikbehälter, die meist zwei Liter Flüssigkeit aufnehmen können. Es gibt auch faltbare Reiseirrigatoren, die sich auf Reisen sehr nützlich erweisen, um sich vor Lebensmittelvergiftungen zu schützen. Neben Irrigatoren gibt es auch Klistiere, Klistierspritzen und Einmalklistiere (Klysmen) auf Arzneimittelbasis. Diese sind zur Darmreinigung nicht geeignet, da mit den wenigen Milliliter Flüssigkeit lediglich ein Entleerungsreiz auf den Enddarm ausgeübt wird, und damit keine Durchspülung des gesamten Dickdarmes erreicht wird. Um den Darm wirklich zu reinigen, ist es nötig, den gesamten Dickdarm zu spülen und das ist eigentlich nur mit einem Irrigator möglich, wenn er sachgemäß angewendet wird.


  Wie funktioniert ein Einlauf? Ein Irrigator – in der Apotheke erhältlich – wird mit zwei Liter warmem Wasser von ca. 36 °C gefüllt. Legen Sie sich auf den Boden Ihres Badezimmers auf Ihre linke Seite – am besten auf ein Badetuch. Das Einführrohr wird mit etwas Vaseline oder einer anderen unparfümierten Fettcreme eingefettet und wenige Zentimeter in den After eingeführt. Durch Öffnen und Schließen des kleinen Zulaufhahnes kann die Füllmenge bestimmt werden. Das Wasser läuft nun langsam vom Enddarm aus in den gesamten Dickdarm. Sobald der Wasserdruck zu stark wird, können Sie den Zulaufhahn wieder schließen.


  
    Für eine gründliche Reinigung des Dickdarmes ist es nötig, mit zwei bis drei Litern Wasser zu spülen.

  


  Wenn Sie noch nie Einläufe gemacht haben, kann es sein, dass sie zu Beginn nur wenig Wasser einlaufen lassen können. Oft reagiert der Darm beim ersten Einlauf etwas verkrampft. Wenn Sie das Gefühl haben, dass der Druck auf die Darmwand zu stark wird und sie das Wasser nicht mehr halten können, ist es besser, diesem Druck nachzugeben und auf die Toilette zu gehen. Damit ist der Einlauf aber nicht beendet. Sobald die erste Entleerung des Darmes stattgefunden hat, können Sie mit einer weiteren Füllung des Darmes mit Wasser beginnen. Manchmal sind zwei, drei oder mehr Füllungen nötig, bis der Darm gut entleert ist. Für einen optimalen Einlauf werden insgesamt zwei bis drei Liter Wasser benötigt!


  Sobald der Darm mit Wasser gefüllt ist, können Sie die Entleerungsarbeit des Dickdarmes durch eine Darmmassage unterstützen: Massieren Sie mit leichtem Fingerdruck vom Blinddarm ausgehend in streichenden Bewegungen bis zum Enddarm. Sehr günstig wirkt sich auch die Yogaübung „die Kerze“ aus. Sobald eine genügende Menge Wasser im Darm ist, können Sie eine Kerze machen und die Stellung einige Minuten beibehalten. Dadurch gelangt das Wasser in die unteren Dickdarmabschnitte und verbessert die Reinigung in diesem Darmabschnitt.
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    Eine Darmmassage unterstützt die Wirkung des Einlaufs optimal. Sie merken deutlich, wie der Darm sich beruhigt.

  


  Colon-Hydro-Therapie


  Die bequemere und effektivere Art, den Dickdarm zu entgiften, ist die Colon-Hydro-Therapie – eine apparative Einlauftherapie (Irrigation). Die heute gebräuchlichen Apparate zur Durchführung der Colon-Hydro-Therapie erfüllen alle Anforderungen an Hygiene und Komfort.


  Bei der Colon-Hydro-Therapie liegt der Patient in Rückenlage bequem auf einer Liege. Vorgewärmtes und gefiltertes Wasser wird über einen Zeitraum von etwa 40 Minuten in den Dickdarm eingelassen. Das Einführrohr und der Zu- und Ablaufschlauch sind aus Plastik und als Einmalbesteck steril abgepackt. Die Behandlungstemperatur wird auf 36–37 °C eingestellt und während der Behandlung ständig überwacht. Dies entspricht der Temperatur, die unser Dickdarm im gesunden Zustand hat. Bei einem reaktionsträgen Darm kann der Therapeut die Temperatur für kurze Zeit erniedrigen, um einen Reiz zu setzen. Der Behandlungsdruck ist individuell einstellbar, je nach Empfindlichkeit des Patienten. Der Therapeut ist während der gesamten Sitzung anwesend und führt die Behandlung durch, die mehrere Füllphasen, eine oder mehrere Darmmassagen und mehrere Leerungsphasen beinhaltet. Als Patient muss man eigentlich „nur“ loslassen – wie das bei Entgiftungskuren eben ist. Dies wird durch Nacken- oder Bauchmassagen und durch ein therapeutisches Gespräch unterstützt.


  Die Colon-Hydro-Therapie ist sicher die effektivste Methode, den Dickdarm von körperlichen und seelischen Schlacken zu reinigen. Es wird dabei eine vollständige Entleerung des Dickdarmes erreicht, wie dies durch keine andere Methode möglich ist. Dieser Effekt wird durch Fasten noch verstärkt. Es gibt kaum eine so gute Entgiftungsmethode wie Fasten oder Basenfasten in Kombination mit Darmreinigung durch Colon-Hydro-Therapie.


  
    Wenn der Darm als wichtigstes Ausscheidungsorgan gesäubert ist, können Therapien und Medikamente besser wirken, aber auch neu aufgenommene Nahrung besser verdaut und verwertet werden.

  


  Begleitend zum Basenfasten empfehle ich meinen Kursteilnehmern, drei bis vier Sitzungen à 40 Minuten durchführen zu lassen.


  Bitte beachten Sie, dass Colon-Hydro-Therapie bei einigen Krankheiten wie fortgeschrittene Stadien von chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen, fortgeschrittenen Stadien von Krebs, während einer Schwangerschaft und der Stillzeit nicht angewandt werden darf. Ansonsten ist diese Art der Darmspülung bei sachgemäßer Anwendung eine völlig harmlose und effektive Entgiftungstherapie. Sprechen Sie mit Ihrem Colon-Hydro-Therapeuten über Ihre spezielle Situation. In Deutschland gibt es mehrere hundert Ärzte und Heilpraktiker, die Colon-Hydro-Therapie durchführen. Eine Therapeutenliste finden Sie im Internet unter → www.bcht.de (Bundesverband der Colon-Hydro-Therapeuten).
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    Einnahme von Bitter- oder Glaubersalz ist ebenfalls eine Möglichkeit, den Darm zu reinigen. Man muss das aber mögen.

  


  Darmreinigung mit Glaubersalz und Bittersalz


  Glaubersalz und Bittersalz sind bekannte Darmreinigungsmittel für Fastenkuren. Chemisch gesehen ist Glaubersalz Natriumsulfat (Natrium sulfuricum), Bittersalz ist Magnesiumsulfat (Magnesium sulfuricum) – beide sind in allen Apotheken erhältlich. Wenn Sie schon einmal gefastet haben, dann kennen Sie diese Reinigungsmethoden vermutlich schon. Immer wieder höre ich, Bittersalz würde angenehmer schmecken als Glaubersalz. Ich finde beide grässlich, aber das ist eben reine Geschmackssache. Sie wirken gleich gut, doch ihr Nachteil ist, dass der Wirkungseintritt nicht vorhersehbar ist. Idealerweise sollte die Entleerung ein bis wenige Stunden nach Einnahme des Salzes erfolgen. Die Wirkung kann aber auch auf sich warten lassen oder gar nicht eintreten. In jedem Fall sollten Sie in der Nähe einer Toilette sein. Mit der Einlaufmethode und der Colon-Hydro-Therapie sind Sie da viel unabhängiger. Beachten Sie bitte, dass Glaubersalz die Darmschleimhäute reizt und daher von Menschen mit empfindlichem Darm nicht genommen werden sollte.


  Für die Anwendung lösen Sie 40 g Glaubersalz in einem halben Liter Wasser auf, geben etwas Zitronensaft dazu und trinken die Lösung langsam. Trinken Sie danach reichlich Wasser oder Kräutertee, um den Salzgeschmack zu vermindern. Nun sollte innerhalb der folgenden Stunden eine gründliche Darmentleerung erfolgen. Wenn sich nach acht bis zwölf Stunden noch nichts getan hat, können Sie die Einnahme wiederholen.


  Diese Lebensmittel sind beim Basenfasten alle erlaubt


  Obstsorten


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Äpfel

        	Pektin
      


      
        	Ananas

        	Mangan
      


      
        	Apfelbanane

        	Kalium
      


      
        	Aprikosen

        	Kalium, Vitamin A
      


      
        	Avocados

        	Kupfer, Kalium, Magnesium, Vitamin B6
      


      
        	Bananen

        	Kalium, Magnesium, Silizium, Vitamin B6
      


      
        	Baumerdbeeren (Tamarillos)

        	*
      


      
        	Berberitze

        	Vitamin C
      


      
        	Birnen

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Brombeeren

        	Mangan
      


      
        	Cherrrymoya (Rahmapfel)

        	Kalium, Kalzium, Phosphor, Eisen
      


      
        	Clementinen

        	Vitamin C
      


      
        	Cranberries (Preiselbeerart)

        	Vitamin C
      


      
        	Datteln, frische

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Kupfer
      


      
        	Esskastanien (Maronen)

        	Eisen
      


      
        	Erdbeeren

        	Eisen
      


      
        	Feigen

        	Kalium, Kalzium, Eisen
      


      
        	Granatäpfel

        	Kalium
      


      
        	Grapefruits

        	Vitamin C
      


      
        	Guaven

        	Kalium, Eisen, Vitamin C
      


      
        	Heidelbeeren

        	Eisen, Mangan
      


      
        	Himbeeren

        	Eisen, Mangan
      


      
        	Honigmelonen

        	Eisen, Vitamin A
      


      
        	Jostabeeren (Kreuzung aus Johannisbeeren und Stachelbeeren)

        	Vitamin C
      


      
        	Kakifrucht (Khakifrucht, Sharonfrucht)

        	Kalium, Phosphor, Mangan, Vitamine A und B
      


      
        	Kapstachelbeeren (Physalis)

        	
      


      
        	Kirschen, sauer und süß

        	Folsäure
      


      
        	Kiwis

        	Kalium, Magnesium, Eisen, Zink, Vitamin C
      


      
        	Kumquats

        	Vitamin C
      


      
        	Limetten

        	Vitamin C
      


      
        	Litschis

        	*
      


      
        	Loquats (japanische Mispel)

        	Kalium, Kalzium, Carotin
      


      
        	Mandarinen

        	Vitamin C
      


      
        	Mangos

        	Eisen, Vitamin A
      


      
        	Maracuja (Passionsfrucht)

        	Kalium, Magnesium, Eisen
      


      
        	Maronen (siehe Esskastanien)

        	
      


      
        	Melonen

        	*
      


      
        	Minneolas (Orangenmandarinen)

        	Vitamin C
      


      
        	Mirabellen

        	Eisen
      


      
        	Nektarinen

        	Vitamin C
      


      
        	Oliven, grün und schwarz

        	Kalzium, Eisen – sehr basisch
      


      
        	Orangen

        	Vitamin C
      


      
        	Orlando (Zitrusfrüchtekreuzung)

        	Vitamin C
      


      
        	Pampelmusen

        	Vitamin C
      


      
        	Papayas

        	Magnesium, Eisen, Vitamin C
      


      
        	Passionsfrüchte (siehe Maracujas)

        	Vitamin C
      


      
        	Pfirsiche

        	Eisen
      


      
        	Pflaumen

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Preiselbeeren

        	Kupfer, Mangan
      


      
        	Quitten

        	Eisen
      


      
        	Reineclauden

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Rhabarber

        	*
      


      
        	Rosinen

        	Kalium, Mangan, Eisen
      


      
        	Rote Johannisbeeren

        	Kalium, Eisen, Mangan
      


      
        	Sanddornbeeren

        	Magnesium, Vitamin C
      


      
        	Satsumas

        	Vitamin C
      


      
        	Sauerkirschen

        	Folsäure
      


      
        	Schwarze Johannisbeeren

        	Kalium, Eisen, Mangan, Vitamin C
      


      
        	Stachelbeeren

        	Eisen
      


      
        	Sternfrüchte

        	*
      


      
        	Trauben

        	Vitamine B und C
      


      
        	Wasserkastanien

        	*
      


      
        	Wassermelonen

        	*
      


      
        	Weintrauben, weiß und rot

        	Vitamine B und C
      


      
        	Zitronen

        	Kupfer, Vitamin C
      


      
        	Zwetschgen

        	Kalium, Eisen
      


      
        	* keine genauen Angaben verfügbar
      

    
  


  Trockenobstsorten


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Ananas

        	Enzyme
      


      
        	Aprikose

        	Kalium, Eisen, Mangan
      


      
        	Banane

        	Kalium, Magnesium, Eisen, Mangan
      


      
        	Birne

        	Eisen, Zink
      


      
        	Brombeeren

        	Magnesium, Eisen, Zink, Mangan
      


      
        	Feigen

        	Eisen, Zink
      


      
        	Maulbeeren

        	*
      


      
        	Papaya

        	Enzyme
      


      
        	Pfirsich

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Rosinen

        	Eisen, Zink
      


      
        	* keine genauen Angaben verfügbar
      

    
  


  Gemüsesorten


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Auberginen

        	Kalium, Magnesium
      


      
        	Bleichsellerie (siehe Staudensellerie)

        	*
      


      
        	Blumenkohl

        	Kalium, Vitamin C, K, B
      


      
        	Bohnen, grüne

        	Kalium, Magnesium, Eisen, Mangan, Molybdän, Silizium
      


      
        	Brokkoli

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink, Mangan, Jod, Vitamine C, A, K, B, Folsäure
      


      
        	Butterrüben, gelbe

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Carli-Paprika

        	Eisen, Vitamin C
      


      
        	Chinakohl

        	Vitamin C
      


      
        	Chicorée, roter und weißer

        	Vitamin A
      


      
        	Dolma Paprika

        	Vitamin C
      


      
        	Eiszapfen

        	*
      


      
        	Erbsen, frische

        	Vitamin B, Folsäure
      


      
        	Fenchel

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Mangan, Vitamin C
      


      
        	Frühlingszwiebeln

        	Kalium, Zink, Mangan
      


      
        	Grünkohl

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Mangan, Vitamine A, E, B, sehr viel Vitamin K, Folsäure
      


      
        	Gurke

        	*
      


      
        	Karotten

        	Kalium, Kalzium, Eisen, Mangan, Vitamin A
      


      
        	Kartoffeln

        	Kalium, Kupfer, Vitamine der B-Gruppe
      


      
        	Knollensellerie

        	Kalium, Kalzium, Vitamin B, Folsäure
      


      
        	Kohlrabi

        	Eisen, Selen, Folsäure
      


      
        	Kürbisarten

        	Kalium, Eisen, Mangan, Vitamin A
      


      
        	Lauch (Poree)

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Mangan, Silizium, Vitamin B, C, Folsäure
      


      
        	Mangold

        	Magnesium, Kalzium, Eisen, Mangan, Fluor, Vitamin A, B, C
      


      
        	Navets-Rübchen (weiße Rübchen, Teltower Rübchen)

        	Kalium, Kalzium, Vitamin C
      


      
        	Okraschoten

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Mangan
      


      
        	Paprika

        	Kalium, Eisen, Vitamine C und A, E
      


      
        	Pastinaken

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink, Mangan
      


      
        	Petersilienwurzel

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Fluor
      


      
        	Radieschen

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Fluor, Vitamin C
      


      
        	Rettich

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Romanesco (Blumenkohlart)

        	*
      


      
        	Rondini (Kürbisart)

        	*
      


      
        	Rote Bete

        	Kalium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Mangan, Folsäure
      


      
        	Rotkohl

        	Kalium, Kalzium, Magnesium
      


      
        	Schalotten

        	Kalium, Zink, Mangan
      


      
        	Schwarzer Rettich (sehr basisch!)

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Schwarzwurzel

        	Kalium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Zink, Mangan, Vitamine E, B
      


      
        	Spinat

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Mangan, Fluor, Jod, Vitamine A, E, K, B, C
      


      
        	Spitzkohl

        	*
      


      
        	Staudensellerie (Bleichsellerie)

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Fluor, Vitamin A
      


      
        	Stielmus

        	*
      


      
        	Süßkartoffeln

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Mangan, Vitamin B
      


      
        	Teltower Rübchen (Navets)

        	Kalium, Kalzium, Vitamin C
      


      
        	Tomaten, roh

        	Kalium, Vitamin C
      


      
        	Topinambur

        	Kalium, Magnesium, Eisen, Zink
      


      
        	Trüffelkartoffeln (blaue Kartoffeln)

        	*
      


      
        	Urkarotten (Betakarotten)

        	Kalium, Kalzium, Eisen, Mangan, Vitamin A
      


      
        	Weißkohl

        	Kalium, Kalzium, Vitamine E, K
      


      
        	Wirsing

        	Kalium, Kalzium, Eisen, Mangan, Vitamine E, B, C
      


      
        	Zucchini

        	Kalium, Magnesium, Eisen
      


      
        	Zuckerschoten (Zuckererbsen)

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Mangan
      


      
        	Zwiebeln

        	Kalium, Zink, Mangan
      


      
        	* keine genauen Angaben verfügbar
      

    
  


  Pilze


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Austernpilze

        	Vitamin B
      


      
        	Bovist

        	*
      


      
        	Champignons

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Jod, Vitamine D, B
      


      
        	Egerlinge

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Jod
      


      
        	Herbsttrompeten

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Jod, Fluor
      


      
        	Igel-Stachelbart (Pom-Pom blanc)

        	*
      


      
        	Kräuterseitlinge

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Fluor
      


      
        	Limonenseitlinge

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Fluor
      


      
        	Krause Glucke

        	*
      


      
        	Morcheln

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Jod, Fluor, Mangan, Vitamin D
      


      
        	Mu-Err-Pilze

        	*
      


      
        	Pfifferlinge

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Fluor, Mangan, Vitamine A, B, D
      


      
        	Portabella-Pilze

        	*
      


      
        	Rosenseitlinge

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Fluor
      


      
        	Samtfußrüpli

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Fluor
      


      
        	Semmelstoppler

        	*
      


      
        	Shiitake

        	Kalium, Eisen, Kupfer
      


      
        	Steinpilze

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Jod, Fluor, Vitamine D, B
      


      
        	Trüffel

        	Kalium, Eisen, Kupfer, Jod, Fluor, Mangan
      


      
        	* keine genauen Angaben verfügbar
      

    
  


  Salate, Kräuter, Gewürze


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Basilikum

        	Kalium, Kalzium, Eisen, Zink, Mangan
      


      
        	Bataviasalat

        	*
      


      
        	Beinwell

        	*
      


      
        	Bibernell

        	*
      


      
        	Bockshornklee (in Curry)

        	*
      


      
        	Bohnenkraut

        	Eisen
      


      
        	Borretsch

        	Eisen
      


      
        	Brennnessel

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Vitamin C
      


      
        	Brunnenkresse

        	Kalzium, Vitamin C
      


      
        	Chinakohl

        	*
      


      
        	Chicorée, rot und weiß

        	Vitamin A
      


      
        	Chilischoten

        	*
      


      
        	Dill

        	Kalzium, Eisen, Zink, Mangan
      


      
        	Eichblattsalat

        	*
      


      
        	Eisbergsalat

        	*
      


      
        	Eistropfensalat

        	Eisen
      


      
        	Endivien

        	Kalium, Eisen, Vitamin A
      


      
        	Feldsalat

        	Kalium, Eisen, Zink, Fluor, Jod, Vitamin A, Folsäure
      


      
        	Fenchelsamen

        	*
      


      
        	Friseesalat

        	*
      


      
        	Gänseblümchen

        	*
      


      
        	Gartenkresse

        	Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen, Mangan, Vitamin C
      


      
        	Gewürze und Gewürzmischungen von Brecht (Reformhaus)

        	*
      


      
        	Giersch

        	*
      


      
        	Glattpetersilie

        	Kalium, Kalzium, Eisen, Mangan, Kupfer, Zink, Silizium
      


      
        	Hildegard-Gewürze (nach Hildegard von Bingen)

        	
      


      
        	Ingwer

        	Eisen, Kalium, Magnesium, Phosphor
      


      
        	Kamille

        	*
      


      
        	Kapern (ohne Essig)

        	*
      


      
        	Kapuzinerkresse

        	Kalzium, Eisen, Vitamin C
      


      
        	Kardamom

        	*
      


      
        	Kerbel

        	*
      


      
        	Koriander

        	*
      


      
        	Kopfsalat

        	Vitamine A, K
      


      
        	Koriander

        	*
      


      
        	Kreuzkümmel

        	*
      


      
        	Kümmel

        	*
      


      
        	Kurkuma

        	*
      


      
        	Lattich

        	*
      


      
        	Lavendelblüten

        	*
      


      
        	Liebstöckel

        	Zink, Eisen
      


      
        	Löwenzahn

        	Kalium, Kalzium, Eisen, Mangan
      


      
        	Lollo-rosso-Salat

        	*
      


      
        	Lollo-bionda-Salat

        	*
      


      
        	Majoran

        	Eisen
      


      
        	Meerrettich

        	Kalium, Eisen
      


      
        	Melde (spanischer Spinat)

        	Eisen
      


      
        	Melisse

        	*
      


      
        	Muskatnuss

        	*
      


      
        	Nelken

        	*
      


      
        	Orchideensalat

        	*
      


      
        	Oregano

        	*
      


      
        	Petersilie

        	Kalium, Kalzium, Eisen, Mangan, Kupfer, Zink, Silizium, Vitamin K
      


      
        	Pfeffer, weiß, grün, rot, schwarz

        	Vitamin C
      


      
        	Pfefferminze

        	*
      


      
        	Piment (Nelkenpfeffer)

        	*
      


      
        	Postelein (Portulak)

        	Eisen, Magnesium
      


      
        	Radicchio

        	Eisen, Mangan
      


      
        	Romanasalat

        	*
      


      
        	Rosmarin

        	Eisen
      


      
        	Rukola (Rauke)

        	Kalium, Kalzium, Eisen
      


      
        	Safran

        	*
      


      
        	Salbei

        	Eisen
      


      
        	Sauerampfer

        	Eisen, Kalium, Magnesium, Zink
      


      
        	Schabzigerklee

        	*
      


      
        	Schachtelhalm

        	Silizium
      


      
        	Schnittlauch

        	Eisen, Zink, Vitamin K
      


      
        	Schwarzkümmel

        	*
      


      
        	Sellerieblätter

        	*
      


      
        	Sprossen, frische

        	Vitamine, alle Mineralien
      


      
        	Thymian

        	Eisen – der Eisengehalt von 50 g entspricht der empfohlenen Tagesmenge!
      


      
        	Tumeric (Kurkuma)

        	*
      


      
        	Vanille

        	*
      


      
        	Veilchenblüten

        	*
      


      
        	Wildkräutermischung

        	*
      


      
        	Winterkresse

        	*
      


      
        	Ysop

        	Eisen
      


      
        	Zimt

        	*
      


      
        	Zitronenmelisse

        	*
      


      
        	Zitronenpfeffer

        	*
      


      
        	Zitronenthymian

        	*
      


      
        	Zucchiniblüten

        	*
      


      
        	* keine genauen Angaben verfügbar
      

    
  


  Kalt gepresste Pflanzenöle


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Olivenöl

        	ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E, Vanadium
      


      
        	Sonnenblumenöl

        	ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E, Vanadium
      


      
        	Rapsöl

        	ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E
      

    
  


  Ferner: Arganöl, auch geröstet, Leinöl, Distelöl, Hanföl, Haselnussöl, auch geröstet, Walnussöl, auch geröstet, Weizenkeimöl, Traubenkernöl, Sesamöl, auch geröstet, Kürbiskernöl


  Sonstige Nahrungsmittel


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Algen (Nori, Wakame, Hijiki, Chlorella, Spirulina)

        	Jod, Kalzium, Eisen
      


      
        	Blütenpollen

        	Vitalstoffkonzentrat
      


      
        	Erdmandelflocken, Chufas Nüssli (Reformhaus)

        	ballaststoffreich
      


      
        	Hanfsamen, geröstet

        	*
      


      
        	Hefeflocken

        	*
      


      
        	Kanne Brottrunk

        	Brotmilchsäuren
      


      
        	Kürbiskerne

        	Magnesium, Eisen, Kupfer, Mangan
      


      
        	Kürbiskernmus

        	*
      


      
        	Leinsamen, -schrot

        	Magnesium, Eisen, Mangan, Vitamin E
      


      
        	Mandeln

        	Kalzium, Magnesium, Eisen, Mangan, Vitamin E
      


      
        	Mandelmus

        	Kalzium, Magnesium, Eisen, Mangan
      


      
        	Mohnsamen

        	Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan
      


      
        	Ölsaatenmischung (Reformhaus, Naturkostladen) aus Kürbiskernen, Sesam, Leinsamen und Sonnenblumenkernen

        	*
      


      
        	Sesam

        	Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan
      


      
        	Sesamsalz (Gomasio)

        	*
      


      
        	Sonnenblumenkerne

        	Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan, Vitamin E
      


      
        	Sonnenblumenkernmus

        	Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan
      


      
        	Tahin (Sesammus)

        	Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan
      


      
        	Umeboshi-Aprikosen

        	*
      


      
        	Walnüsse, frische

        	Magnesium, Mangan, Fluor
      

    
  


  Sprossen und Keimlinge


  
    
    

    
      
        	Lebensmittel

        	Wertvolle Inhaltsstoffe
      

    

    
      
        	Alfalfa (Luzerne)

        	*
      


      
        	Amarant

        	*
      


      
        	Bockshornklee

        	*
      


      
        	Brokkoli

        	wirkt besonders entgiftend durch bioaktive Stoffe und Vitamin C
      


      
        	Buchweizen

        	*
      


      
        	Dinkel

        	*
      


      
        	Erbsen (Erbsenspargel)

        	*
      


      
        	Fenchelsamen

        	*
      


      
        	Gerste

        	*
      


      
        	Hafer

        	*
      


      
        	Hirse

        	enthält besonders viel Silizium
      


      
        	Kichererbsen

        	*
      


      
        	Koriandersamen

        	*
      


      
        	Kresse

        	enthält besonders viel Vitamin C
      


      
        	Leinsamen

        	enthält viele ungesättigte Fettsäuren
      


      
        	Linsen

        	*
      


      
        	Mungbohnen

        	B-Vitamine, Vitamin A, C und E, Kalzium, Eisen, Kalium, Phosphor
      


      
        	Radieschen

        	*
      


      
        	Reis, gekeimter

        	viel Vitamin C, B-Vitamine, Kalzium, Eisen, Zink, Kalium, Mangan, Phosphor
      


      
        	Rettich

        	wirkt entgiftend und entschleimend
      


      
        	Rosabi (Kohlrabiart)

        	*
      


      
        	Rotklee

        	*
      


      
        	Rukola

        	*
      


      
        	Sesam, ungeschält

        	enthält besonders viel Kalzium
      


      
        	Senf

        	wirkt entgiftend
      


      
        	Sojabohnen

        	*
      


      
        	Sonnenblumenkerne

        	enthalten viel ungesättigte Fettsäuren, B-Vitamine, Vitamine D, E, F und K, Proteine, Mangan, Kupfer, Phosphor
      


      
        	Weizen

        	viel Vitamin B, Proteine
      

    
  


  SAISONKALENDER FÜR OBST UND GEMÜSE
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    Wissen


    Basische Einkaufsliste


    Hier finden Sie eine basische Grundausstattung für Ihre Basenfastenzeit:


    
      	Reines Quellwasser ohne Kohlensäure in ausreichender Menge – Sie benötigen zweieinhalb bis drei Liter pro Tag!


      	Reine, einheimische Kräutertees. Achten Sie darauf, dass sie keinen grünen Tee, keinen schwarzen Tee, keinen weißen Tee, keine Früchte, kein Mate und keinen Rooibos enthalten.


      	Kaltgepresstes Öl – am besten zwei verschiedene Sorten (Oliven, Sonnenblumen- oder andere Öle).


      	Zitronen.


      	Gomasio (= Sesamsalz).


      	Gemüsebrühe als Würfel oder in der Dose.


      	Sprossenmischungen zum Keimen oder fertig gekeimte Sprossen vom Markt.


      	Frische Kräuter der Saison.


      	Obst, Salat und Gemüse der Saison – Kartoffeln sollten Sie während des Basenfastens immer vorrätig haben, ebenso Äpfel und Bananen.


      	Ungeschwefelte Trockenfrüchte nach Wahl.


      	Zum Süßen geeignet: Apfelsaftkonzentrat, Apfelkraut, Birnenkraut, Agavendicksaft, Birnendicksaft.

    

  


  Grundrezepte für das Basenfasten


  Mit Basenfasten können Sie Ihren Kochphantasien freien Lauf lassen, solange Sie auf die Säurebildner (siehe → Seite 18) verzichten und reifes Obst und Gemüse der Saison verwenden. Für meine Bücher habe ich inzwischen unzählige Rezepte entwickelt. Hier finden Sie einige Grundrezepte zum Reinschnuppern, die Ihnen ermöglichen, einfache basische Gerichte ohne viel Aufwand zuzubereiten.


  Basisches Müsli


  Anstelle der sonst üblichen Haferflocken, Cornflakes, Flockenmischungen mit Obst, Nüssen oder Crunchys werden Erdmandelflocken verwendet. Diese sind unter dem Namen Chufas Nüssli in Reformhäusern und Naturkostläden aber auch im Internet (→ www.e-biomarkt.de) erhältlich. Erdmandelflocken sind keine Nüsse, sondern Wurzelknöllchen, die nur vom Aussehen und vom Geschmack her an Mandeln erinnern. Sie schmecken angenehm süß und sättigen anhaltend, so dass auch die besonders Hungrigen morgens davon satt werden. Sie enthalten viele Ballaststoffe, Vitamin E und B-Vitamine.


  Zutaten für das Grundrezept


  Eine Banane, einen Apfel oder anderes Obst der Saison, ein bis zwei Esslöffel Erdmandelflocken, Saft einer halben Zitrone, Mandarine oder Orange, ein Esslöffel Mandelblättchen.


  Zubereitung: Die Banane zerdrücken, einen geriebenen Apfel oder kleingeschnittenes anderes Obst (je nach Saison) dazugeben. Die Mandelblättchen zusammen mit den Erdmandelflocken unter das Obst mischen. Den Zitronen- oder Orangensaft dazugeben und ein wenig durchziehen lassen. Dieses Müsli können Sie beliebig mit basischen Zutaten wie Leinsamen, Sonnenblumenkernen, Blütenpollen, Trockenfrüchten und milden Sprossen anreichern.
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    Das von mir entwickelte basische Müsli gilt beim Basenfasten als Ersatz für die herkömmlichen Müslis und schmeckt einfach gut!

  


  Grundrezept Basische Salatsoße


  Zutaten (für 2 Personen)


  Vier Esslöffel Sonnenblumenöl. Saft einer Zitrone, etwas Zitronenpfeffer, drei Esslöffel Sesamsalz, eine Hand voll frische Kräuter – beispielsweise Schnittlauch oder Glattpetersilie, eine kleine Zwiebel.


  Zubereitung: Die Zwiebel klein schneiden, die Kräuter waschen, abtropfen lassen und ebenfalls klein schneiden. Alle Zutaten mischen und gut verrühren.


  Salat der Saison mit frischen Keimlingen


  Zutaten (für 2 Personen)


  Zwei Hände voll Salat der Saison, beispielsweise Eisbergsalat oder Feldsalat, eine Hand voll frischer Keimlinge wie Kresse oder Radieschensprossen – selbst gezogen oder vom Markt – und die Zutaten für die Salatsoße.


  Zubereitung: Den Salat waschen, klein zupfen und abtrocknen lassen. Das basische Dressing darübergießen und mit den Salatblättern vermischen. Die frischen Keimlinge locker über dem Salat verteilen.


  Grundrezept für basische Suppen


  Dieses Rezept ist die Grundlage für unzählige basische Suppenvarianten. Sie können beliebig mit Gemüse und Kräutern variieren, zum Beispiel mit Kohlrabi, Karotten, Pastinaken, Petersilienwurzel, Brokkoli, Lauch, Staudensellerie und Selleriegrün, grüne Bohnen, Grünkohl, Wirsing, Rote Bete. Wenn Sie sich nicht jeden Tag an den Herd stellen wollen, dann können Sie eine größere Menge für zwei Tage herstellen. Große Kochkenntnisse sind dafür nicht erforderlich.


  Zutaten (für 2 Personen):


  Einen Gemüsebrühwürfel, ein Liter Wasser, eine Hand voll frischer Kräuter der Saison nach Wahl, beispielsweise Glattpetersilie, Bibernell oder Liebstöckel, eventuell eine mittelgroße Zwiebel; eine bis zwei Gemüsesorten, beispielsweise zwei bis drei Kartoffeln oder eine Kartoffel und zwei Karotten.


  Zubereitung: Die Gemüsebrühe und den Brühwürfel in einem Topf erhitzen, die Zwiebel schälen und fein schneiden, das Gemüse schälen, in dünne Scheiben schneiden und zur Brühe geben. Je dünner Sie die Scheiben schneiden, umso schneller ist das Gemüse gar – meist in wenigen Minuten. Geben Sie die Kräuter erst gegen Ende der Garzeit dazu, damit die Nährstoffe erhalten bleiben.


  Grundrezept für ein Gemüsegericht


  Zutaten (für 2 Personen):


  Fünf mittelgroße Kohlrabi, zwei mittelgroße Karotten, eine kleine Zwiebel, etwas schwarzer Pfeffer, zwei Esslöffel Sesamsalz, zwei Esslöffel Sonnenblumenöl, eine Hand voll Glattpetersilie. Sie können anstelle der Kohlrabi und Karotten auch zwei bis drei andere Gemüsesorten ganz nach Belieben verwenden.


  Zubereitung: Die Kohlrabi waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Karotten unter fließendem Wasser mit der Gemüsebürste abbürsten und in kleine Würfel schneiden. Die Glattpetersilie waschen und klein hacken. Die Gemüse im Gemüsedämpfer al dente garen. Die Zwiebel fein würfeln und im Sonnenblumenöl glasig dünsten. Das im Gemüsedämpfer gegarte Gemüse in der Zwiebel-Öl-Mischung und der Glattpetersilie wenden – nicht mehr weiter erhitzen. Mit den Gewürzen abschmecken und servieren.


  Zehn goldene Regeln für erfolgreiches


  Auf einen Blick


  Basenfasten Basenfasten ist nicht nur einfach „Obst-und-Gemüse-essen“. Damit Basenfasten ein voller Erfolg wird, kommt es auch auf das „Wann“ und das „Wie“ an.


  1. Vorsicht im Umgang mit Rohkost


  Nicht jeder verträgt Rohkost. Wenn Sie einen empfindlichen Darm, Lebensmittelallergien oder -unverträglichkeiten haben, sollten Sie mit Rohkost vorsichtig umgehen und nur morgens etwas Obst und mittags einen kleinen Rohkostsalat essen. Häufig erleben Basenfaster, dass sie nach ein bis zwei Wochen Basenfasten Rohkost wieder besser vertragen, nachdem sie ihren Körper entsäuert haben. Wenn Sie zu den wenigen Menschen gehören, die Rohkost gar nicht vertragen, dann sollten Sie stattdessen gekochtes Gemüse oder Salat aus gekochtem Gemüse essen und morgens anstelle des rohen Obstes einen Bratapfel oder eine gebratene Banane.


  2. Obst und rohes Gemüse nur bis 14 Uhr


  Obst und rohes Gemüse sind nach 14 Uhr schwerer verdaulich, denn die Leber ist danach mit ihrer internen Entgiftungsarbeit beschäftigt. Essen Sie daher nach 14 Uhr nur noch gekochtes Gemüse. Beachten Sie bitte diese Regel auch dann, wenn Sie Rohkost gut vertragen. Nicht nur die Leber, auch andere Entgiftungsorgane arbeiten abends und nachts besonders aktiv. Um diese Funktionen nicht zu beeinträchtigen, sollten Sie nach 18 Uhr am besten aufs Essen verzichten.


  3. Trinken Sie 2,5–3 Liter täglich


  Während der Kur sollten Sie täglich zweieinhalb bis drei Liter reines Quellwasser oder verdünnten Kräutertee trinken. Das durchspült Lymphe und Nieren und entlastet. Als Wasser kommen gute Quellwasser wie Lauretana in Frage, als Tees verdünnte Kräutertees, die keinen Früchteanteil enthalten, beispielsweise „Morgengruß“, „Abendtraum“ oder „Kräutertraum“ von Lebensbaum.


  4. Zerkochen Sie Ihr Essen nicht


  Dämpfen oder dünsten Sie Ihr Gemüse, am besten geht das mit einem Gemüsedämpfer. Die gibt es aus Edelstahl, aus Bambus oder Sie benutzen einfach nur einen Siebeinsatz für Ihren normalen Kochtopf. Das ist die schonendste Art der Zubereitung. Auf diese Weise erhalten Sie den größten Teil der Vitalstoffe. Das Gemüse sollte zudem „al dente“ sein, also noch etwas Biss haben. Je länger Gemüse gegart wird, umso wertloser ist es für den Körper.


  5. So wenig wie möglich und nur so viel wie nötig


  Sie werden feststellen, dass unsere Rezepte keine genauen Grammangaben enthalten. Das ist Absicht. Wir wollen, dass Sie selbst ein Gefühl dafür entwickeln, welches Ihre „Wohlfühl-Essmenge“ ist. Essen Sie langsam eine kleine bis mittlere Portion, und hören Sie auf, bevor Sie sich richtig satt fühlen. Das Sättigungsgefühl setzt nämlich erst nach einigen Minuten ein. Auf diese Art entlasten Sie den Stoffwechsel ebenfalls, denn auch basische Kost verlangt vom Körper Verdauungsarbeit.
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  6. Mischen Sie nicht zu viele Obst- und Gemüsesorten


  Basenfasten sorgt für eine Wiederbelebung Ihrer Geschmacksnerven – vorausgesetzt, Sie mischen nicht wild alles durcheinander, sondern wählen pro Mahlzeit maximal vier Obst- oder Gemüsesorten. Auf diese Weise erfahren Sie, wie lecker Kartoffeln mit nur etwas Sesamsalz schmecken. Zudem entlasten Sie besser, wenn Sie einfacher essen.


  7. Würzen erlaubt – überwürzen nicht


  Wenn Sie Ihre basischen Gerichte zu stark würzen, irritieren Sie damit Ihre Geschmacksnerven und verlieren dadurch auch leichter das Gefühl für Sättigung. Meiden Sie deshalb Knoblauch, würzen und salzen Sie bitte dezent. Benutzen Sie frische Kräuter und/oder ein Kräutersalz ohne den Geschmacksverstärker Glutamat.


  8. Essen Sie das, worauf Sie Lust haben – sofern es basisch wirkt!


  Falls Sie ein Gericht, das wir in dieser Kur vorschlagen, gar nicht mögen, dann ersetzen Sie es durch ein anderes. Denn: Jede tiefe innere Abneigung erzeugt eine Art von Stress und erschwert es Ihnen, konsequent durchzuhalten. Sie finden jede Menge rein basischer Rezeptideen in „Basenfasten – das große Kochbuch“ oder meinen anderen Büchern aus dem Haug-Verlag.


  9. Essen Sie nur reifes Obst und Gemüse


  Unreifes Obst und Gemüse führt zu Blähungen und Schmerzen und wirkt weniger oder gar nicht basenbildend, denn die wertvollen basischen Substanzen entstehen erst mit der Reifung der Früchte. Halten Sie zudem ein Obst-/Gemüseverhältnis von 20 : 80 ein. Die Obstmahlzeit sollten Sie am Vormittag zu sich nehmen, die Gemüsemahlzeiten am Mittag und am Abend. Obst enthält sehr viel Zucker und Wasser und passiert die Verdauung schneller als Gemüse. Trifft das Obst im Darm auf noch nicht verdautes Gemüse, dann fängt das Obst an zu gären – Blähungen sind die Folge.


  10. Kauen Sie gründlich – Ihr Darm hat keine Zähne!


  Verdauung beginnt im Mund – nur was im Mund gut zerkleinert wird, kann von den Verdauungssäften im Darm weiterverarbeitet und zu Ende verdaut werden. Kauen Sie jeden Bissen mindestens 30-mal. So wird die Nahrung gut vorverdaut und kann im Darm viel besser verarbeitet werden. Guter Nebeneffekt: Ausgiebiges Kauen verhindert Blähungen und Sie fühlen sich schneller satt.


  Die heilsame Kraft der Pflanzen


  Für die Entgiftung von Bedeutung sind all jene Heilpflanzen, die auf ein bestimmtes Entgiftungsorgan wirken oder die Ausscheidung fördern.


  Heilpflanzen zur Entgiftung sind uns schon seit Jahrtausenden bekannt. Ihre Anwendungsmöglichkeiten sind vielfältig. Die wohl gebräuchlichste Art ist die Verwendung der Heilpflanzen als Tees, man kann sie jedoch auch in Form eines Wickels (Leberwickel) oder als Tinktur (in alkoholischer Lösung) anwenden.


  Schaut man sich die Heilpflanzen an, die entgiftend und ausscheidungsfördernd wirken, dann fällt auf, dass es sich dabei meist um „Unkräuter“ beziehungsweise um recht gewöhnliche und weit verbreitete Pflanzen handelt. So sind Löwenzahn, Brennnessel, Schachtelhalm, Schöllkraut und Disteln die Pflanzen, die wir schnell aus dem Garten verbannen. Die sogenannten Unkräuter zeichnen sich durch ihre Resistenz aus – sie wachsen selbst noch auf von Chemikalien verseuchten Fabrikgeländen, wie ich schon beobachten konnte. Vermutlich hängt dies mit ihrer Entgiftungsfähigkeit zusammen. Jede Pflanze bevorzugt bestimmte Standorte, um ihre speziellen Nährstoffe aus dem Boden zu erhalten, die sie zur Herstellung ihrer Wirkstoffe benötigt. Pflanzt man eine Pflanze an einen für sie ungünstigen Standort, so entfernt sie sich im Laufe der Zeit


  Die Anwendung der im Folgenden genannten Heilpflanzen ist besonders für die Menschen gedacht, die nicht gerne Medikamente einnehmen und möglichst nur reine Pflanzenprodukte zu sich nehmen möchten. Auch Menschen, die sich in klassisch homöopathischer Behandlung befinden, aber trotzdem eine Entgiftungskur machen möchten, können mit pflanzlichen Tinkturen und Urtinkturen, wie sie die Firmen Ceres, DHU und Hanosan herstellen, bedenkenlos arbeiten. Durch die Einnahme dieser Tinkturen wird eine homöopathische Konstitutionstherapie nicht gestört.


  Heilpflanzen für die Leberentgiftung


  Heilpflanzen, die leberentgiftend wirken, sind besonders robust und oft sogenannte Unkräuter, die nicht klein zu kriegen sind.


  Mariendistel


  (Carduus marianus, Silybum marianum)


  Die Mariendistel – verwendet werden die getrockneten Samen – ist in vielen Einzel- und Kombinationspräparaten zur Leberentgiftung enthalten. Sie fördert die Ausscheidung und schützt die Leberzellen. Auch ganzheitlich betrachtet hat sie eine schützende Wirkung, beispielsweise unterstützt sie die Fähigkeit zur Abgrenzung und zum Neinsagen. Ihre Wirkung beruht in erster Linie auf dem Inhaltsstoff Silymarin. Silymarin stabilisiert die Leberzellmembranen, damit Giftstoffe nicht mehr eindringen können, und regt die Regenerationsfähigkeit und Neubildung der Leberzellen an. Die Mariendistel gehört zu den potentesten Leberschutzmitteln, die wir kennen. Sie ist in Tabletten-, Kapsel-, Tropfenform sowie homöopathisch potenziert erhältlich.


  Anwendung:


  
    	Als Kapseln oder Dragees: meist dreimal eine Tablette, entsprechend der Gebrauchsanweisung.


    	Als Tropfen: dreimal 20 Tropfen; bei den Präparaten Ceres Carduus marianus oder Carduus marianus von DHU genügen dreimal drei bis fünf Tropfen vor den Mahlzeiten.
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    Heilkraft aus der Natur für Ihre Entgiftung: Gegessen, getrunken, in Tee- oder Tropfenform: Heilpflanzen wirken und tun gut.

  


  Löwenzahn


  (Taraxacum officinale)


  Löwenzahn ist eine weit verbreitete Heilpflanze, die sich besonders durch ihre Anpassungsfähigkeit auszeichnet. Für viele Menschen ist Löwenzahn deshalb ein Unkraut. Löwenzahn ist in Tabletten-, Kapsel-, Tropfenform und homöopathisch erhältlich und findet sich auch häufig in Leber-Galle-Tees und Fastentees. Junge Löwenzahnblätter können auch als Salat gegessen werden. Sie sind im Frühling in der Natur und auf vielen Wochenmarktständen zu finden. Die Wirkung des Löwenzahns erstreckt sich auf den gesamten Leber- und Gallenbereich. Löwenzahn ist vor allem dann zu empfehlen, wenn der Gallenfluss angeregt werden soll, um die Fettverdauung zu verbessern. Auf den Leberstoffwechsel hat er eine stark anregende Wirkung. Die seelische Wirkung ist eine aufhellende, Menschen mit einer Neigung zu Depressionen können hier von Löwenzahn profitieren.


  Anwendung:


  
    	Als Bestandteil in Entgiftungstees.


    	Als Tropfen: Taraxacum Urtinktur dreimal drei bis fünf Tropfen vor den Mahlzeiten.

  


  Artischocke


  (Cynara scolymus)


  Die Artischocke ist ein altbewährtes Bittermittel. Sie wirkt allgemein verdauungsfördernd und kann nach schweren, fett- und eiweißreichen Mahlzeiten eingenommen werden. Sie hilft bei allen Störungen des Fettstoffwechsels, senkt die Blutfettwerte und unterstützt auch die Leber bei der Entgiftung. Die in der Artischocke enthaltenen Bitterstoffe wirken zusätzlich appetitanregend. Artischocke ist als Saft, in Tropfen- und in Tablettenform im Handel. Artischockenzubereitungen gibt es in Apotheken und Reformhäusern – als Kapseln oder als Tropfen. Lassen Sie nach Einnahme den Kaffee weg, da Kaffee seinerseits den Gallenfluss bremst und somit die Wirkung der Artischocke mindert.


  Anwendung:


  
    	Je nach Präparat schwanken die Dosierungsempfehlungen. Bei dem Präparat von Ceres genügen dreimal drei bis fünf Tropfen vor den Mahlzeiten. Generell ist es günstig, die Artischocke nicht ständig einzunehmen, auch bei Gallenflussstörungen. Günstig sind sechs- bis achtwöchige Einnahmeintervalle, gefolgt von einer mehrwöchigen Pause.

  


  Heilpflanzen zur Nieren- und Bindegewebeentgiftung


  Heilpflanzen, die nierenentgiftend wirken, regen den Nierenstoffwechsel an und verstärken so die Ausscheidung von Schadstoffen. Dadurch erhöht sich in den ersten Tagen der Einnahme die Harnmenge. Auch bei diesen Pflanzen handelt es sich häufig um sogenannte Unkräuter, die besonders widerstandsfähig sind


  Goldrute


  (Solidago virgaurea)


  Die Goldrute ist wohl das gebräuchlichste Heilmittel, um die Ausschwemmung von Stoffwechselprodukten und anderen Toxinen über die Nieren zu unterstützen. Sie ist in vielen homöopathischen Komplexpräparaten enthalten, kann aber auch in Form eines reinen Pflanzenauszuges (Phytotherapeutikum) oder als Tee verwendet werden. Die Goldrute besitzt eine stark nierenentgiftende Funktion. Auf der seelischen Ebene wirkt Goldrute auf die Menschen, die „down“ sind, weil sie von ihren Beziehungen enttäuscht sind, sei es privat oder beruflich. Auch bei Depressionen kann die Goldrute hilfreich sein. Die Goldrute ist als reiner Pflanzenauszug unter dem Namen Solidagoren im Handel. Diese Anwendung empfehle ich bei bereits vorhandenen Nierenfunktionsstörungen.


  Anwendung:


  
    	Goldrute als Einzelmittel in Solidago Urtinktur, dreimal drei Tropfen vor den Mahlzeiten.


    	Zusammen mit anderen nierenwirksamen Urtinkturen ist Goldrute in Ceres Solidago comp. enthalten, dreimal drei Tropfen vor den Mahlzeiten.

  


  Birke


  (Betula folium)


  Die Birke, verwendet werden die Blätter, fördert wie die Goldrute die Ausleitung (Drainage) über die Niere. Dabei wirkt sie besonders auf eher ängstliche Menschen. Auch bei Ausschlägen und anderen Hautkrankheiten wirken Birkenblätter. Bei bakteriell bedingten Blasen- und Nierenbeschwerden und Rheuma können Birkenblätter unterstützend eingesetzt werden.


  Anwendung:


  
    	Die Urtinktur ist als Ceres Betula folium im Handel, dreimal drei Tropfen vor den Mahlzeiten.

  


  Ackerschachtelhalm, Zinnkraut


  (Equisetum arvense)


  Schon allein das äußere Erscheinungsbild des Ackerschachtelhalmes zeigt, dass es sich dabei um eine markante, sehr strukturierte Pflanze handelt, die tiefgreifende Wirkungen hat. So wirkt diese Heilpflanze auf der körperlichen Ebene gegen Nierengrieß und Nierensteine und unterstützt deren Ausschwemmung. Ackerschachtelhalm wirkt auch ausschwemmend bei Ödemen und klärt und stärkt das Bindegewebe. Auf der seelischen Ebene wirkt es gegen eine Überstrukturiertheit (Verhärtung) im Denken. Es unterstützt die Neuordnung und Klarheit der Gedanken, vor allem bei Menschen, die sich zu sehr von starren Lebensformen und Strukturen abhängig gemacht haben. Es sind die formgebenden Prozesse der Kieselsäure, die diese Wirkungen ausmachen.


  Anwendung:


  
    	Ackerschachtelhalm als Einzelmittel in Equisetum-arvense-Urtinktur, dreimal drei Tropfen vor den Mahlzeiten.

  


  Brennnessel


  (Urtica dioica)


  Auch die Brennnessel wird oft als Unkraut angesehen, dabei ist sie „das“ nieren- und stoffwechselentgiftende Heilmittel überhaupt. Darüber hinaus ist Brennnesselsud ein sehr wirkungsvolles und ungiftiges Pflanzenschutzmittel gegen Läuse. Die Wirkung der Brennnessel ist sehr vielfältig, hervorzuheben ist aber ihre entzündungshemmende Wirkung. Diese Wirkung ist so stark, dass die Brennnessel damit chemischen Entzündungshemmern durchaus das Wasser reichen kann. Somit ist sie wirksam bei Rheuma, Gicht, Entzündungen aller Art und bei Allergien. Seelisch gesehen hilft sie dem Menschen, das passende Verhältnis von Aggression und Willenskraft zu finden. Durch ihre kraftvolle Wirkung entgiftet sie den Nieren- und Stoffwechselbereich vor allem dann gut, wenn Fehlernährung – wie üppige und an tierischem Eiweiß reiche Kost – den Stoffwechsel belastet. Man schreibt ihr blutreinigende Eigenschaften zu, was immer das heißen mag – stoffwechsel- und bindegewebsentschlackend sind wohl die treffenderen Ausdrücke.


  Anwendung:


  
    	Brennnessel als Einzelmittel in Urtica-dioica-Urtinktur, dreimal drei Tropfen vor den Mahlzeiten.
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    Küchenkräuter haben's in sich. Auch sie gelten als Heilpflanzen. Und die mit Bitterstoffen regen die Entgiftungsorgane besonders gut an.

  


  Schwarze Johannisbeerblätter


  (Ribes nigrum)


  Die schwarze Johannisbeere sollte in ihrer Wirkung als nierenentgiftendes Mittel nicht unterschätzt werden. Sie erhöht die Harnmenge (fördert die Diurese) und lindert rheumatische Beschwerden, Gicht und Wechseljahresbeschwerden. Verwendet werden die frischen Blätter, aufbereitet als Tinktur. Seelisch wirken Johannisbeerblätter bei starken Widersprüchen, wenn das Leben sehr von Polaritäten geprägt ist.


  Anwendung:


  
    	Schwarze Johannisbeerblätter als Einzelmittel in Ceres-Ribes-nigrum-Urtinktur dreimal drei Tropfen täglich vor den Mahlzeiten. Schwarze Johannisbeeren sind übrigens nicht nur ein gutes Nierenmittel, sie sind, als frisch gepresster Saft oder als Shake mit anderen Früchten ein herrlicher Vitamin-C-Push. Die Farbstoffe der schwarzen Johannisbeere – sogenannte Anthocyane – sind wertvolle Bioaktivstoffe, die unsere Blutgefäße elastisch halten und somit vor Arteriosklerose schützen. Leider haben sie nur eine kurze Saison – Juni bis Juli. Nutzen Sie diese Zeit und bauen Sie die schwarze Johannisbeere in Ihren Speiseplan ein.

  


  Heilpflanzen zur Lymphentgiftung


  Heilpflanzen, die lympheentgiftend wirken, regen den gesamten Lymphapparat an. Dadurch bewirken sie einen schnelleren Abtransport der Lymphe, was den Darm und das Bindegewebe optimal entlastet.


  Storchschnabel


  (Geranium robertianum)


  Die Wirkung des Storchschnabels ist eine reinigende und Lymphe entgiftende. Auch bei Schockzuständen und anderen traumatischen Erlebnissen wirkt der Storchenschnabel entgiftend, ebenso bei Hautkrankheiten und Insektenstichen. Storchschnabel ist im Handel als Ceres Geranium robertianum Urtinktur.


  Anwendung:


  
    	dreimal drei Tropfen vor den Mahlzeiten über einen Zeitraum von vier bis sechs Wochen.

  


  Schweißtreibende Heilpflanzen


  Auch schweißtreibende Heilpflanzen unterstützen die Entgiftung. Sie werden in Verbindung mit fieberhaften Erkrankungen zur Unterstützung der Ausscheidung von Giften über die Haut eingesetzt. Die Anwendung schweißtreibender Tees war früher Mittel der Wahl bei Erkältungskrankheiten. Durch die bequemen Fertigpräparate der pharmazeutischen Industrie gerieten sie eine Zeit lang in Vergessenheit. Seit einigen Jahren sind Naturheilmethoden wieder sehr gefragt und der Einsatz dieser einfachen und preiswerten Hausmittel erlebt eine Renaissance.


  Holunder


  (Sambucus nigra)


  Holunderblüten finden sich in fast allen schweißtreibenden Tees, Erkältungstees und auch in Medikamenten gegen Grippe. Holunderblüten werden zur Herstellung von Limonaden verwendet, die reifen schwarzen Wacker Natürlich entgiften Beeren, die säuerlich schmecken, für Holundermarmelade und Holundersaft. Holunderurtinktur (Alcea Sambucus nigra) wirkt auch hervorragend gegen Asthma und reguliert die Wärmeprozesse des Organismus.


  Anwendung:


  
    	Holunder als Einzelmittel in Ceres-Sambucus-nigra-Urtinktur dreimal drei Tropfen täglich vor den Mahlzeiten.

  


  Lindenblüten


  (Tilia cordata)


  Auch Lindenblüten finden sich in fast allen schweißtreibenden Tees, die bei fiebrigen Erkältungskrankheiten wirksam sind. Lindenblütentee aktiviert zudem die körperlichen Abwehrkräfte und wirkt vorbeugend gegen Erkältungskrankheiten.


  Anwendung:


  
    	Lindenblüten als Einzelmittel in Ceres-Tilia-cordata-Urtinktur dreimal drei Tropfen täglich vor den Mahlzeiten.

  


  Schüßler-Salze helfen zu entgiften


  Es gibt zahlreiche Methoden zur Entgiftung – die Mineralsalztherapie nach Dr. Schüßler eignet sich in besonderer Weise dazu.


  Schüßler-Salze vereinen viele wertvolle Qualitäten: Zum einen sorgen sie durch die Verbesserung des Mineralienstoffwechsels für einen guten Allgemeinzustand und zum anderen fördern Sie die natürlichen Entgiftungsvorgänge im Organismus. Durch typgerechten Einsatz kann die Wirkung gezielter und effektiver erfolgen. Um zu ermitteln, zu welchem Schüßler-Typ Sie gehören, machen Sie einfach den Test auf → Seite 64.


  Schüßler-Salze für das gesundheitliche Gleichgewicht


  Als Schüßler-Salze werden die zwölf körpereigenen Mineralstoffe bezeichnet, die der Oldenburger Arzt Dr. med. Wilhelm Schüßler (1821– 1898) entdeckte. Diese „biochemischen Funktionsmittel“ schreiben seit über 130 Jahre Erfolgsgeschichte. Dr. Schüßler erkannte die Bedeutung der Mineralsalze für alle lebenswichtigen Funktionen im menschlichen Organismus. Es gelang ihm aufgrund eines speziellen Herstellungsverfahrens, dem homöopathischen Potenzieren, die Mineralien so aufzuschließen, dass sie von den Körperzellen gut aufgenommen werden können. Man kann sagen, die Zellen erhalten durch die potenzierten Mineralsalze Impulse, wodurch auch Mineralien aus der Nahrung wieder besser verwertet werden können. Dr. Schüßler's Ziel war ein einfaches und überschaubares Therapieverfahren, das die Mineralienverteilung im Körper wieder ins Lot bringt. Es sollte vor allem nur aus wenigen Medikamenten bestehen und nicht – wie die Homöopathie – aus Hunderten.


  
    Nach Dr. Schüßler entstehen Krankheiten, wenn der Mineralstoffhaushalt der Zellen gestört ist. Je nach Art der Störung entstehen bestimmte Symptome und Krankheiten.

  


  Dr. Schüßler ging davon aus, dass Krankheiten dann entstehen, wenn der Mineralstoffhaushalt der Zellen gestört ist. Je nach Art der Störung entstehen dann typische Symptome und Krankheiten. Beispielsweise äußert sich die Fehlverteilung von Magnesium in Krämpfen oder Unruhezuständen. Ist der Natriumchloridstoffwechsel im Ungleichgewicht, dann kommt es zu Störungen des Wasserhaushaltes, beispielsweise zu Ödemen oder allergischem Fließschnupfen. Bei jedem der zwölf Schüßler-Salze weisen jeweils typische Symptome auf eine solche Störung hin. Durch Einnahme der passenden Schüßler-Salze verschwinden die Krankheitssymptome oft in kürzester Zeit.


  Wie wirken Schüßler-Salze?


  Nach Dr. Schüßler sind bei einer Krankheit die Körperzellen krankmachenden Reizen ausgesetzt. Dadurch sind die Zellen dann nicht mehr in der Lage, die Mineralstoffe aus der Nahrung aufzunehmen, da die Mineralien die Zellmembran nicht mehr durchdringen können. Genau hier liegt die Bedeutung seiner Mineralsalze: Da sie homöopathisch aufbereitet sind, gelangen sie leichter in das Zellinnere. Auf diese Weise wird der unterbrochene Kontakt zwischen Zelle und umliegendem Gewebe wiederhergestellt, wodurch auch die Mineralsalze aus der Nahrung wieder aufgenommen werden können.


  Mit Schüßler-Salzen lässt sich jede Befindlichkeitsstörung und jede – vor allem akute – Erkrankung behandeln und ein Chronischwerden von Krankheiten oft vermeiden. Bei akuten Erkrankungen stellt sich der Erfolg meist in kurzer Zeit ein. Bei chronischen Erkrankungen kann die Behandlung Wochen oder Monate in Anspruch nehmen – je nach Art der Störung. Suchen Sie im Zweifelsfall – und vor allem dann, wenn Sie mit Ihren eigenen Versuchen ohne Erfolg bleiben, unbedingt einen mit Schüßler-Salzen arbeitenden Arzt oder Heilpraktiker auf.


  Wie werden Schüßler-Salze angewendet?


  Die zwölf Mineralssalze nach Dr. Schüßler, die biochemischen Funktionsmittel Nr. 1 bis Nr. 12, gibt es als Tabletten in den Potenzen (Stärken) D3, D6, und D12 im Handel. Empfohlen werden meist die Regelpotenzen, das sind die Potenzen, die erfahrungsgemäß am besten wirken. Für die Salze Nr. 1, Nr. 3 und Nr. 11 gilt D12 als Regelpotenz, bei allen anderen Salzen D6. Sie finden in diesem Buch bei jeder Kur die entsprechende Einnahmeempfehlung. Es gibt die Salze Nr. 1 bis 12 auch als Salben in der Regelpotenz D4; die Salze Nr. 1 und Nr. 11 ebenso als Körperlotion. Diese sind besonders gut für die tägliche Pflege der Haut geeignet.
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    Schüßler-Salze gibt es auch als Salben. Besonders wohl tuen sie so bei rauen Händen. Die Salben ziehen schnell ein und hinterlassen ein gutes Hautgefühl.

  


  Steckbriefe der zwölf Schüßler-Salze


  Nr. 1: Calcium fluoratum/Kalziumfluorid


  Das wichtigste Mineralsalz für das Stütz- und Bindegewebe, für Sehnen, Bänder, Gelenke und Haut – stabilisiert körperlich und seelisch.


  Körperliche Wirkung


  Calcium fluoratum kommt im Körper im Zahnschmelz, in den Knochen sowie in den Zellen der obersten Zellschichten vor. Es spielt eine Rolle bei allen Verhornungsprozessen. Auch in den elastischen Geweben wie Sehnen und Bänder ist es zu finden. Ist der Kalziumfluoridstoffwechsel gestört, kommt es zu Erschlaffung der elastischen Gewebe mit Einrissen. Demzufolge ist es bei allen Schwächezuständen im Bänder- und Sehnenbereich, auch bei Haltungsschäden und Organsenkungen angezeigt. Auch bei starken Verhornungsprozessen, bei Schrunden, Schuppen und Rissen sowie bei harten Warzen und lockeren Zähnen zeigt es gute Wirkung. Die Salbe kann bei starker Hornhautbildung, bei Schwangerschaftsstreifen, auch zur Vorbeugung und zur Narbenbehandlung eingesetzt werden.


  Die Körperlotion wird zur Hautfestigung nach dem Duschen und Badenangewendet.


  Seelische Wirkung


  Die stützende und stabilisierende Eigenschaft von Calcium fluoratum wirkt sich bei Einnahme des Salzes auch seelisch aus. Schüßler-Salz Nr. 1 wirkt wie ein seelisches Stützkorsett, haben mir Patienten seine Wirkung beschrieben. So ist es angezeigt, wenn Sie sich schwach fühlen, oder wenn Sie das Gefühl haben, nicht aufrecht gehen zu können. Dieses Salz gibt inneren Halt. Die Yogaübung „der Berg“ (siehe → Seite 121) unterstützt diese Wirkung.


  Nr. 2: Calcium phosphoricum/Kalziumphosphat


  Das wichtigste Salz für die Knochen – immerhin bestehen die Knochen zum größten Teil aus Kalziumphosphat.


  Körperliche Wirkung


  Calcium phosphoricum entfaltet seine Hauptwirkung auf Knochen und Zähne und dient somit dem Knochenaufbau, der Knochenregeneration nach Brüchen und ist ein wichtiges Salz zur Vorbeugung und Behandlung von Osteoporose. Durch den Phosphatanteil entfaltet es aber auch seine Wirkung auf das Nervensystem und in Verbindung mit Kalzium auf das Reizleitungssystem. So sind Unruhezustände mit Panikattacken, Herzrasen, allergische Sofortreaktionen mit Pulsbeschleunigung, aber auch Krämpfe, die nicht auf Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum ansprechen, Einsatzgebiete für Kalziumphosphat.


  Seelische Wirkung


  Auch seelisch drücken sich Kalziumphosphatstörungen in einer Instabilität aus. Hier liegen tiefe panische Ängste vor, die im Alltag oft weggedrückt werden und dann urplötzlich ausbrechen – nachts führen sie zu Schlafstörungen und Herzrasen, tags zu Kreislaufattacken, Panikattacken und allergischen Sofortreaktionen. Calcium phosphoricum als Schüßler-Salz zeigt hier bereits in niedrigen Dosierungen von täglich ein- bis dreimal einer Tablette schnell Wirkung. Die Yogaübung „der Baum“ auf → Seite 102 hilft hier, innere Stabilität wiederzugewinnen.


  Nr. 3: Ferrum phosphoricum/Eisenphosphat


  Dieses Salz ist eines der wichtigsten für das Immunsystem und hilft bei Entzündungen im Anfangsstadium. Deshalb sollten Sie es stets vorrätig haben.
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    Yoga tut Körper und Seele gut, stellt die Stabilität wieder her, fördert innere Stärke und Konzentration..

  


  
    Wissen


    Entzündungsstadien und ihre Salze


    Man unterscheidet in der Mineralsalztherapie drei Entzündungsstadien:


    
      	Das beginnende Stadium = die Akutphase/das erste Entzündungsstadium.


      	Das chronisch werdende Stadium = das zweite Entzündungsstadium.


      	Das chronische Stadium = das dritte Entzündungsstadium.

    


    Für jedes dieser Stadien gibt es ein passendes Schüßler-Salz:


    
      	Erstes Entzündungsstadium = Nr. 3 Ferrum phosphoricum.


      	Zweites Entzündungsstadium = Nr. 4 Kalium chloratum.


      	Drittes Entzündungsstadium = Nr. 6 Kalium sulfuricum.

    


    Die Entzündungsstadien kann man sich so erklären: Im ersten Entzündungsstadium versucht der Körper, einen Krankheitsprozess, der beispielsweise durch ein Grippevirus ausgelöst wurde, abzuwehren, indem er mit Fieber reagiert – eine Reaktionsphase also. Durch die Erhöhung der Körpertemperatur werden die Enzyme aktiviert und damit die Erreger besser bekämpft. Wenn der Körper das Krankheitsgeschehen dadurch nicht in den Griff bekommt, beginnt er, Schleim, Schweiß und Nasensekret abzusondern, um dadurch den Erreger auszuschwemmen – die Ausscheidungsphase. Reicht dies auch nicht aus, dann muss der Körper mit seinen Reserven haushalten und „verpackt“ nach einem erfolglosen Akutstadium die Krankheitserreger, damit der Stoffwechsel sich wieder seinem Tagesgeschäft widmen kann. Von Zeit zu Zeit – meist, wenn man sich im Urlaub vom Stress entspannen will –, werden diese verpackten Erreger wieder aktiviert und es kommt zu Entzündungsschüben. Entzündungsschübe sind nichts anderes als Reaktionsphasen, in denen der Körper versucht, diese Schadstoffe wieder loszuwerden. Diese Stadien sind somit nichts anderes als die Versuche des Körpers, unter erschwerten Bedingungen zu entgiften. Entzündungen zeigen also immer auch einen Entlastungs- und Entgiftungsbedarf des Organismus an. Deshalb beachten Sie: Wenn Sie an chronischen Entzündungen leiden, ist neben den passenden Schüßler-Salzen immer auch an eine der Entgiftungskuren zu denken.

  


  Körperliche Wirkung


  Dieses Salz hilft bei beginnenden Entzündungen, beginnendem Fieber und Infekten – es ist das Salz des ersten Entzündungsstadiums. Auch bei Infektanfälligkeiten, Erschöpfungszuständen mit Blässe, Durchblutungsstörungen, nervöser Erschöpfung, bei frischen Wunden, Quetschungen, Verstauchungen, Verbrennungen (auch Sonnenbrand) und Wunden ist es ein wichtiges Salz. Eisenphosphat befindet sich vor allem im roten Blutfarbstoff, weshalb es in dieser potenzierten Form bei Eisenmangel wirksam ist. Die Salbe kann bei Verbrennungen, Prellungen und Quetschungen eingesetzt werden.


  Seelische Wirkung


  Die Phosphate unter den Schüßler-Salzen haben immer mit nervlichen Beschwerden zu tun. So ist der „Zappelphilipp“ hier zu Hause und das Salz Nr. 3 bietet eine echte Alternative zur konservativen Therapie für Kinder/Erwachsene mit Konzentrationsstörungen und Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom. Was sich durch ein schwaches Immunsystem auf der körperlichen Ebene zeigt, drückt sich seelisch als Willensschwäche aus. Das Schüßler-Salz Nr. 3 gleicht diese Schwächen aus. Dazu machen Sie am besten Yoga. Das fördert die innere Stärke und die Konzentration.


  Nr. 4: Kalium chloratum/Kaliumchlorid


  Dieses Salz ist ein wichtiges Mineral für die Schleimhäute und das Salz des 2. Entzündungsstadiums.


  Körperliche Wirkung


  Schüßler-Salz Nr. 4 ist immer dann angezeigt, wenn Entzündungen chronisch werden. Bei allen Entzündungen und Krankheitsprozessen an den Schleimhäuten wie chronischen Magenschleimhautentzündungen, Infekten und Darmentzündungen ist Kalium chloratum hilfreich.


  Als Konstitutionskur für die Schleimhäute empfiehlt sich eine sechs- bis achtwöchige Einnahme von dreimal täglich zwei Tabletten. Diese Kur ist auch zur Nachbehandlung eines Darm- und Scheidenpilzbefalls geeignet, um die Schleimhäute zu regenerieren. Die Salbe hilft bei Sehnenscheidenentzündungen und weichen Warzen an den Händen.


  Seelische Wirkung


  Die Chloride unter den Schüßler-Salzen hängen mit den Emotionen zusammen. Menschen, die Kalium chloratum benötigen, sind sehr gefühlsbetont, machen sich ständig Sorgen um andere, was so weit gehen kann, dass sie sich und ihre Bedürfnisse völlig vernachlässigen. So behandeln sie im Krankheitsfall erst einmal ihre Familie und dann erst sich selbst. Kein Wunder daher, dass sie Krankheiten nicht richtig auskurieren und Infekte oft verschleppen, oft bis ins zweite Entzündungsstadium. Kalium chloratum hilft, wieder einen gesunden Egoismus aufzubauen und sich besser abzugrenzen. Nehmen Sie das Mittel immer dann, wenn das Loslassen besonders schwer fällt.


  Nr. 5: Kalium phosphoricum/Kaliumphosphat


  Kaliumphosphat ist das Hauptsalz für Nerven und Psyche.


  Körperliche Wirkung


  Dieses Salz hilft bei Schlaflosigkeit, Muskelschwäche (beispielsweise Blasenschwäche) und Lähmungsgefühl. Da es bei allen Störungen und Krankheiten, bei denen das Nervensystem beteiligt ist, hilft, wird es auch erfolgreich bei Reizdarmsyndrom und anderen nervösen Magen-Darm-Störungen eingesetzt. Weniger bekannt ist, dass es bei hohem Fieber (über 39 °C) Verwendung findet. Bei Bandscheibenvorfall oder bei eingeklemmten Nerven, auch bei chronischen Schmerzen ist die Kombination der Mineralsalze Nr. 5 und Nr. 7 schnell wirksam. Die Salbe Nr. 5 wird bei Muskelschwäche und übelriechenden Hautausschlägen verwendet.


  Seelische Wirkung


  Nicht nur bei körperlicher, auch bei seelischer und geistiger Erschöpfung bis hin zur depressiven Verstimmung ist dieses Salz hilfreich. Es stabilisiert das Nervenkostüm bei nervöser Unruhe und hilft bei Krankheiten, die mit nervlicher Schwäche, Gedächtnisschwäche und Stimmungsschwankungen einhergehen.


  Nr. 6: Kalium sulfuricum/Kaliumsulfat


  Kalium sulfuricum ist das Hauptsalz für die Entgiftung über die Leber und das Salz für das 3. Entzündungsstadium.


  
    [image: ]

    Wenn es mit dem Abnehmen trotz Ernährungsumstellung und Bewegung gar nicht klappen will, hilft Ihnen das Schüßler-Salz Nr. 6.

  


  Körperliche Wirkung


  Dieses Salz ist immer dann erforderlich, wenn der Stoffwechsel überlastet oder zu träge ist und angeregt werden muss. Wenn beispielsweise die Pfunde trotz Ernährungsumstellung nicht purzeln wollen, dann sind die Salze Kalium sulfuricum zusammen mit Natrium sulfuricum ein hilfreiches Paar. Kalium sulfuricum unterstützt den Eiweißstoffwechsel des Körpers und hilft somit, den Eiweißüberschuss abzubauen – zu entgiften. Hilfreich ist es bei Migräne, chronischer Erkältung, chronischen Nasennebenhöhlenentzündungen mit gelben, harten Absonderungen und allen nicht heilen wollenden Entzündungen. Bei Verdauungsstörungen, auch bei Verstopfung ist Nr. 6 hilfreich. Die Salbe wird verwendet bei schlecht heilenden Wunden, eitrigen Hautausschlägen, juckenden Hautauschlägen und bei Altersflecken. Die Salbe kann zudem zusammen mit der Salbe Nr. 7 als Mischung bei chronischen Schmerzen und Verspannungen eingesetzt werden.


  Seelische Wirkung


  Auf seelischer Ebene hilft dieses Salz, lockerer zu werden, loszulassen und den inneren Groll, den man bei Bedarf an diesem Salz oft mit sich herumträgt, wieder abzubauen. Die entgiftende Wirkung der Sulfate haben immer auch eine seelische Entgiftung und damit Erleichterung zur Folge.


  Nr. 7: Magnesium phosphoricum/Magnesiumphosphat


  Magnesium phosphoricum ist das Hauptmittel gegen Krämpfe und Schmerzen in der Biochemie.


  Körperliche Wirkung


  Dieses Salz ist das Mittel der Wahl bei allen Schmerzzuständen, auch bei krampfartigen Schmerzen sowie bei Neigung zu Krämpfen. Bei Asthmaanfällen und Migräneattacken, auch bei Nieren- und Gallenkoliken kann Magnesiumphosphat als „Heiße Sieben“ eingesetzt werden: Dazu werden zehn Tabletten in heißem Wasser aufgelöst und schluckweise getrunken. Ein sicheres Zeichen für die Notwendigkeit von Magnesiumphosphat ist das Auftreten einer unecht wirkenden Wangenröte – der sogenannten „Magnesiaröte“. Ein weiteres wichtiges Zeichen ist das „Wandern“ der Schmerzen. Wenn Zahnschmerzen oder Kopfschmerzen nicht gut lokalisierbar sind, mal hier mal da stärker sind, spricht Magnesium phosphoricum oft innerhalb von Minuten an.


  Die Salbe kann bei allen Schmerzen und bei Muskelverspannungen eingesetzt werden; bei chronischen Schmerzen eignet sich eine Salbenmischung aus Salbe Nr. 5 und dazu die Salbe Nr. 7.


  Seelische Wirkung


  Innere Anspannung ist die seelische Grundhaltung bei Menschen, die zu Störungen im Magnesiumphosphathaushalt neigen. Stundenlange geistige Arbeit – beispielsweise am PC oder Prüfungsvorbereitungen – verstärken diese Anspannungen bis hin zu Prüfungsangst und Lampenfieber. Ist der Magnesiumphosphathaushalt einmal aus dem Gleichgewicht geraten, dann kommt man kaum noch gegen die plötzlich auftauchenden Schokoladengelüste an. Schüßler-Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum dreimal täglich 2 Tabletten über ein bis zwei Wochen eingenommen entspannt und lässt die Schokoladengier wieder verschwinden.


  Nr. 8: Natrium chloratum/Natriumchlorid


  Natrium chloratum kommt in allen Körperflüssigkeiten und Geweben vor und reguliert dort die Wasseraufnahme und Wasserabgabe an die Zellen.


  Körperliche Wirkung


  Dieses Salz hilft bei allen Störungen des Flüssigkeitshaushaltes – sei es zu viel Wasser oder zu wenig. So wirkt es bei Wasseransammlungen wie Ödemen – auch bei wässrigem Schnupfen und tränenden Augen. Es ist aber auch bei Flüssigkeitsmangel – etwa zu wenig Gelenkschmiere und dadurch bedingtes Knacken der Gelenke – angezeigt. Auch bei Durchblutungsstörungen mit Kältegefühlen, kalten Händen und Füßen und zur Durchfeuchtung der Schleimhäute ist es sehr hilfreich. Bei Verstopfung und Stuhlunregelmäßigkeiten durch zu wenig Flüssigkeitsaufnahme und durch Mangel an Bauchspeicheldrüsenenzymen ist Natrium chloratum ebenfalls hilfreich. Dieses Salz hilft auch immer dann, wenn die Verdauung in einer neuen Umgebung, beispielsweise auf Reisen, nicht so recht mitmachen will. Die Salbe kann bei Hautbläschen mit klarem Inhalt, bei Fieberbläschen, Gürtelrose und zur Pflege bei trockener Haut eingesetzt werden.


  Seelische Wirkung


  Wer dieses Salz benötigt, ist meist nicht nur körperlich, sondern auch seelisch aus dem Gleichgewicht, und das äußert sich im Fall von Natrium chloratum als Trauer oder als Weinerlichkeit. Die betroffenen Menschen berichten davon, dass sie bei den geringsten Anlässen plötzlich weinen müssen, auch wenn sie persönlich gar nicht betroffen sind. Durch Einnahme von Natrium chloratum wird das emotionale Gleichgewicht wiederhergestellt.
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    Entspannung ist das A & O, um das seelische Gleichgewicht wiederzufinden. Bauen Sie deshalb regelmäßig etwas Zeit dafür in ihren Tagesablauf ein.

  


  Nr. 9: Natrium phosphoricum/Natriumphosphat


  Natrium phosphoricum ist das wichtigste Salz für die Nieren: Es regt den Nierenstoffwechsel an und hat damit entscheidenden Einfluss auf den Säure-Basen-Haushalt.


  Körperliche Wirkung


  Nr. 9 regt die Säurenausscheidung über die Nieren an und wirkt damit allen säurebedingten Erkrankungen entgegen wie Gicht (zu viel Harnsäure), Sodbrennen (zu viel Magensäure), Osteoporose und Rheuma. Auch bei Fettverdauungsbeschwerden, Gelenkschmerzen, bei Blähungen und Gallensteinen ist Natriumphosphat angezeigt. Hilfreich ist es bei T-Zonen-Akne, bei der die Gesichtshaut trocken ist, aber in der T-Zone (Stirn und Nase) fettig, glänzend und grobporig. Auch der Stuhl kann einen schmierigen Fettfilm aufweisen. Wenn Natrium phosphoricum benötigt wird, ist immer einer Umstellung auf basenreiche Kost angesagt, denn säurebedingte Beschwerden bessern sich immer schnell und zuverlässig nach Weglassen oder Vermindern von Säurebildnern aus der Nahrung. Die Salbe wird bei rheumatischen Erkrankungen eingesetzt.


  Seelische Wirkung


  Eines der markanten Antlitzzeichen für dieses Salz ist die sogenannte „Säuremaske“ – eine rötliche Färbung von Wangen und Nase in Form eines Schmetterlings. Sie deutet auch auf der seelischen Ebene darauf hin, wer dieses Salz benötigt, denn dieser Mensch ist nicht nur körperlich, sondern auch seelisch „sauer“. Der sonst so empfindliche Phosphatcharakter wird bei Bedarf an diesem Salz durch eine streit- und angriffslustige Grundhaltung überdeckt. Die Empfindlichkeit wird sozusagen durch die Säuremaske überdeckt, was, ähnlich wie bei Bedarf an Magnesium phosphoricum, zu innerer Anspannung führt, die durch übermäßige Lust aufs Süßes ihr Ventil sucht. Schon zwei bis drei Wochen Einnahme von Natrium phosphoricum – dreimal eine Tablette pro Tag – vermindert die Lust auf Süßes und entspannt.
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    Lösen Sie doch Ihre Schüßler-Salz-Tabletten zum Einnehmen einfach in Wasser auf. So sorgen Sie gleichzeitig dafür, dass Sie ausreichend trinken.

  


  Nr. 10: Natrium sulfuricum/Natriumsulfat


  Natrium sulfuricum ist das biochemische Ausleitungsmittel: Es regt die Ausscheidung über den Darm an und ist damit ein wichtiges Entgiftungsmittel.


  Körperliche Wirkung


  Immer, wenn die Entgiftung über Darm und Lymphe angeregt werden soll, ist dieses Salz angezeigt. Natriumsulfat ist als „Glaubersalz“ bekannt, ein Abführmittel, das vor allem bei Fastenkuren gerne zur Darmreinigung verwendet wird. Als Schüßler-Salz in homöopathischer Zubereitung wirkt es entgiftend, regt den Stoffwechsel und die Verdauung an, wirkt aber nicht direkt abführend. Es ist daher kein Ersatz für eine Darmreinigung! Natrium sulfuricum schafft Abhilfe bei allen Formen von Verdauungsstörungen: Blähungen, Durchfälle, Verstopfung, Fettverdauungsstörungen. Auch bei nässenden Hautausschlägen und bei Neigung zu Wasseransammlungen ist Natriumsulfat hilfreich, denn es sorgt dafür, dass verbrauchtes Zellwasser zügig ausgeschieden wird. Bei Bedarf an Natrium sulfuricum ist die Zunge dunkel braungrün belegt mit meist bitterem Geschmack, und das Gesicht hat ein schmutziges Aussehen mit stellenweise olivegrünlichem Schimmer, meist um Mund und Augen herum. Die Salbe ist bei Warzen, Hühneraugen und Hautausschlägen verwendbar.


  Seelische Wirkung


  Wer dieses Salz benötigt, findet sich im Regelfall in einem aggressiven Zustand wieder und kann sich nicht dagegen wehren, dass er alles durch eine eher graue Brille sieht. Es ist, als habe man sich in der negativen Betrachtensweise festgebissen. Wer schon einmal gefastet hat, weiß, wie schnell man durch diese Entgiftung das Leben wieder durch die rosarote Brille sehen kann und sich wieder freier fühlt. Das Abwerfen von körperlichem und seelischem Ballast ist das große Thema dieses Schüßler-Salzes. Dies kann durch äußere Maßnahmen wie eine Entrümpelungskur im Haus oder in der Wohnung optimal unterstützt werden.


  Nr. 11: Silicea/Kieselsäure


  Das Salz für Haare, Nägel, Haut und Bindegewebe ist das wichtigste Schönheitsmittel in der Biochemie.


  Körperliche Wirkung


  Silicea wirkt zum einen kosmetisch, indem es das Bindegewebe festigt, wichtig für den Aufbau von Haut, Haaren und Nägeln ist und der Faltenbildung entgegenwirkt. Silicea hilft bei Haarausfall, brüchigen und spröden Nägeln und bei übermäßigem Schwitzen. Die Festigung des Bindegewebes ist eine Folge der entsäuernden Wirkung von Silicea und hat somit auch medizinische Wirkung, denn ein entsäuertes Bindegewebe kann seine Aufgaben im Stoffwechsel besser erfüllen. Medizinisch wird Silicea bei Entzündungen, auch bei Gelenkentzündungen, und bei eitrigen Prozessen eingesetzt. Bei unreiner Haut hilft es, wenn sich auf einer sonst eher trockenen und feinporigen Haut Pickel gebildet haben. In Verbindung mit dem Salz Nr. 1 Calcium fluoratum kann man es in Form einer „Haut- und Bindegewebskur“ auch zur Vorbeugung von Schwangerschaftsstreifen anwenden, am besten zusammen mit der Salbe oder der Lotion. Dabei wird täglich dreimal je eine Tablette vor den Mahlzeiten eingenommen. Auch zur Vorbeugung von Osteoporose kann Silicea – zusammen mit Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 2 Calcium phosphoricum – eingesetzt werden. Die Salbe und auch die Körperlotion Nr. 11 sind bei Neigung zu Fältchenbildung und bei trockener, rauer Haut – vor allem im Winter – gut einsetzbar.


  Seelische Wirkung


  Überempfindlichkeit, verstärktes Harmoniebedürfnis sowie die Unfähigkeit, sich Konflikten auszusetzen, können die ersten Anzeichen eines Siliceabedarfs sein. Bei siliceabetonten Menschen finden sich diese Grundhaltung und die Empfindlichkeit immer. Menschen, die nur vorübergehend in ein Siliceaungleichgewicht geraten sind, wundern sich vielleicht, warum sie plötzlich so empfindlich geworden sind und so unfähig, Konflikte auszuhalten. Die Einnahme von Silicea als Schüßler-Salz schafft hier einen Ausgleich.


  Nr. 12: Calcium sulfuricum/Kalziumsulfat


  Dieses Salz ist neben Silicea ein wichtiges Eiter-, Bindegewebs- und Lymphmittel.


  Körperliche Wirkung


  Dr. Schüßler hat dieses Salz in späteren Jahren wieder aus seiner Biochemie entfernt, weshalb es oft etwas stiefmütterlich behandelt wird. Es hat jedoch, wie alle Sulfate, eine entgiftende Wirkung – vor allem auf die Lymphe, weshalb es in Programm 1 zu finden ist – siehe → Seite 90. Es hilft bei eitrigen Prozessen, Abszessen und Gelenkproblemen, verbessert den Lymphabfluss und unterstützt das Leber- und Gallesystem. Als Salbe findet es bei Gelenkerkrankungen und zur Unterstützung des Lymphabflusses Verwendung.


  Seelische Wirkung:


  Bei diesem Salz geht es auf der seelischen Ebene um Neuorientierung, weshalb ich es gerne bei Menschen einsetze, die sich in einer Umbruchphase befinden und deshalb innerlich etwas unstrukturiert sind. Sie fühlen sich meist etwas orientierungslos und überfordert. Auch bei Kindern, die schulisch überfordert sind, ist dieses Salz hilfreich.
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    Wasser entgiftet auf natürliche Weise. Wichtig ist, dass Sie Wasser von hervorragender Qualität trinken.

  


  Antlitzdiagnostik zeigt den Entgiftungsbedarf


  Wenn Sie Schüßler-Salze noch nicht kennen, dann fragen Sie sich vielleicht, wie Sie nun herausfinden können, welche Schüßler-Salze für Sie die richtigen sind. Und gerade hier zeigt sich das große Plus der Schüßler-Salze. Mithilfe der Antlitzdiagnostik erkennt ein erfahrener Therapeut, welches Schüßler-Salz benötigt wird. Und nicht nur ein Therapeut, jeder, der sich ein wenig mit der „Schüßlerei“ auseinandersetzt, bekommt im Lauf der Zeit ein Gefühl dafür, welche „Antlitzzeichen“ einen Mineralssalzbedarf andeuten. Was hat es mit der Antlitzdiagnostik auf sich? Setzen Sie sich in ein Straßencafe einer Fußgängerzone und betrachten Sie die vorbeilaufenden Menschen einmal ganz genau. Der eine ist kräftig gebaut, hat dunkle Haut und kräftige Haare. Der andere ist zart gebaut, hellhäutig mit dünnem Haar und wirkt hektisch und nervös. Manch einer hat auffallend rote Flecken im Gesicht, ein anderer auffallend braune Schatten um die Augen. Allein an diesen Anzeichen lässt sich erkennen, wie es um den Mineralstoffhaushalt dieser Menschen steht.


  Haut und Gesicht zeigen an, welcher Typ Sie sind


  Es gibt zahlreiche Bücher, die sich mit der Antlitzdiagnostik beschäftigen und daraus die Verwendung der entsprechenden Schüßler-Salze ableiten. Bei vielen sind die dabei verwendeten Begriffe oft so veraltet, dass ein moderner Mensch damit nur wenig anzufangen weiß. Oder wissen Sie, wie eine „Alabasterstatue“ aussieht? Dabei lässt sich mit relativ einfachen Beschreibungen auch für Ungeübte vieles erkennen. Ist der Hautton braun, weiß oder weiß mit Rötungen? Ist die Haut dick und großporig oder dünn und empfindlich? Sind die Haare dick und kräftig oder hell und dünn wie Federn? Sind die Lippen dünn und schmal wie ein Strich oder bilden sie einen rosigen Kussmund? Das kann jeder beurteilen und diese Hinweise führen Sie zu ihrem Schüßler-Typ und damit auch zu Ihrem Entgiftungstyp.


  Die Zunge spielt in der Antlitzdiagnostik eine entscheidende Rolle. Ihre Form zeigt, welcher Typ Sie sind und welche gesundheitlichen Stärken und Schwächen Sie aufweisen. Der Zungenbelag wiederum sagt aus, bei welchen Mineralsalzen gerade eine Störung vorliegt und weist damit direkt den Weg zum aktuellen Bedarf an dem entsprechenden Schüßler-Salz. Auch die Art und Farbe der körperlichen Absonderungen geben Hinweise auf die zur Zeit benötigten Schüßler-Salze – siehe Liste → Seite 127 Entgiftungsreaktionen.


  Der Zungenbelag jedoch kann sich innerhalb von Minuten ändern – genauso schnell, wie sich Ihre gesamte Befindlichkeit ändern kann. Er liefert damit einen konkreten Hinweis, bei welchen Mineralsalzen gerade eine Störung vorliegt und weist damit direkt den Weg zum aktuellen Bedarf an dem entsprechenden Schüßler-Salz.
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    Äußere Merkmale wie die Hautbeschaffenheit und der Zungenbelag geben deutliche Hinweise auf den Entgiftungstyp; das passende Salz ist dann schnell gefunden.

  


  Welcher Entgiftungstyp sind Sie?


  Sicher kennen Sie das: Ihre Freundin empfiehlt Ihnen eine Kur mit pflanzlichen Tropfen, die sie gerade gemacht hat und die ihr half, ihre Kopfschmerzen oder ihre Schlafstörungen loszuwerden. Voller Begeisterung beginnen Sie die Kur und – es tut sich nichts. Ihnen helfen diese Tropfen nicht. Woran das liegt? Ganz einfach: Ihre Freundin ist ein anderer Typ als Sie und daher helfen ihr – bei denselben Beschwerden – andere Mittel. Doch wie können Sie herausfinden, was für ein Typ Sie sind und was bedeutet das?


  Hat der Check auf → Seite 26 ergeben, dass eine Entgiftungskur Ihnen gut tun würde? Dann sollten Sie als Nächstes den folgenden Test machen, um herauszufinden, welcher Entgiftungstyp Sie sind. Auf diese Weise können Sie ein individuelles, auf Ihren Typ zugeschnittenes Entgiftungsprogramm starten.


  
    Wissen


    Die Beschaffenheit der Zunge weist auf den jeweiligen Typ hin


    
      	Große, dunkle Zunge: Sulfat-Typ.


      	Schmale, kleine, oft blasse Zunge: Phosphat-Typ.


      	Schmale, kleine, immer blasse Zunge: Silicea-Typ.


      	Große, helle Zunge, meist glasiger Belag: Chlorid-Typ.


      	Normalgroße Zunge mit kleinen oder großen Furchen: Fluorid-Typ.

    

  


  Welcher Entgiftungstyp sind Sie?


  Test


  Kreuzen Sie an, was am meisten auf Sie zutrifft (pro Bereich sind mehrere Antworten möglich).
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    Auflösung


    Die Farbe, die bei Ihren Antworten deutlich ü berwiegt (= mindestens zehnmal angekreuzt), entspricht Ihrem Typ. Wenn Sie zwei oder mehr Farben annähernd gleich häufig angekreuzt haben, dann sind Sie ein Mischtyp. Im folgenden Kapitel werden die Typen genauer beschrieben.

  


  Entgiften Sie typgerecht


  Lesen Sie die folgenden Beschreibungen, um herauszufinden, welches Entgiftungsprogramm für Sie das richtige ist.


  Der Sulfat-Typ: ein Powermensch


  Wenn Sie im Test überwiegend rot angekreuzt haben, dann gehören Sie zu den Sulfat-Typen. Wenn Sie nicht ganz sicher sind, weil Sie auch in anderen Rubriken Übereinstimmungen gefunden haben, dann lesen Sie sich den folgenden Steckbrief durch: Können Sie sich überwiegend damit identifizieren? Ein kleine Hilfe: Ein echter Sulfat-Typ sieht eher südländisch aus – dunkle Haut, dunkle Augen, großzügige Gesichtszüge. Und: Als reiner Sulfat-Typ oder wenn Sulfat im Vordergrund steht – als sulfatbetonter Typ –, sind Sie ein Powermensch, der anderen gerne zeigt, wo es langgeht. Sie verfügen über eine Menge Lebensenergie und Stärke, und Ihnen macht so schnell keiner was vor.


  Vorteil: Sie eignen sich gut als Chef, der andere anleiten kann. Nachteil: Sie übergehen manchmal die zarten Zwischentöne im Kontakt und überrumpeln dadurch andere, vor allem dann, wenn Sie glauben, im Recht zu sein.


  Ein weiterer Vorteil: Sie sind sehr krankheitsresistent, was Sie allerdings dazu verleitet, mit Ihrem Körper Schindluder zu treiben. Das kann früher oder später zu typischen Krankheiten führen: Übergewicht mit seinen Folgen für Herz, Kreislauf und Stoffwechsel, Stoffwechselentgleisungen wie Diabetes, erhöhte Blutfettwerte, erhöhter Blutdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.


  
    Sulfat-Typen überfordern häufig Leber, Galle und Verdauungstrakt, weil sie gerne fett- und eiweißreich essen. Schon deshalb brauchen sie öfters Entlastung und Entgiftung.
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    Steckbrief Sulfat-Typ (Powertyp)


    Hautton: gelblich bis gelbbraun.


    Haut: grobporig, zu Unreinheiten neigend, kann trocken oder fettig sein.


    Haare: dick und kräftig, meist braun bis schwarz.


    Falten: wenn, dann tiefe Falten oft zwischen den Augen, keine Fältchen.


    Augen: grünbraun bis braun, bei Kalziumsulfat auch blau. Bei Bedarf an Natriumsulfat morgens verquollen, vor allem das Oberlid und dicke Tränensäcke.


    Lippen: meist auffallend groß, wulstig, ausgeprägt, auch die Nase ist eher groß und dick.


    Zunge: dick, groß, mit gelbbraunem bis grünbraunem Belag, bei Kalziumsulfat oft am Zungengrund lehmartig.


    Essensvorlieben: deftig, Fleisch, herzhaft und vor allem gerne und viel.


    Gemüt: aggressiv mit Hang zur Depression.


    Besonderheit: „heißblütig“, friert selten.


    Schüßler-Salze: Nr. 6 Kalium sulfuricum, Nr. 10 Natrium sulfuricum, Nr. 12 Calcium sulfuricum


    Dosierung: Sulfat-Typen können schon mal 2–4 Tabletten mehr benötigen, bis die Wirkung eintritt.

  


  So entgiften Powermenschen


  Wenn der Test ergeben hat, dass Sie ein Sulfat-Typ sind oder dass Sie einen hohen Sulfatanteil haben, dann helfen Ihnen die Sulfate unter den Schüßler-Salzen dabei, Leber, Darm und Lymphe zu entgiften, denn die Sulfate entfalten ihre Hauptentgiftungswirkung in diesen Organen beziehungsweise Systemen. Sulfat-Typen vertragen dabei auch stärkere Entgiftungsimpulse und müssen mit Dosierungen und Maßnahmen nicht zimperlich sein. Als Powermenschen sind Sie es gewohnt, dass Ihre Taten schnell Wirkung zeigen, und das erwarten Sie schließlich auch von einer Entgiftungskur. Wenn Sie daher in den ersten Tagen Kopfschmerzen oder ähnliche Reaktionen entwickeln, nehmen Sie es als Zeichen, dass die Entgiftung wirkt. Die Kuren aus Programm 1 ab → Seite 90 sind für Sie empfehlenswert.


  Hauptwirkungsorte für Sulfate: Leber und Lymphe


  Von den vielen Aufgaben der Leber ist die Bildung der Gallenflüssigkeit zur Fettverdauung wohl die bekannteste. Die Leber ist aber auch ein bedeutendes Stoffwechsel- und Entgiftungsorgan. So spielt sie eine zentrale Rolle im Kohlenhydrat-, Fett-, Eiweiß- und Hormonstoffwechsel. Auch ein Großteil des Cholesterins wird in der Leber gebildet.


  
    Sulfat-Typen sind recht robust und verkraften auch etwas heftigere Entgiftungsreaktionen gut.

  


  Die Entgiftungsleistungen der Leber beschränken sich keineswegs auf Alkohol. Beim Abbau von tierischem Eiweiß entstehen giftige Zwischenprodukte wie Ammoniak und Harnstoff. Diese und viele andere Abbauprodukte werden in der Leber chemisch so umgewandelt, dass sie als ungiftige Stoffe den Stoffwechsel durchwandern und ausgeschieden werden können. Diesen Vorgang nennt man Metabolismus = Stoffumwandlung. Die Leber ist ein Organ, das selbst komplizierte Verbindungen umwandeln kann – die Millionen von neuen chemischen Verbindungen, die ich bereits erwähnte, sind solche Substanzen – „moderne Gifte“ also. Immer, wenn moderne Gifte in unser Leben treten, bekommt die Leber mehr Arbeit. So ist es nicht verwunderlich, dass ein Therapeut bei nahezu jedem Patienten einen mehr oder weniger großen Entgiftungsbedarf der Leber feststellt. Hier im Überblick die Aufgaben der Leber:


  
    	Bildung der Gallenflüssigkeit zur Fettverdauung


    	Eiweißstoffwechsel


    	Fettstoffwechsel


    	Kohlenhydratstoffwechsel


    	Hormonstoffwechsel


    	Entgiftung.

  


  So unterstützen Sie Ihre Leber beim Entgiften


  Die Leistungsfähigkeit der Leber unterliegt, wie alle körperlichen Funktionen, einer Rhythmik, die ich vereinfacht so darstellen möchte: Von 2 bis 14 Uhr befindet sich die Leber in der Aufnahmephase, ab 14 Uhr beginnt die Ausscheidungsphase. Diesen Arbeitsrhythmus können Sie positiv unterstützen, indem Sie während der Ausscheidungsphase, also ab 14 Uhr, die Leber nicht zu sehr belasten. Wenn Sie abends nur eine leichte, nicht zu fettreiche Nahrung zu sich nehmen, und früh, das heißt vor 23 Uhr, schlafen gehen, können Sie die Ausscheidungsphase der Leber günstig beeinflussen. Eine eiweiß- und fetthaltige Mahlzeit am Abend, aber auch der Verzehr von Rohkost, wirkt sich nachteilig auf die Ausscheidungsfähigkeit der Leber aus. Viele Menschen merken das daran, dass sie nach einem späten, reichhaltigen Abendessen nicht gut schlafen können. Unterstützen Sie den Arbeitsrhythmus Ihrer Leber – das schafft Entlastung.


  
    	Nehmen Sie abends keine schwer verdauliche Nahrung zu sich.


    	Essen Sie möglichst abends nicht mehr nach 19 Uhr.


    	Trinken Sie Alkohol nicht täglich.


    	Gehen Sie früh schlafen.

  


  
    Die Leber ist der Hauptumschlagplatz für alle Gifte, die Lymphe übernimmt den Abtransport.

  


  Das Lymphsystem ist neben Arterien und Venen das größte System, das den ganzen Körper durchzieht. Die Lymphe entsteht durch eine Art Filterung des Blutes und der Gewebsflüssigkeit, sie fließt nach der Filterung in sogenannten Gewebsspalten und mündet schließlich in Lymphbahnen, die in bestimmten Abständen mit Lymphknoten versehen sind. Die Lymphknoten enthalten Zellen des Abwehrsystems. Die Lymphe durchfließt den gesamten Körper und transportiert dabei sowohl nützliche als auch schädliche Stoffe. Besonders viele Lymphbahnen finden sich im Verdauungstrakt, man spricht von der Darmlymphe. Störungen des Lymphflusses äußern sich meist in Ödemen. Die Lymphe ist kein aktives Entgiftungsorgan, ist aber aufgrund ihrer Transportfunktion gut geeignet, giftige Stoffe zu den Ausscheidungsorganen – insbesondere zum Darm – zu bringen. Somit ist die Anregung der Lymphe das A & O jeder Entgiftung. Auch die Erhöhung der täglichen Flüssigkeitszufuhr, Lymphdrainage, Fußreflexmassagen und körperliche Bewegung verbessern den Lymphfluss.


  So unterstützen Sie Ihre Lymphe beim Entgiften


  
    	Sorgen Sie für ausreichende Flüssigkeitszufuhr – 2 bis 3 Liter sollten Sie täglich trinken, am besten Quellwasser oder Kräutertee.


    	Entlasten Sie den Darm, damit er genügend Kapazität für die von der Lymphe angelieferten Stoffe hat.


    	Gönnen Sie sich hin und wieder mal eine Lymphdrainage oder eine Fußreflexzonenmassage.

  


  Der Phosphat-Typ: ein „Nervenbündel“


  Wenn Sie im Test überwiegend grün angekreuzt haben, dann sind die Nerven und alles, was damit zusammenhängt, Ihr Schwachpunkt. Das äußert sich in Unruhezuständen, Schlafstörungen, Erschöpfung, Ängsten, Unsicherheit, aber auch in der Neigung zu Schmerzen, einem schwachen Immunsystem und einem stressanfälligen Verdauungstrakt bis hin zum Reizdarmsyndrom. Geraten Phosphat-Typen aus dem Gleichgewicht, werden sie also in der Regel zu „Nervenbündeln“. Dabei sind sie höchst sensibel – was, wie alles im Leben, Vor- und Nachteile hat. Sie sind sehr einfühlsam und daher meist gute Therapeuten und angenehme Kollegen. Auf Stress reagieren Sie allerdings sofort mit körperlichen Symptomen, weil sie keinerlei nervliche Puffer haben. Schlafstörungen, Magen-Darm-Verstimmungen, Nerven entzündungen oder Rückenschmerzen, Blähungen oder Durchfall sind typische Erkrankungen des Phosphat-Typs.


  
    Wenn Sie zu den Phosphat-Typen gehören, wirkt eine Entgiftung am erfolgreichsten, wenn Sie sich hierfür eine kleine Auszeit gönnen.
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    Steckbrief Phosphat-Typ (Nervenbündel)


    Hautgrundton: blass, weißlich.


    Haut: feinporig, blass, im Akutfall rote Flecken (hektische Flecken), kann entzündliche Rötungen und Unreinheiten auf weißem Grund aufweisen.


    Haare: fein, dünn, meist blond oder aschblond.


    Falten: wenn, dann sehr feine.


    Augen: Der reine Phosphat-Typ hat strahlend blaue oder hellgraue Augen mit meist sehr gleichmäßiger Maserung der Iris.


    Lippen: eher zart, eventuell schmal, auch die Nase ist eher klein und schmal.


    Zunge: dünn, meist blass, leuchtend rot im Akutfall – bei Salz Nr. 3 und Nr. 7 ohne Belag, bei Nr. 2 ist der Belag pelzig, dick und weiß, bei Nr. 5 senffarben.


    Essensvorlieben: süß.


    Gemüt: ängstlich, hektisch, unruhig.


    Besonderheit: friert schnell.


    Schüßler-Salze: Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 5 Kalium phosphoricum, Nr. 7 Magnesium phosphoricum, Nr. 9 Natrium phosphoricum.


    Dosierung: Vorsichtig, lieber weniger, da die Wirkung oft schnell einsetzt.

  


  So entgiften Nervenbündel


  Für einen einen reinen Phosphat-Typ, aber auch für Menschen mit einer starken Phosphatbetonung gestaltet sich die Entgiftung etwas schwieriger als für einen Sulfat-Typ oder sulfatbetonten Menschen. Phosphatbetonte Menschen neigen von Natur aus zu einer Schwächung der Nieren, weshalb bei ihnen dieses Entgiftungsorgan im Fokus steht. Da ihr Nervenkostüm nicht das stabilste ist, sollte eine Entgiftungskur sanft begonnen werden und nicht gerade in Zeiten von allergrößtem Stress. Für diese Menschen ist es besser, sich eine kleine Auszeit zu gönnen oder wenigstens ihre täglichen Verpflichtungen runterzufahren, um durch die Entgiftung nicht überfordert zu werden. Neben der entgiftenden Wirkung, die hier durch eine Kur angestrebt wird, sollte immer auch das Nervenkostüm stabilisiert werden – durch die geeigneten Schüßler-Salze in der Kur aus Programm 2 ab → 96. Auch Schlaf und Entspannungstechniken zur Stabilisierung sind hier sehr wichtig.


  Hauptwirkungsort für Phosphate: die Nieren


  Die Nieren stellen neben dem Darm ein besonders wichtiges Ausscheidungssystem dar. Im Gegensatz zum Darm können die Nieren jedoch nur ganz bestimmte Stoffe ausscheiden und diese nur in bestimmten Höchstmengen. Diese Stoffe können nur über die Nieren ausgeschieden werden. Zu diesen „nierenpflichtigen Stoffen“ gehören die Endprodukte des Eiweißstoffwechsels:


  
    	Harnsäure,


    	Harnstoff,


    	Kreatinin.

  


  
    Die Nieren sind das „Klärwerk“ unseres Körpers. Sie filtern aus dem Blut die Schadstoffe heraus, die wir dann über den Urin ausscheiden.

  


  Die Nieren können einen täglichen Eiweißumsatz von maximal 70 Gramm bewältigen. Um die Nieren nicht ständig zu Höchstleistungen zu treiben, wäre es besser, wenn der tägliche Eiweißumsatz 40 Gramm nicht überschreitet. Laut Statistik bewegt sich aber die durchschnittliche Eiweißaufnahme eines Bundesbürgers zwischen 120 und 150 Gramm täglich! Warnsignale eines solch hohen Konsums sind erhöhte Harnsäure- und Kreatininwerte im Blut. Erhöhte Harnsäurewerte führen zu der allseits bekannten Gicht. Da die Nieren das Zuviel an Eiweiß nicht ausscheiden können, müssen Eiweißüberschüsse aus der Nahrung zwischengelagert werden: Harnsäure lagert sich in Form von Kristallen in Gelenken, bevorzugt im großen Zeh oder in den Fingergelenken, ab. Diese Kristalle bestehen aus spitzen Nadeln und ein Gichtanfall ist daher eine sehr schmerzhafte Angelegenheit. Bemerkenswert ist dabei, dass vor allem der Verzehr von Fleisch und Wurstwaren die Harnsäurewerte hochtreibt, denn sie enthalten sogenannte Purine – Stoffe, die in der Leber abgebaut werden und deren Endprodukt die Harnsäure ist. Die Nieren müssen also die Eiweißmast abbauen, die in der zivilisierten Welt üblich ist. Die Nieren haben noch andere Funktionen: sie regulieren den Säure-Basen-Haushalt und den Blutdruck. Wenn die Nieren ständig überfordert werden, können Bluthochdruck, Ödemneigung und Schwäche die Folgen sein.


  So können Sie die Nieren beim Entgiften unterstützen


  Die Nieren spielen bei den Regulationsvorgängen des Säure-Basen-Haushaltes eine bedeutende Rolle. Sie halten die für den Organismus so wertvollen Basen weitgehend im Körper zurück – man nennt dies den Basensparmechanismus. Das kann die Niere nur leisten, wenn sie nicht ständig überlastet wird. Eine gesunde Nierenfunktion ist daher eine wichtige Voraussetzung für einen intakten Säure-Basen-Haushalt:


  
    	Reduzieren Sie tierisches Eiweiß.


    	Trinken Sie täglich 2 bis 3 Liter warmes oder heißes kohlensäurefreies Wasser oder Kräutertee.

  


  
    Essen Sie auch außerhalb der Entgiftungskur möglichst wenig Fleisch – das entlastet die Nieren.

  


  Der Chlorid-Typ: ein Gefühlsmensch


  Chlorid-Typen sind emotionale Typen – ihre Lebensqualität wird vor allem von ihren Gefühlen bestimmt. Wenn ihr Gefühlshaushalt in Ordnung ist, sind sie meist auch gesund. Ist er nicht in Ordnung, dann sind Stauungen in Form von Wasseransammlungen (Ödeme), Bluthochdruck sowie Stauungskopfschmerzen die häufigsten Folgen. Auch Entzündungen, meist im Magen-Darm-Trakt oder der Haut, sind möglich. Chlorid-Typen neigen zu Übergewicht, da sie „Problemesser“ sind. Sie kennen keine Essbremse, schon gar nicht, wenn es ihnen nicht gut geht. Ihre Bauchspeicheldrüse ist oft schwach und sie neigen zu Verdauungsstörungen, sowohl Durchfall als auch Verstopfung. Nordische Typen – rothaarige Menschen mit fast weißer Haut – sind Chlorid-Typen.


  
    Wichtig für diese Menschen ist, dass sie ihren Gefühlshaushalt in Ordnung halten und nichts „aufstauen“.
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    Steckbrief Chlorid-Typ (Gefühlsmensch)


    Hautton: sehr hell, meist weiß.


    Haut: kann trocken oder fettig sein.


    Haare: normal, meist blond.


    Falten: meist keine.


    Augen: mittel- bis dunkelblau.


    Lippen: rosig und voll.


    Zunge: dick und blass, wie die Nase kräftig und rundlich. Bei Natriumchlorid ohne Belag, bei Kaliumchlorid mit weißgrauem Belag.


    Essensgelüste: liebt Salziges.


    Gemüt: traurig, anhänglich, sehr emotional.


    Besonderheit: neigt zu Durchblutungsstörungen, daher oft kalte Hände und Füße.


    Schüßler-Salze: Nr. 4 Kalium chloratum, Nr. 8 Natrium chloratum.


    Dosierung: normale Dosierung.

  


  So entgiften Gefühlsmenschen


  Chlorid-Typen leiden immer mit, sind gerne für andere da und neigen oft dazu, sich regelrecht aufzuopfern. Sie machen sich ständig Gedanken, finden immer einen Grund, in Sorge zu sein. Das Loslassen von Gefühlen und Sorgen ist daher ein wichtiges Thema, um auch auf der körperlichen Ebene loszulassen und zu entgiften. Ihr Körper, aber auch ihre Seele reagiert wie ein Schwamm und saugt alles auf – was zu den besagten Stauungen führt und die Entgiftung oft erschwert. Wenn Sie ein Chlorid-Typ sind, verstehen Sie, warum Sie kaum eine Diät durchhalten. Den Satz „der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach“ hat bestimmt ein Chlorid-Typ das erste Mal gesagt. Das Programm 3 ab → Seite 104 enthält Kuren für Gefühlsmenschen.


  Hauptwirkungsort für Chloride: der Darm


  Wer sich nie näher mit dem Darm beschäftigt hat, für den ist er jener Bereich des Körpers, der für die tägliche Verdauung zuständig ist. Erst wenn es damit Probleme gibt, wird das Thema „Ausscheidung“ wichtig. Aber was wird da ausgeschieden? Zum einen die Bestandteile der Nahrung, die der Organismus nicht verwerten kann, zum anderen alle Stoffwechselprodukte, die vom Körper verbraucht wurden oder die nun für den Körper giftig sind. Der tägliche Stuhlgang ist also nichts anderes als eine natürliche Entgiftung – wenn es gut funktioniert.


  Was der Darm alles entgiften muss


  Der Darm, aber auch die Leber als zentrales Entgiftungsorgan tragen die Hauptlast, unsere moderne und sehr gehaltvolle Zivilisationskost zu verarbeiten, die unter anderem Aromastoffe, Pflanzenschutzmittel, Stabilisatoren, Emulgatoren, Farbstoffe, Konservierungsmittel und Geschmacksverstärker enthält. Alle diese Stoffe müssen entsorgt, das heißt entgiftet werden. Sofern diese meist kompliziert gebauten chemischen Verbindungen nicht in der Leber entgiftet werden, muss der Darm mit ihnen fertig werden. Ohne Zweifel ist der Darm, insbesondere der Dickdarm, das Organ, das am meisten unter der zunehmenden „Anreicherung“ der Nahrungsmittel zu leiden hat. Aber nicht nur aus der Nahrung stammen die Gifte, mit denen sich der Darm auseinandersetzen muss – auch alles andere, was wir über die Schleimhäute des Verdauungsapparates aufnehmen, muss der Darm verarbeiten:


  
    	Lippenstiftreste, die mit der Nahrung in den Mund gelangen,


    	Reste von Tensiden, die am gespülten Geschirr haften,


    	Zahnersatzstoffe wie Gold-, Palladiumlegierungen, Amalgame oder Kunststoffe.

  


  Diese Stoffe gelangen über die Mundschleimhaut in den Darm und reizen dort die Darmschleimhaut, was auf Dauer Folgen für die Verdauungsfunktion, aber auch für das Immunsystem hat – nicht ohne Grund spricht die traditionelle chinesische Medizin vom „Darm als Wurzel von 100 Krankheiten“.


  Welche Darmfunktionen sind wichtig für die Entgiftung?


  Aufnahme von Nährstoffen: Damit unsere Gewebe und Organe ausreichend mit Nährstoffen versorgt werden können, müssen sie erst einmal durch die Darmwand aufgenommen werden. Bei einer geschädigten Darmflora können unbefugte Stoffe die Darmwand passieren und das Immunsystem Darm überstrapazieren. Hält dieser Zustand lange an, wird die Darmwand geschädigt und es kommt zu Aufnahmestörungen des Darmes – eine scheinbare Nährstoffmangelsituation. Damit der Darm seine Ernährungsaufgaben erfüllen kann, benötigt er eine intakte Schleimhaut.


  
    Dem Darm kommt unter den Entgiftungsorganen eine besondere Bedeutung zu, denn hier befindet sich auch ein großer Teil des Immunsystems.

  


  Verdauung: Bei der Verdauung wird die aufgenommene Nahrung so weit zerkleinert und verändert, bis die Endprodukte der Verdauung entweder verwertet oder ausgeschieden werden können. Ausgeschieden werden jene Stoffe, die der Körper nicht brauchen kann, und solche, die ihm fremd sind.


  Schutz- und Abwehr: Vergleicht man die Oberfläche des Darmes mit der Oberfläche der Haut – der Darm hat 300 qm, die Haut 2 qm –, dann wird schnell klar, wie viel Schutz- und Abwehrarbeit im Darm stattfindet. Diese riesige Oberfläche kommt durch die Nahrungsaufnahme ständig in Kontakt mit allerlei Fremdstoffen und Krankheitserregern. Der Darm verfügt hierzu über ein ausgeklügeltes Abwehrsystem (siehe → Seite 13 – Darmbakterien und Darmimmunsystem).


  So können Sie den Darm beim Entgiften unterstützen


  Es gilt, alle genannten Funktionen aufrechtzuerhalten – aber wie? Am besten, indem man zum einen die Schutzsysteme nicht überstrapaziert, und zum anderen dafür sorgt, dass die „Arbeitsfläche“ dieser verschiedenen Schutzsysteme frei bleibt. Die Arbeitsfläche ist in diesem Fall die Darmwand, Darmreinigung und Fasten sind die preiswertesten und effektivsten Methoden, damit das Entgiftungsorgan Darm fit und leistungsfähig bleibt. Durchfall, Bauchschmerzen, Stuhlveränderungen, starker Geruch der Ausscheidungen und Blähungen können Anzeichen eines dringenden Entlastungsbedarf des Darmes sein. Ist der Darm erst einmal sauber und entgiftet, verschwinden viele Krankheitssymptome auf nahezu wunderbare Weise.


  
    	Sie unterstützen die Entgiftungsarbeit durch Fasten und Darmreinigung.

  


  Der Silicea-Typ: ein harmoniebedürftiger Mensch


  Das Wesen eines siliceabetonten Menschen hat viele Gemeinsamkeiten mit dem eines phosphatbetonten Menschen: Beide sind sehr empfindsam und ängstlich. Entgiftungskuren gehen beide Typen stets mit einer mehr oder weniger großen Angst vor zu heftigen Reaktionen – körperlich wie seelisch – an. Den Silicea-Typ zeichnet seine hohe Empfindsamkeit aus, seine „dünne“ Haut mit vielen kleinen Knitterfältchen, vor allem um die Augen. Allgemein entsprechen die körperlichen Schwachpunkte des siliceabetonten Menschen den Symptomen, die mithilfe des Schüßler-Salzes Nr. 11 Silicea behandelt werden können. Dazu gehören Bindegewebeschwäche, Neigung zu vorzeitiger Hautalterung. Neigungen zu Eiterungen und Entzündungen sowie Schwäche des Immunsystems.


  
    Silicea-Typen haben viele Gemeinsamkeiten mit Phosphat-Typen.
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    Steckbrief Silicea-Typ (Harmoniemensch)


    Hautton: blass, Gesicht zart und schmal.


    Haut: dünn, feine Struktur, trocken.


    Haare: dünn, meist blond.


    Falten: viele kleine Fältchen, Krähenfüße und Knitterfältchen.


    Augen: blau, hohläugig.


    Lippen: normal bis schmal, Nase eher klein und zart.


    Zunge: trocken, evtl. seifiger Geschmack.


    Essensgelüste: keine Besonderheit.


    Gemüt: vorsichtig (skeptisch), konfliktscheu.


    Besonderheit: schwitzt und friert abwechselnd.


    Schüßler-Salz: Nr. 11 Silicea.


    Dosierung: sehr vorsichtig – reagiert oft hochsensibel.

  


  So entgiften siliceabetonte Menschen


  Wenn Sie ein Silicea-Typ oder ein siliceabetonter Mensch sind, dann sollten Sie Ihre Haut, Ihre Nieren und Ihr Bindegewebe gut pflegen. Da Sie bereits auf kleine Entgiftungsanstöße schon sehr heftig reagieren können, ist es wichtig, dass Sie schon im Vorfeld darauf achten, nie zu viele Säurebildner wie Fleisch, Wurst, Käse, Kaffee, Alkohol und Süßigkeiten zu sich nehmen. Bei Entgiftungskuren ist es wichtig, hier das Augenmerk auf Haut und Bindegewebe zu legen. Die Kuren aus dem Programm 4 ab → Seite 110 sind auf die sehr empfindsamen Silicea-Menschen zugeschnitten.


  Hauptwirkungsort für Silicea: die Haut


  Vergleicht man die Funktionen der Schleimhäute des Verdauungstraktes mit den Funktionen der Körperhaut, dann ergeben sich verblüffende Ähnlichkeiten: Auch die Haut hat ein ausgeklügeltes Schutzsystem. Da die Haut direkten Kontakt mit der Außenwelt hat, verfügt sie über einen robusteren Aufbau und hat anstelle der Schleimhaut eine Hornschicht, die je nach Bedarf dicker oder dünner ist. Auch Zellen des Immunsystems sind in den Unterhautschichten eingelagert. Und natürlich verfügt auch die Haut über eine besonders zusammengesetzte Bakterienflora, die vor unerwünschten Eindringlingen schützt. Doch nicht nur diese Ähnlichkeiten verbinden Haut und Darm. Menschen mit Hautkrankheiten wie Neurodermitis, Schuppenflechte oder Nesselsucht weisen stets eine gestörte Darmflora auf. Auch Schleimhautentzündungen, wie sie bei Schnupfen, Heuschnupfen und Nebenhöhlenentzündungen auftreten, gehen mit einer gestörten Darmflora einher. So stellt die Entgiftung des Darmes stets auch eine erhebliche Entlastung der Haut dar. Durch Fasten und Reinigung des Darmes lässt sich das Hautbild erheblich verbessern.


  
    Die Entlastung der Haut steht beim Silicea-Typ im Mittelpunkt der Entgiftungsmaßnahmen.

  


  So können Sie die Haut beim Entgiften unterstützen


  Die Haut dünstet Abfallstoffe und Gifte mithilfe der Schweißbildung durch die Poren aus. Wenn besonders viele Abfallstoffe vorhanden sind, erhöht sich die Schweißmenge. Menschen, denen bei geringsten Bewegungen der Schweiß von der Stirn tropft, haben einen dringenden Entgiftungsbedarf. Eine so hohe Schweißbildung ist ein Zeichen, dass die Haut mit ihrer Entgiftungsaufgabe überlastet ist. Saunagänge und andere Wasseranwendungen, aber auch Trockenbürsten, Seifenbürstenmassagen, Peelings mit Erden, wie beispielsweise das in Programm 3 beschriebene Rasul, sowie Basenbäder unterstützen die Entgiftung über die Haut. Wenn Sie vor allem Ihre Haut verbessern wollen, ist das Programm 4 ab → Seite 110 ideal – vor allem dann, wenn Sie Schüßler-Salze und Basenfasten kombinieren. Das wichtigste Schüßler-Salz für die Haut – Silicea – ist natürlich Bestandteil dieses Programm, auch äußerlich als Lotion zur Hautpflege.


  Silicea wirkt auch auf das Bindegewebe


  Siliceabetonte Menschen neigen zu vorzeitiger Faltenbildung und zu Cellulitis


  Die Kieselsäure (Silicea) ist ein ganz wesentlicher Bestandteil der Haut, des Bindegewebes, der Haare und Nägel. Das Schüßler-Salze Nr. 11 – gilt daher als wichtigstes Antiaging- und Schönheitsmittel in der Biochemie. Besonders im Bindegewebe wirkt Silicea vielseitig: Zum einen beschleunigt es die Entsäuerung über das Bindegewebe, weshalb es in vielen Entgiftungskuren zu finden ist. Silicea aktiviert im Bindegewebe auch die Fresszellen des Immunsystems und verbessert somit die körpereigene Abwehr. Indem es die Vernetzung der kollagenen Fasern verbessert, sorgt es für die Elastizität der Haut und der Gefäße. Damit wirkt die Kieselsäure aktiv Alterungsprozessen von Haut und Organen entgegen. Menschen, die eine starke Siliceaveranlagung haben, neigen daher häufig zu vorzeitiger Faltenbildung und zu schwachem Bindegewebe (mehr über Bindegewebe → Seite 85) – auch zu Arteriosklerose. Da Siliceabetonte Menschen sehr harmoniebedürftig sind, schwächen Stress und Disharmonie die Haut und das Immunsystem besonders stark.


  So wirken Sie vorzeitigen Altersprozessen entgegen


  
    	Ernähren Sie sich mit sehr viel Obst und Gemüse


    	Machen Sie öfter mal eine 6-wöchige Kur mit Silicea als Schüßler-Salz: 2 Tabletten morgens im Mund zergehen lassen.


    	Gönnen Sie Ihrem Körper nach jedem Duschen Silicea als Lotion


    	Sorgen Sie für ein harmonisches Umfeld

  


  Der Fluorid-Typ: immer in Mischungen


  Der Fluorid-Typ entspricht der Beschreibung des Schüßler-Salzes Nr. 1 Calcium fluoratum und weist ebenfalls einige typische Merkmale auf. Ich habe bislang noch keinen reinen Fluorid-Typ getroffen, sondern ihn immer nur in Mischungen angetroffen. Dennoch gibt es durchaus Menschen, bei denen im Test viele Aussagen auf eine Fluoridbetonung hinweisen. Wenn Sie bei sich eine starke Fluoridbetonung feststellen, dann sollten Sie rechtzeitig mit dem Schüßler-Salz Nr. 1 gegenlenken, denn die Probleme, die auf dieses Salz ansprechen, sind grundsätzlich chronischer Natur: Erschlaffung der Bänder, der Sehnen und der Haut, Organsenkungen, Verhornungsstörungen, Schrundenbildung und Knochenbildungsstörungen. Das alles sind chronische Prozesse, die nicht von heute auf morgen entstehen und die Ausdruck sind für eine erbliche Schwächung, die zwar stabilisiert, aber nicht wirklich beseitigt werden kann.


  
    Wichtig bei Fluorid ist der Zeitfaktor – das Salz braucht immer eine längere Anlaufzeit, bis es wirkt.

  


  Zusätzlich ist eine basenreiche Kost, die auch viel Wurzelgemüse enthält, hier besonders wichtig, denn der Grundzustand bei Calciumfluorid ist „Mangel“: Die Nährstoffspeicher im Körper sind nie ganz aufgefüllt. Den Fluorid-Typen zu erkennen, ist nicht leicht. Die wichtigsten Merkmale sind der Zustand der Haut (Verhornungen, Schrunden) und die tiefen Furchen der Zunge.
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    Steckbrief Fluorid-Typ (Mischtyp)


    Hautton: blass.


    Haut: eher feinporig, schlaff, trocken, zu Verhornungen und Schrunden neigend.


    Haare: normal, meist aschblond bis braun.


    Falten: feine Würfelfalten um die Augen auf dunklem, braunem bis schwarzem Grund.


    Augen: grün bis grünbraun.


    Lippen: blass, eher dünn, oft rissig.


    Zunge: normale Größe, blass mit vielen Rissen und tiefen Furchen.


    Essensgelüste: nicht auffallend.


    Gemüt: unsicher, verzagt.


    Besonderheit: Neigung zu Haltungsschäden


    Schüßler-Salz: Nr. 1 Calcium fluoratum.


    Dosierung: Ideal ist die mehrmonatige Einnahme von zwei bis dreimal einer Tablette pro Tag, da Fluoride langsam wirken und längere Einnahmezeiten brauchen.

  


  So entgiften fluroridbetonte Menschen


  Die Entgiftungskuren für fluoridbetonte Menschen finden Sie in Programm 5 – zusammen mit den Mischtypen, da „reine“ Fluorid-Typen so gut wie nicht vorkommen und auch keine spezielle Entgiftungsstrategie erfordern, obwohl auch sie, wie alle anderen Typen, von Entgiftung profitieren.


  Hauptwirkungsort für Fluorid: die Lungen


  Die Lunge ist ein wichtiges Entgiftungsorgan, denn sie scheidet gasförmige Giftstoffe über die Atemluft aus. Bei einem verstärkten Entgiftungsbedarf reagieren die Lungen mit Auswurf und im Extremfall mit Entzündung. So sind Atemwegsinfekte, bronchiale Infekte, ja selbst die Bronchitis Zeichen eines Entgiftungsbedarfes. In der traditionellen chinesischen Medizin wird die Lunge als der Vater des Dickdarmes bezeichnet. Das bedeutet unter anderem, dass eine Giftstoffanhäufung im Darm sich auch in bronchialen Beschwerden äußern kann. So sollte bei bronchialen Infekten, Lungenentzündungen, Asthma und ähnlichen Krankheiten stets auch der Darm entgiftet und mitbehandelt werden.


  Da wäre noch etwas zur Bedeutung der Atmung zu sagen: Viele Menschen atmen zu oberflächlich und zu unregelmäßig, was dazu führt, dass Organe nicht optimal versorgt werden. Nur durch eine tiefe und gleichmäßige Atmung gelangt genügend Sauerstoff in die Organe und Gewebe, damit der Stoffwechsel der Organe, Gewebe und Zellen gut funktionieren kann. Um die Atmung zu verbessern, gibt es viele Methoden. Eine einfache Methode, die sich regelmäßig zu Hause durchführen lässt, ist Meditation. Durch regelmäßige Meditation wird die Atmung gleichmäßiger und der Sauerstofferreicht auch wirklich alle Organe.


  So können Sie die Lunge bei der Entgiftung unterstützen


  
    	Werden/bleiben Sie Nichtraucher.


    	Sorgen Sie für viel Bewegung an der frischen Luft.


    	Achten Sie bewusst auf Ihre Atmung.


    	Entgiften Sie den Darm.

  


  
    Die Lungen und die Bronchien reagieren bei vielen Menschen, besonders bei Allergikern, auf Schimmelpilze. Auch wenn Sie noch keine Empfindlichkeit auf Schimmel bei sich festgestellt haben, rate ich Ihnen, den Wohnbereich schimmelfrei zu halten. Schimmelpilze unterdrücken die Entgiftungsarbeit des bronchialen Systems.

  


  Bindegewebe: die Basisstation aller Organe


  Spricht man vom Bindegewebe, denkt man an Orangenhaut (Zellulitis) und an Venenprobleme durch zu schwaches Bindegewebe. Aber das Bindegewebe ist vor allem Dreh- und Angelpunkt für alle Stoffwechselvorgänge.


  Man kann die Funktion des Bindegewebes mit der Bedeutung des Gartenbodens für Pflanzen vergleichen. Jede Pflanze gedeiht nur in dem für sie optimalen, nährstoffreichen Boden; dazu muss sie ausreichend gegossen werden und gute Lichtverhältnisse haben. So ist es auch beim Menschen – das Bindegewebe ist sozusagen unsere Erde. In den vergangenen 50 Jahren haben viele Wissenschaftler, unter anderen Anton Pischinger und Hartmut Heine, das Bindegewebe erforscht und es als „Vorniere“ bezeichnet. Das heißt, hier findet, wie in den Nieren, Filterung statt. Und Filterung ist Entgiftung. Alle wichtigen Funktionen des Körpers laufen über das Bindegewebe. Dort treffen sich Venen und Arterien, Nervenzellen und Muskeln, Abwehr- und Bindegewebszellen. Das Bindegewebe ist sozusagen die Entgiftungszentrale. Das Problem ist nun, dass Abfallprodukte aus Stoffwechsel und Nahrung, die der Körper aufgrund einer Überlastung nicht verarbeiten kann, im Bindegewebe zwischengelagert werden. Man kann sich leicht vorstellen, welche Auswirkungen das auf die körperlichen Funktionen hat. Es ist Ballast, der wie ein Stau auf der Autobahn wirkt. So nützlich Ballaststoffe im Darm sind, im Bindegewebe verursachen Ballast und Schlacken Probleme: Durchblutungsstörungen, Krankheiten des Bewegungsapparates, Ödeme und hormonelle Störungen haben hier ihre Ursachen. Entgiftung ist immer auch Entgiftung des Bindegewebes und schafft damit oft erstaunliche Verbesserungen solcher Gesundheitsstörungen.


  
    Das Bindegewebe ist die Drehscheibe aller Stoffwechselvorgänge und stellt die Entgiftungszentrale dar.

  


  So unterstützen Sie das Bindegewebe beim Entgiften


  
    	Halten Sie Ihr Bindegewebe frei von Schlacken und Ballast, essen Sie nicht mehr, als Ihr Körper verarbeiten kann.


    	Lassen Sie nicht zu, dass Schadstoffe wie Nikotin, Junkfood, Amalgam und vieles mehr ihren Stoffwechsel und Ihr Bindegewebe in ihrer Arbeit behindern.

  


  Der Mischtyp: all inclusive


  Ein Mischtyp sind Sie immer dann, wenn Sie sich in keinem der beschriebenen Typen so richtig wiedererkennen. Vielleicht sind Sie enttäuscht, weil Sie denken, Sie müssten doch ein bestimmter Typ sein. Es ist in unseren Breiten so, dass die meisten Menschen Mischtypen sind, und das hat durchaus seine Vorteile. Der größte Vorteil ist, dass Mischtypen nicht so extrem sind und körperlich wie seelisch meist ausgewogener. Der Nachteil ist, dass die passenden Schüßler-Salze nicht immer so leicht herauszufinden sind. Hier gibt es eine Hilfestellung: Auch als Mischtyp überwiegen bestimmte Typmerkmale. Gehen Sie wie folgt vor: Machen Sie bei jedem Typ ein Häkchen hinter dem Merkmal, das auf Sie zutrifft. Die beiden Typen, bei denen Sie die meisten Häkchen gemacht haben, entsprechen dann Ihrem Mischtyp. Das kommt gar nicht so selten vor. So gibt es beispielsweise den Sulfat-Phosphat-Mischtyp, der den sensiblen Verdauungstrakt des Phosphat-Typs hat, aber die robuste Haut eines Sulfat-Typs. Für die Therapie mit Schüßler-Salzen heißt das zunächst nur, dass Sie als Mischtyp meist zwei oder mehr Schüßler-Salze benötigen.


  So entgiften Mischtypen


  Beim Mischtyp steht kein bestimmtes Organ oder Organsystem im Mittelpunkt, das entgiftet werden muss. Vielmehr sollte eine Entgiftungskur alle Entgiftungsorgane aktivieren: Leber, Darm, Niere, Lymphe, Haut, Bindegewebe und Immunsystem, um den Körper zu entlasten und um alle Möglichkeiten der körperlichen Ausscheidungen anzuregen. Das Programm 5 enthält solche All-inclusive-Kuren für Mischtypen und all diejenigen, die sich nicht so richtig einordnen können.
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  ENTGIFTUNGSPROGRAMME


  Nachdem Sie den Test auf → Seite 64 gemacht haben, wissen Sie nun, welchem Typ Sie am meisten entsprechen, und können nun mit Ihrem persönlichen Entgiftungsprogramm starten. Sie können sich nicht richtig einordnen? Dann ist das Programm 5 für den Mischtyp für Sie richtig. Das Plus aller Kuren: Sie bestimmen selbst, in welchem Umfang Sie entgiften wollen – je nach Zeit- und Arbeitsaufwand gut, besser oder optimal.


  Alle Entgiftungsprogramme auf einen Blick


  
    
      
      
      
    

    
      
        	
          Programm 1

        

        	
          für Powermenschen/sulfatbetonte Menschen

        

        	
          Leber, Darm, Lymphe – die Turbokur

        
      


      
        	
          Programm 2

        

        	
          für Nervenbündel/phosphatbetonte Menschen

        

        	
          Nieren, Bindegewebe – die Kur fürs Immunsystem

        
      


      
        	
          Programm 3

        

        	
          für Gefühlsmenschen/chloridbetonte Menschen

        

        	
          hormonell bedingte Probleme wie PMS, Wechseljahresbeschwerden, Durchblutungsstörungen, Kopfschmerzen, Wassereinlagerungen, Verstopfung – die Kur für Frustesser

        
      


      
        	
          Programm 4

        

        	
          für Harmoniebedürftige/siliceabetonte Menschen

        

        	
          Haut und Bindegewebe – die Kur bei Infektanfälligkeit

        
      


      
        	
          Programm 5

        

        	
          für Mischtypen und Fluorid-Typen, Allround-Kur

        

        	
          Leber, Darm, Niere, Lymphe, Haut und Bindegewebe – bei allgemeinen gesundheitlichen Problemen

        
      

    
  


  Programm 1: für Powermenschen/sulfatbetonte Menschen


  Als Powermensch gehören Sie zu den Menschen, die das Leben gerne in vollen Zügen genießen. Kein Wunder, dass bald auch die Blutwerte über die Stränge schlagen.
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  Leben hat für Sie sehr viel mit Genuss zu tun und Genuss geht über den Magen. So ganz ohne zwingenden Grund verzichten Sie daher nicht gerne auf Ihr Glas Wein am Abend und auf Ihr leckeres Steak. Doch wenn Blutfett- und Harnsäurewerte oder der Zeiger auf der Waage langsam in die Höhe klettern, dann ist es Zeit für eine Entgiftung Ihrer vom üppigen Lebensstil geplagten Verdauungsorgane Leber und Darm. Sie werden erstaunt sein, wie schnell Müdigkeit, Kopfschmerzen und Völlegefühl verschwunden sind und wie nach wenigen Wochen auch die Blutfettwerte wieder in normale Bereiche sinken. Dieser schnelle Erfolg verleitet viele dazu, schnell wieder in ungesunde Fahrwasser zu geraten, denn alles, was sie lieben, ist für den Stoffwechsel belastend. Ihr Vorteil als sulfatbetonter Mensch ist, dass Sie auf Entgiftungskuren gut ansprechen, schnell die positive Wirkung spüren und selten unter „Entgiftungsreaktionen“ leiden und Ihnen daher eine Kur leicht fällt.


  Wann ist das Entgiftungsprogramm 1 für Sie richtig?


  
    	Wenn Sie das Bedürfnis verspüren, insbesondere Leber, Darm und Lymphe zu entlasten und zu entgiften.


    	Wenn Sie das Gefühl haben, sich zu üppig ernährt zu haben und nun dringend Ihrem Verdauungsapparat eine Auszeit gönnen und zusätzlich Altlasten im Darm loswerden wollen.


    	Wenn Sie im Test auf → Seite 64 herausgefunden haben, dass Sie zum Sulfat-Typ oder zu den sulfatbetonten Menschen gehören.


    	Wenn Sie eine oder mehrere für Sulfat-Typen oder sulfatbetonte Menschen typischen Beschwerden haben wie Migräne, verlangsamte Verdauung bis Verstopfung, erhöhte Blutfettwerte, erhöhte Leberwerte, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gallensteine, Übergewicht.

  


  Je nach Zeit- und Arbeitsaufwand, den Sie für Ihre Entgiftung einplanen, können Sie aus verschiedenen Bausteinen wählen. Eine gute Entgiftung auf einfache Art erzielen Sie bereits mit einer vierwöchigen Einnahme von Schüßler-Salzen oder Heilpflanzen, insbesondere solchen, die zur Leberentgiftung beitragen. Optimal ist es natürlich, wenn Sie in dieser Zeit Ihre Ernährung basisch gestalten, sich zusätzlich mehr bewegen und/oder Wasseranwendungen durchführen.


  
    	Gut: eine Vier-Wochen-Powerkur mit Schüßler-Salzen.


    	Gut: eine Kur mit Heilpflanzen zur Leberentgiftung.


    	Gut: zwei Wochen Power-Basenfasten und Darmreinigung.


    	Besser: die richtigen Schüßler-Salze mit Basenfasten kombiniert.


    	Optimal: zusätzlich Bewegung, Wasseranwendungen und Leberwickel.

  


  Vier-Wochen-Powerkur mit Schüßler-Salzen


  Gut


  Als Powermensch – aus der Sicht der Schüßler-Salze als sulfatbetonter Mensch – ist es wichtig, dass Ihre Verdauungsorgane und Ihr Stoffwechsel auf Trab gebracht werden, um das ständige Zuviel wieder loszuwerden. Die Sulfate unter den Schüßler-Salzen, also die Salze Nr. 6, 10 und 12, unterstützen Sie dabei. Denken Sie daran, während dieser Zeit mindestens zweieinhalb Liter Flüssigkeit zu sich zu nehmen, ideal ist mineralienarmes Wasser, heiß oder kalt.


  Wie lange kann man die Schüßler-Salze einnehmen?


  Wenn Sie als Powertyp Ihre Entgiftung nur mit Schüßler-Salzen durchführen wollen, dann empfehle ich einen Zeitraum von vier Wochen für Ihre Kur. Je nach persönlichem Empfinden können sie den Zeitraum jedoch auch auf sechs bis acht Wochen ausdehnen. Sie werden selbst feststellen, wann Sie mit der Kur aufhören können: Erfahrungsgemäß ertappt man sich nach einiger Zeit, meist nach vier bis sechs Wochen, dabei, dass man immer wieder die Einnahme der Salze vergisst. Das ist meist ein Zeichen, dass die Kur langsam beendet werden kann. Jeder hat in der Tat eine individuelle Zeit, wie lange er zum Entgiften benötigt. Wenn ich daher vier bis sechs Wochen angebe, ist dies nur ein Anhaltspunkt. Wenn Sie zusätzlich eine der nachfolgenden Kuren zur Unterstützung Ihrer Entgiftung einbauen, dann benötigen Sie die Schüßler-Salze in der Regel nicht so lange.


  
    Powerkur mit Schüßler-Salzen


    
      	Nr. 9 Natrium phosphoricum D6: regt die Niere zur Ausscheidung an. Es ist immer wichtig, auch die Nierenfunktion anzuregen, um optimal zu entgiften. Zwei Tabletten vor dem Frühstück im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 6 Kalium sulfuricum D6: regt den Leberstoffwechsel an, um Eiweiße und Fette schneller abzubauen. Mittags und abends je zwei Tabletten vor den Mahlzeiten.


      	Nr. 10 Natrium sulfuricum D6: regt die Ausscheidung über den Darm an. Mittags und abends je zwei Tabletten vor den Mahlzeiten.


      	Nr. 12 Calcium sulfuricum D6: regt die Lymphe an und entlastet das Bindegewebe. Mittags und abends je zwei Tabletten vor den Mahlzeiten.


      	Täglich zweieinhalb bis drei Liter Quellwasser oder verdünnten Kräutertee trinken.

    

  


  Vier-Wochen-Heilpflanzenkur zur Leberentgiftung


  Gut


  Als Alternative zu Schüßler-Salzen können Sie auch eine vierwöchige Kur mit Heilpflanzen in Kombination mit entlastender Ernährung oder – noch besser – Basenfasten durchführen. Wichtig hierbei ist viel trinken! Um speziell die Leber, den Gallenfluss und den Darm anzuregen, kommen auch Heilpflanzen in Frage (siehe → S. 92).


  Entlasten Sie Ihren Eiweiß- und Fettstoffwechsel


  Die typischen Antlitzzeichen eines sulfatbetonten Menschen sind neben der grobporigen und dunklen Haut dunkle Verfärbungen, die meist um den Mund herum zu finden sind. Diese Verfärbungen können braun, aber auch grünlich bis richtig olivgrün sein. Die Verfärbungen um den Mund herum weisen auf einen überlasteten Wacker Eiweiß- und Fettstoffwechsel hin und damit auch auf eine Überlastung des Darmes. In den meisten Fällen ist der hohe Konsum an tierischem Eiweiß – gepaart mit Fett – dafür verantwortlich. Die gute Nachricht ist: Es genügt schon, wenn Sie Ihren Konsum an Fleisch und Wurst stark einschränken, um die Entgiftung anzuregen und Ihre Kur mit Schüßler-Salzen zu unterstützen. Besser ist es natürlich, wenn Sie mal ein bis zwei Wochen völlig auf die tierischen Produkte und auf Genussmittel verzichten – zum Beispiel durch Basenfasten. Schauen Sie selbst, wie gut das tut.


  
    Vier-Wochen-Heilpflanzenkur für den Powertyp


    
      	Für die Entgiftung der Leber: Carduus marianus Urtinktur (Mariendistel, beispielsweise von Ceres oder DHU). Einnahme: dreimal fünf Tropfen täglich vor den Mahlzeiten.


      	Für den besseren Gallenfluss, gegen Gallenstau und Energielosigkeit: Taraxacum Urtinktur. Einnahme: dreimal fünf Tropfen täglich vor den Mahlzeiten.


      	Für Leber, Galle und Darm, zur Anregung der Verdauungssäfte, insbesondere der Galle: Cyanara scolymus Urtinktur (Artischocke, beispielsweise von Ceres). Einnahme: dreimal fünf Tropfen täglich vor den Mahlzeiten.


      	Täglich zweieinhalb bis drei Liter Quellwasser oder verdünnten Kräutertee trinken.

    

  


  Zwei Wochen Basenfasten für Powermenschen


  Gut


  Zwei Wochen Basenfasten sind für einen sulfatbetonten Menschen ein Kinderspiel. Basenfasten wird super vertragen, führt schnell zur Entlastung, Entgiftung und zur Gewichtsabnahme. Diese Kur können Sie alleine oder kombiniert mit Schüßler-Salzen oder anderen Methoden durchführen. Wenn zwei Wochen Basenfasten Sie abschrecken, dann entschließen Sie sich zunächst für eine Woche und entscheiden Sie am Ende der Woche, ob und wie lange Sie das Basenfasten verlängern wollen. Gehen Sie es locker an und warten Sie ab, wie Sie sich nach einer Woche fühlen.


  Das sollten Sie als sulfatbetonter Mensch beim Basenfasten beachten


  Machen Sie sich zunächst klar, dass Sie Basenfasten wollen. Suchen Sie sich einen Zeitraum von ein bis zwei Wochen in Ihrem Kalender, in dem Ihnen keine Feste oder Einladungen in die Quere kommen. Bereiten Sie Ihre Gemüse so zu, dass es Ihnen nicht zu fad schmeckt. Wenn Sie beispielsweise ein sommerliches Zucchini- oder Auberginengericht aus dem Kochbuch zubereiten, dann können Sie es neben den üblichen mediterranen Kräutern zusätzlich mit etwas getrockneter Peperoni würzen. Das gibt dem Gemüse den Kick, damit es interessanter schmeckt, ohne es zu überwürzen. Als Zwischenmahlzeiten helfen Oliven, schwarz oder grün (ohne Knoblauch), das Bedürfnis nach Deftigem zu stillen.


  Da Sie Rohkost in der Regel gut vertragen, können Sie mit den Wacker-Regeln (→ Seite 46) etwas lockerer verfahren. Wenn Sie es beispiels weise nicht schaffen, Ihren Salat vor 14 Uhr zu essen, können Sie dies auch noch um 15 Uhr tun. Sie dürfen ruhig auch ein wenig mehr Rohkost essen – die meisten sulfatbetonten Menschen vertragen es sogar, wenn sie noch am Abend Rohkost essen. Doch Vorsicht, sobald Sie Blähungen verspüren, gilt auch für Sie: Rohkost nur bis 14 Uhr. Da Sie als sulfatbetonter Mensch selten unter Nahrungsmittelunverträglichkeiten leiden, können Sie aus dem reichhaltigen Obst- und Gemüseangebot der Saison alles auswählen, wonach Ihnen der Sinn steht.


  Darmreinigung ist für sulfatbetonte Menschen besonders wichtig, denn sie neigen dazu, Ausscheidungsprodukte zurückzuhalten. So setzen zwei bis drei Darmreinigungen, als alleinige Therapie durchgeführt, bereits einen Entgiftungsprozess in Gang. Idealerweise sollten Sie die Darmreinigung begleitend zu einer Ernährungsumstellung oder zum Basenfasten durchführen, damit Sie einen optimalen Effekt erzielen.


  
    Basenfasten


    Als Powertyp können Sie beim Basenfasten nach Lust und Laune Rohes oder Gekochtes verzehren, da Ihr Darm recht unempfindlich ist. Rezepte mit Karotten und Löwenzahn geben der Leber zusätzliche Entgiftungspower.


    Karottensaft mit Orangen


    Zutaten für 1 Person:


    1 große saftige Orange, 2 große Karotten, 1 Teelöffel Seesamöl.


    Zubereitung: Orange auspressen, Karotten reinigen und in den Entsafter geben. Den Orangensaft und das Sesamöl darunter mischen.


    Löwenzahnsalat


    Zutaten für 1 Person:


    150 g junger Löwenzahn, 1 Frühlingszwiebel, 1 mittelgroße Karotte, 2 Esslöffel Sonnenblumenöl, Saft von ½ Zitrone, ein Teelöffel Sesamsalz, gemischter Pfeffer, 2 Esslöffel Sonnenblumenkerne.


    Zubereitung: Blätter und Karotte waschen, Karotte raspeln, Zwiebel klein schneiden, Dressing zubereiten, alles vermischen.

  


  Basenfasten kombiniert mit Schüßler-Salzen


  Besser


  Eine Entgiftungskur ohne grundlegende Umstellung der Ernährung ist eine halbe Sache. Besonders im Programm 1, das sich für sulfatbetonte Menschen eignet, spielt die Ernährung eine überaus wichtige Rolle. Die Kombination der entgiftenden Schüßler-Salze-Kur mit Basenfasten ist somit fast schon ein Muss. Wenn Sie sich aber absolut nicht entschließen können, eine oder zwei Wochen Basenfasten einzubauen, dann sollten Sie während ihrer Schüßler-Entgiftungskur wenigstens folgende Tipps beachten:


  
    	Maximal einmal pro Woche Fleisch oder Fisch.


    	Keine Wurstwaren.


    	Maximal einmal pro Woche Käse und Milchprodukte.


    	Keinen Kaffee, kein Alkohol, keine Zigaretten, keine Limonaden.


    	Keine Süßigkeiten.


    	Täglich Obst UND Salat UND Gemüse auf den Tisch.


    	Viel Wasser trinken: zweieinhalb bis drei Liter stilles, mineralienarmes Wasser, am besten aber Quellwasser.

  


  Rohe Karotten und Löwenzahn entgiften die Leber.


  
    	Wenn Sie Ihre Leber bei der Entgiftung unterstützen wollen, erhöhen Sie Ihren Konsum an Karotten und an Löwenzahn, entweder in Form eines frisch gepressten Saftes oder als Salat. Wichtig: Schränken Sie in dieser Zeit den Konsum an tierischem Eiweiß ein – das alleine entlastet den Leberstoffwechsel enorm.

  


  Mit zusätzlichem Rahmenprogramm


  Optimal


  Als Sulfat-Typ haben Sie eine robuste Natur. Die Devise „keine halben Sachen“ könnte daher von Ihnen stammen. Wenn Sie auch bei Ihrer Entgiftungskur danach vorgehen wollen, dann sollten Sie Ihre Schüßler-Kur, das Basenfasten – inklusive Darmreinigungen – mit einem täglichen Bewegungsprogramm, einem Leberwickel sowie Wasseranwendungen kombinieren. Ausreichend Schlaf ist ebenfalls ein Muss für den erlebnishungrigen Powertyp.


  Sportliche Aktivitäten für Sulfat-Typen


  Auch hier darf es ein wenig intensiver sein. Sulfat-Typen brauchen das Gefühl, dass Sie durch die Entgiftung etwas in Bewegung setzen, und sportlich aktiv fühlen Sie sich erst, wenn der Schweiß in Strömen fließt. Daher sollten Sie täglich mindestens eine dreiviertel Stunde Jogging oder eine Stunde Radfahren einplanen – auch 45 Minuten auf einem Crosstrainer oder auf einem Laufband geben Ihnen das Gefühl, sich bewegt zu haben. Mit einer Nordic-Walking-Runde sind Sie dagegen sicher nicht zufrieden.


  Leberwickel unterstützen die Entgiftung


  Für die Anregung der Leberentgiftung ist ein Leberwickel eine geradezu klassische Methode in Verbindung mit Fastenkuren geworden. Sie müssen nicht zwangsläufig (basen)fasten, um von den Vorteilen eines Leberwickels zu profitieren. Auch wenn Sie „nur“ die Schüßler-Salze-Kur mit drei bis fünf Leberwickeln im Abstand von je drei Tagen unterstützen, kurbeln Sie Ihren Stoffwechsel zusätzlich an. Insbesondere, wenn Sie lange gewartet haben und schon einige körperliche Alarmzeichen wie Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme, hohe Blutfettwerte oder gar erhöhte Leberwerte vorhanden sind, dann ist es besonders wichtig, die Kur umfassend zu gestalten.
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    Sulfat-Typen sind ausgesprochene Bewegungsmenschen. Deshalb tut es ihnen gut, wenn sie sich richtig „auspowern“ können.

  


  Und so funktioniert ein Leberwickel: Umwickeln Sie eine mit heißem Wasser gefüllte Wärmflasche mit einem feuchten kleinen Handtuch. Legen Sie sich auf den Rücken, die umwickelte Wärmflasche wird etwas unterhalb des rechten Rippenbogens (am Ende des Brustkorbs) auf den Bauch gelegt, hierunter befindet sich die Leber. Bedecken Sie die Wärmflasche mit einem mehrfach zusammengelegten Duschhandtuch. Ideal ist es, den Leberwickel nach dem Mittag- oder Abendessen zu machen und dabei eine halbe Stunde zu ruhen. Wenn die Wärmflasche abgekühlt ist, Sie aber noch das Bedürfnis haben, weiter zu ruhen, dann können Sie den Vorgang noch einmal wiederholen.


  Wasseranwendungen für Powertypen


  Wasseranwendungen, egal ob von innen (Darmspülungen) oder von außen, eignen sich hervorragend zur Entgiftung. Durch Wasseranwendungen wird die Ausscheidung über die Haut angeregt. Wenn Sie nur wenig Zeit haben, genügt es, sich täglich einige Minuten länger unter die heiße Dusche zu stellen – das entstresst und entsäuert. Wenn Sie etwas mehr Zeit haben, dann gönnen Sie sich einen Tag im Römisch-Irischen Bad und verbringen Sie dort 20–30 Minuten unter einer Dusche, am besten mit Thermalwasser – Sie können regelrecht spüren, wie alle Belastung davon fließt. Auch die klassischen Wasseranwendungen nach Prießnitz und Kneipp wirken entgiftend und kurbeln zusätzlich die Durchblutung an.
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    Der Prießnitz-Umschlag ist ein altbewährtes Mittel zur Entgiftung. Er regt den Stoffwechsel und damit die Ausscheidung an und bringt Sie so richtig schön zum Schwitzen.

  


  Hydrotherapie nach Vinzenz Prießnitz Wasseranwendungen jeglicher Art sind schon immer beliebte Entgiftungsmethoden in der Naturmedizin gewesen. Unter dem Begriff Hydrotherapie sind viele Arten der Wasseranwendungen in der Naturheilkunde versammelt: therapeutische Anwendung von Wasser, Dampf, Eis, Druck und bestimmten Badezusätzen. Als Begründer der Wasserheilkunde gilt Vinzenz Prießnitz (1799–1851). Heute noch weit verbreitet ist der Prießnitz-Umschlag: Ein Körperteil wird erst in ein feucht-kaltes Tuch gewickelt, dann wird er, von außen abgedichtet, eingepackt. Unter anderem wirkt der Prießnitz-Umschlag schweißtreibend und damit schadstoffausleitend.


  Wasserkuren nach Sebastian Kneipp Als Nachfolger von Prießnitz kann der Pfarrer Sebastian Kneipp (1821–1897) angesehen werden, der als der Wasserdoktor von Wörishofen in die Geschichte einging. Dabei ist eine Kneipptherapie weit mehr als eine Wasserkur. Die Kneipptherapie basiert auf fünf einfachen und wirkungsvollen Säulen:


  
    	Wasser – zur Abhärtung.


    	Bewegung – zum Training von Herz und Kreislauf.


    	Ernährung – zur Entgiftung des Körpers.


    	Heilpflanzen – zur Behandlung von Krankheiten.


    	Lebensstil ordnen – um das innere Gleichgewicht wiederherzustellen.

  


  Kaltwasseranwendungen, Knie- und Armgüsse und Wassertreten sind elementare Bestandteile der Kneipptherapie. Die fünf Säulen der Kneipptherapie beinhalten alles, was zum Schutz und zum Erhalt der Gesundheit jedes Menschen notwendig ist. Die Maßnahmen sind für jeden durchführbar und kosten kaum etwas. Dazu kommt, dass sie die Eigeninitiative der Menschen ansprechen und nicht auf eine passive Medizin setzen.


  Die Leber erholt sich im Schlaf


  Auch nachts, wenn wir schlafen, ist der Stoffwechsel aktiv, besonders der Leberstoffwechsel. Während dieser nächtlichen Stoffwechselarbeit fallen jede Menge verbrauchter Stoffwechselprodukte an, die, wie Wissenschaftler kürzlich feststellten, fast nur aus Säuren bestehen. Sie verlassen mit dem ersten Morgenurin unseren Körper und der Stoffwechsel ist wieder einsatzfähig. Dies funktioniert nur, wenn wir die Leber in Ruhe ihre Arbeit verrichten lassen. Wer die Nacht zum Tage macht und dabei sogar noch isst, verhindert diese nächtliche Entgiftungsarbeit. Der Leberstoffwechsel ist daher auf eine ausreichende Nachtruhe angewiesen.
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    Wasseranwendungen nach Kneipp sind nicht nur für Sulfat-Typen eine effektive Maßnahme zum Entgiften.

  


  Programm 2: für „Nervenbündel“/phosphatbetonte Menschen


  Als phosphatbetonter Mensch haben Sie ein sehr gutes Gespür für sich und merken einen Entgiftungsbedarf schnell.
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  Allerdings kennen Sie auch Ihren Körper ganz gut und wissen, dass er empfindlich auf heftige Kuren reagieren kann – und das zehrt an den Nerven. Vielleicht haben Sie schon mal gefastet und dabei fürchterlich gefroren und Kreislaufprobleme bekommen, oder Entgiftungstropfen eingenommen und sich dabei ganz elend gefühlt. Für Sie gibt es in diesem Buch Vorschläge, die – ganz auf Sie abgestimmt – sanfter und dennoch effektiv sind. Ängste vor Entgiftungsmaßnahmen, die Sie bislang vielleicht hatten, sind daher nicht mehr nötig, denn die folgenden Programme sind auf Ihr Naturell zugeschnitten. Die sanfteste Art sind die für Sie passenden Schüßler-Salze sowie Basenfasten, wie es hier für Sie vorgestellt wird. Bestimmen Sie selbst, wie viel Entgiftung Sie zulassen wollen oder können.


  Wann ist das Entgiftungsprogramm 2 für Sie richtig?


  
    	Wenn Sie gezielt Ihre Nieren und das Bindegewebe entgiften wollen, etwa bei Neigung zu Magenschleimhaut-, Blasen- und Nierenentzündungen, allgemeiner Entzündungsneigung, Schlaf- und nervösen Störungen, Unruhezuständen, chronischen Schmerzen und Infektanfälligkeit.


    	Wenn Sie eine Kur für Ihr Immunsystem machen wollen.


    	Wenn Sie das Bedürfnis nach Entgiftung verspüren, sich aber vor Begleiterscheinungen wie Frieren, Kopfschmerzen oder Schlafstörungen fürchten.


    	Wenn Sie entgiften wollen, um Immun- und Nervensystem zu stärken, aber Angst haben, die Kur stressbedingt nicht durchzuhalten.


    	Wenn Sie sich laut Test auf → Seite 64 als Phosphat-Typ oder als phosphatbetonten Menschen eingeordnet haben.

  


  Je nach Zeit- und Arbeitsaufwand können Sie aus verschiedenen Bausteinen wählen. Eine gute Entgiftung auf einfache Art erzielen Sie bereits mit einer vierwöchigen Einnahme von nerven- und nierenstärkenden Schüßler-Salzen oder Heilpflanzen. Optimal ist es jedoch, wenn Sie in dieser Zeit auch Ihre Ernährung basisch gestalten oder – noch besser – basenfasten, sich zusätzlich mehr bewegen, Wasser- und Wärmeanwendungen durchführen.


  
    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit nerven- und nierenstärkenden Schüßler-Salzen.


    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit Heilpflanzen und -tees.


    	Gut: eine Woche Basenfasten und Darmreinigung.


    	Besser: eine Kur mit Schüßler-Salzen und Basenfasten kombiniert.


    	Optimal: zusätzlich Bewegung, Wasser- und Wärmeanwendungen.

  


  Nerven- und nierenstärkende Schüßler-Salze


  Gut


  Mit diesen Salzen kurbeln Sie die Entgiftung über die Nieren und über das Bindegewebe an, entlasten den Stoffwechsel und stärken „nebenbei“ das Nervenkostüm.


  Die Schüßler-Salze, die hier in Frage kommen, sind in erster Linie die Phosphate unter den Salzen und Silicea. Alle Phosphate wirken nervenstärkend, für die Kur eignen sich besonders die Salze Nr. 9, Natrium phosphoricum, und Nr. 7, Magnesium phosphoricum. Das Schüßler-Salz Nr. 9 regt den Nierenstoffwechsel an. So können die Säuren, die sich im Laufe der nächtlichen Stoffwechselarbeit ansammeln, am Morgen zügiger ausgeschieden werden. Dadurch kann sich die Urinmenge in den ersten Tagen der Kur erhöhen.


  Das soll Sie nicht erschrecken und zeigt nur, wie hoch der Ausscheidungsbedarf über die Nieren ist. Behalten Sie Ihre hohe Trinkmenge trotzdem bei, um den Spülungseffekt des Trinkens auszunutzen. Ein weiteres Schüßler-Salz ist Bestandteil dieser Kur: Schüßler-Salz Nr. 7, Magnesium phosphoricum, das Schüßler-Fans als Schmerzmittel bekannt ist. Weniger bekannt ist, dass Magnesium phosphoricum auch den Stoffwechsel anheizt und unterstützt. Damit ist es auch bei einer Entgiftungskur hilfreich, denn nur ein gut funktionierender Stoffwechsel kann auch gut entgiften.


  Diese Kur eignet sich besonders für eine Entgiftung im zeitigen Frühjahr. Sie stärkt das Immunsystem und erleichtert das Überstehen der letzten vitaminlosen Wintertage. Mit Silicea als Bestandteil dieser Kur entsäuern Sie Ihr Bindegewebe und bereiten Haut, Haare, Nägel und Bindegewebe auf den kommenden Frühling und den Sommer vor.


  
    Schüßler-Salze für Nerven und Nieren


    
      	Nr. 9 Natrium phosphoricum D6: regt die Niere an, überschüssige Säuren auszuscheiden. Stoppt die Lust auf Süßes. Zwei Tabletten vor dem Frühstück im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 11 Silicea D12: entsäuert das Bindegewebe und verbessert Haut und Bindegewebe. Die Säuren werden über die Nieren ausgeschieden. Zwei Tabletten vor dem Mittagessen im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 23 Natrium bicarbonicum D6: unterstützt die Entsäuerung auf der Zellebene. Nachmittags zwei Tabletten im Mund zergehen lassen.


      	Magnesium phosphoricum D6: stoppt die Lust auf Schokolade. Abends zwei Tabletten im Mund zergehen lassen.


      	Trinken Sie täglich mindestens zweieinhalb Liter mineralienarmes Wasser oder verdünnten Kräutertee.

    

  


  Heilpflanzen für die Nieren


  Gut


  Die vierwöchige Heilpflanzenkur aus Programm 2 ist eine gezielt auf die Nierenausscheidung ausgerichtete Kur und gut geeignet bei erhöhten Harnsäurewerten, bei Neigung zu Nieren- und Blasenentzündungen und bei Übersäuerungsanzeichen wie Sodbrennen. Auch bei allgemeiner Entzündungsneigung und insbesondere bei Gelenkentzündungen ist diese Kur hilfreich. Die Dosierung ist bewusst auf dreimal täglich drei Tropfen reduziert, um die Nieren der empfindlichen Phosphatmenschen nicht zu sehr mit der Entgiftung zu strapazieren.


  Entgiftende Tees


  Da Menschen, die sich für das Programm 2 entschieden haben, schnell in einen Energieverlust geraten und dabei frieren, ist es sinnvoll, die Entgiftungskur mit geeigneten Tees zu unterstützen. Abgesehen von vielen Blasen-Nieren-Tees, die es im Handel gibt, finde ich die Mischung von Vollmers Hafertee (Reformhaus) sehr gelungen: Er besteht aus Brennnesselblättern und Hafer. Hafer hat – in Teeform – eine gut entgiftende Wirkung über die Nieren.


  
    Heilpflanzenkur für die Nieren


    
      	Allgemein für die Nierenentgiftung: Solidago Urtinktur (Goldrute, beispielsweise von Ceres). Einnahme: dreimal drei Tropfen täglich, drei Tage lang.


      	Zur Erhöhung der Harnmenge: Ribes nigrum Urtinktur (Schwarze Johannisbeerblätter). Einnahme: dreimal drei Tropfen, drei Tage lang.


      	Für das Bindegewebe: Urtica dioica Urtinktur (Brennnessel, beispielsweise von Ceres). Einnahme: dreimal drei Tropfen, drei Tage lang.


      	Trinken Sie täglich mindestens zweieinhalb Liter mineralienarmes Wasser oder verdünnten Kräutertee.

    

  


  Basenfasten


  Gut


  Wenn Sie sich im Test auf → Seite 64 als Phosphat-Typ oder als phosphatbetonten Menschen eingeordnet haben, dann wissen Sie vermutlich bereits, wie sehr die richtige Ernährung mit Ihrem Wohlbefinden zusammenhängt. Denn: Wer an Lebensmittelunverträglichkeiten oder an Reizdarmsyndrom leidet, ist überwiegend ein Phosphat- oder Silicea-Typ. Beide Schüßler-Typen sind recht diszipliniert und eine Ernährungsumstellung zur Entgiftung fällt ihnen in der Regel nicht schwer. Der Verzicht auf Fleisch, Wurst und Alkohol ist für beide Typen meist kein Problem. Dafür umso mehr der Verzicht auf Süßigkeiten, besonders für den Phosphat-Typ/phosphatbetonten Menschen – noch mehr, wenn er sehr gestresst ist. Um optimal zu entgiften, sollten Sie jedoch Ihrem Körper auch eine Auszeit von Zucker gönnen. Wenn Sie es partout nicht schaffen, dann hilft die Schüßler-Salze-Kur aus diesem Programm, denn sie enthält die Salze Nr. 9 Natrium phosphoricum D6 und Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6. Beide Schüßler-Salze dämmen die Lust auf Süßes ein, indem sie den dafür verantwortlichen Mineralienbedarf wieder decken.


  Das sollten phosphatbetonte Menschen beim Basenfasten beachten


  Damit Sie sich bei Ihrer Basenfastenkur rundum wohl fühlen, ist es wichtig, dass Sie die zehn goldenen Regeln des Basenfastens genau befolgen (siehe → Seite 46). Insbesondere Rohkost ist mit Vorsicht zu genießen. Gerade unter den Phosphat-Typen gibt es Menschen, die Rohkost überhaupt nicht verdauen können. Sollte dies bei Ihnen der Fall sein, dann sind Rohkostsalate vom Speiseplan gestrichen und können durch gekochte Gemüsesalate ersetzt werden. Wenn Sie auch rohes Obst am Morgen nicht vertragen, dann sollten Sie auf Bratapfel, Bratbirne oder gebackene Banane ausweichen. Erfahrungsgemäß wird die Verträglichkeit von rohem Obst im Laufe der Basenfastenwoche besser. Für Phosphat- und Silicea-Menschen ist gründliches Kauen und damit langsames Essen geradezu elementar. Viele Blähungen und scheinbare Unverträglichkeiten können durch gutes Kauen vermieden werden.


  Prinzipiell können Sie alle basischen Lebensmittel essen, die in der Liste → Seite 37 aufgeführt sind – sofern sie gerade Saison haben und reif sind. Sie sollten jedoch den Schwerpunkt auf wärmende Obst- und Gemüsesorten legen. Für Obst bedeutet das: keine oder wenig Zitrusfrüchte und Beeren. Für Gemüse bedeutet das: jede Menge Wurzelgemüse wie Karotten, Petersilienwurzel, Pastinaken, Rüben in allen Variationen, Rettich, aber auch Rote Bete, Sellerie und Kartoffeln und Wintergemüse wie Wirsing, Schwarzwurzel und Kohl. Sie stärken durch diese Auswahl Ihre Nierenenergie, die beim Phosphat-Typ von Geburt an nicht so üppig ausgefallen ist. Weitgehend vermeiden sollten Sie auch Tomaten, besonders außerhalb des Sommers, denn sie kühlen aus und schwächen so die Nierenenergie. Generell ist es von Vorteil, wenn Sie während Ihrer Entgiftungszeit überwiegend warme Mahlzeiten zu sich nehmen und auch bevorzugt warme Getränke: Heißes Wasser und verdünnte Kräutertees.


  Wichtig ist, dass Sie unbedingt nur reife Produkte verwenden, denn das erhöht die Verträglichkeit enorm. Auch die Verwendung biologisch angebauter Obst- und Gemüsesorten verbessert die Verträglichkeit und fördert die Entgiftung, da keine neuen Belastungen durch Spritzmittel und Ähnliches dazukommen.


  
    Beim Basenfasten beachten


    
      	Essen Sie wenig bis keine Rohkost.


      	Kauen Sie besonders gründlich.


      	Bevorzugen Sie Winter- und Wurzelgemüse.


      	Verzichten Sie weitgehend auf Zitrusfrüchte.


      	Trinken Sie mehr warme als kalte Getränke.

    


    Cremesuppe aus Petersilienwurzeln und Schnittlauch


    Zutaten für 2 Portionen:


    3 große oder 6 kleine Petersilienwurzeln, 1 große Süßkartoffel, ½ Gemüsebrühwürfel, ca. 1 Liter Wasser, 1 Esslöffel Sesamsalz, etwas Liebstöckel (Maggiekraut), etwas frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer und Koriander, etwas Galgant, ein halber Bund frischer Schnittlauch


    Zubereitung: Petersilienwurzeln und Süßkartoffeln waschen, schälen und schneiden. Gemüsebrühwürfel mit dem Wasser erhitzen, Gemüse dazu geben und etwa 10 Minuten kochen lassen. Schnittlauch schneiden – 2 Esslöffel zur Seite legen – den übrigen gegen Ende der Garzeit dazu geben. Das gare Gemüse mit dem Zauberstab pürieren. Über die Suppe den restlichen Schnittlauch geben.

  


  Schüßler-Salze kombiniert mit Basenfasten


  Besser


  Als phosphatbetonter Mensch ist es wichtig, dass Sie Ihr Entgiftungsprogramm vorsichtig dosieren. Ihre Kur mit Schüßler-Salzen ist bereits für Sie passend zusammengestellt. Wenn Sie die Wacker-Regeln für das Basenfasten beachten, dann können Sie es ohne Probleme mit Schüßler-Salzen kombinieren. Planen Sie zunächst nur eine Woche Basenfasten ein und steigen Sie danach um auf eine obst- und gemüsereiche Kost. Wichtig ist, dass Sie nach der Basenfastenwoche den Anteil an tierischen Eiweißen sehr niedrig halten, um die Niere weiterhin zu entlasten. Tierische Eiweiße sind starke Säurebildner, deren Säuren über die Nieren wieder ausgeschieden werden müssen. Auch Süßigkeiten, die den Phosphathaushalt stören, sollten Sie zunächst weglassen, damit die Schüßler-Salze-Kur, die einige Wochen dauert, besser greifen kann.


  Zusätzlich Wärme und Erholung


  Optimal


  Den besten Entgiftungserfolg erzielen Sie auch bei diesem Programm, wenn Sie Ihre Schüßler-Salze-Kur mit basenreicher Ernährung und einem passenden Rahmenprogramm kombinieren. Für phosphatbetonte Menschen ist es sehr hilfreich, die Entgiftungskur mit nierenstärkenden Methoden zu kombinieren.


  Wärmeanwendungen – entgiftend und nervenstärkend


  Die Niere profitiert am meisten durch Wärme und Erholung. Bedingt durch den Entgiftungsprozess frieren Phosphatmenschen schneller als andere – fangen Sie das durch Wärmeanwendungen ab.


  Sauna


  Saunagänge sind eine ideale Methode, sportliche Aktivitäten abzuschließen, übrigens auch im Sommer, wenn es richtig heiß ist. Durch das vermehrte Schwitzen werden für den Körper unbrauchbare Stoffe über die Haut ausgeschieden. Mit dem Saunieren ist das allerdings so eine Sache: Eigentlich ist es ein gesundes Verfahren, würden die Menschen nicht in den Saunapausen ihr Bier trinken, ihr Zigarettchen rauchen und danach ihr Steak essen gehen. Sauna zur Entgiftung als Legitimation zum Weitersündigen ist für die Gesundheit eine fragwürdige Sache. Für Sie gilt: Hände weg von Genussmitteln – Saunagänge sollten lediglich Ihr Sportprogramm abrunden. Ich gehe regelmäßig nach meinem Training im Sportstudio oder nach dem Schwimmen in die Sauna, trinke viel Quellwasser und esse davor nur Obst und danach Salat oder Gemüse. So wird der Entgiftungseffekt des Saunierens gesteigert.
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    Sauna, Hammam & Co. sind ideal zum Entgiften; man sieht das sofort am rosigen Teint. Mehr noch, die wohlige Wärme tut Körper und Seele einfach gut.

  


  Hamam


  Hamam – das klingt orientalisch – und das ist es auch. Es handelt sich dabei um ein Reinigungsbad. Die Baderäume für die ritualisierten Reinigungsprozeduren des Hamam sind geschichtlich betrachtet nach den Vorbildern der römischen Thermalbäder gebaut. Hamam leitet sich vom arabischen Wort hammam ab und bedeutet sinngemäß „Wärmespender“. Im arabischen Raum gibt es überall diese Badeanstalten, in denen man sich trifft, Tee trinkt, plaudert, und dabei seine Körperreinigungsrituale vollzieht. Ein arabisches Hamam besteht aus mehreren Räumen: einem Vorraum, einem Übergangsraum von 25–30 °C Wärme und einer Luftfeuchtigkeit von 80–90 %, einem Heißluftraum von 30 °C und mehr als 90 % Luftfeuchtigkeit und einem Ruheraum. Im Heißluftraum befindet sich in der Mitte ein achteckiger Stein, der sogenannte Nabelstein, auf dem die Massage von einem Bademeister durchgeführt wird. Nach einer Grundreinigung mit einem Handschuh aus Ziegenleder erfolgt eine 20- bis 30-minütige Massage mit Seifenschaum. Alle Körperteile, auch der Kopf, werden gereinigt und massiert – danach begibt man sich in den Ruheraum. Mittlerweile gibt es in Deutschland an vielen Orten ein Hamam, das jedoch meist nur aus einem Heißluftraum besteht und deutlich europäischer und teurer ist als das Original. Dennoch ist es eine herrliche, umfassende, entgiftende und entsäuernde Reinigungsprozedur, die Sie den Alltag schnell vergessen lässt. Wenn Sie sich einmal Luxus pur gönnen wollen, dann besuchen Sie ein Hamam.


  
    Wissen


    Schlaf fördert die natürliche Entgiftung


    Die ideale Schlaflänge liegt bei acht bis neun Stunden pro Nacht. Davon sollten ein bis zwei Stunden vor Mitternacht liegen. Vor dem Einschlafen fördert eine ruhige Beschäftigung den Schlaf. Auch ein Bad wirkt beruhigend und verbessert das Einschlafen. Beruhigende und entspannende Badezusätze sind Lavendel, Melisse, Honig, Basenpulver, Wildrosenbademilch oder Wildrosenbadeöl.

  


  Das natürlichste Entgiftungsmittel: Schlaf


  Es sind die einfachen Dinge, die erstaunlich positive Wirkungen haben, aber leider oft übersehen werden. Vielleicht deshalb, weil sie so selbstverständlich sind. Eine solche Sache ist der Schlaf. Schlaf ist ein Heilmittel – nicht ohne Grund schlafen Tiere viel, wenn sie krank sind.


  
    Besonders für phosphat- und siliceabetonte Menschen ist Schlaf ein wichtiger Bestandteil einer Entgiftungstherapie.
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    Entspannt, ruhig, ganz bei sich, mit sich und der Welt im Reinen – so schön kann gesunder Schlaf sein. Holen Sie sich so viel davon, wie Sie können.

  


  Leider ist vielen Menschen die Bedeutung eines ausreichenden Schlafes nicht oder nur wenig bewusst. Auch hat man nachgewiesen, dass der Schlaf vor Mitternacht eine größere Erholungskraft hat als der Schlaf nach Mitternacht. So kann man nach etwa 8 Stunden Schlaf erholt aufwachen. Wenn Sie beispielsweise um 22 Uhr zu Bett gehen, dann können Sie gut ausgeruht um 6 Uhr aufstehen. Auch in der traditionellen indischen Medizinlehre (dem Ayurveda) wird diese Schlafpraktik als gesundheitsfördernd empfohlen. Wichtig ist dabei die Einhaltung eines Rhythmus. Der Mensch verfügt über einen Schlaf-Wach-Rhythmus, die sogenannte circadiane Rhythmik, die großen Einfluss auf den reibungslosen Ablauf unserer Stoffwechselvorgänge hat.


  Für einen guten und erholsamen Schlaf gibt es einige Dinge, die zu beachten sind: Je ruhiger und entspannender die Beschäftigung am Abend ist, umso besser können Sie abschalten und einschlafen. Wenn Sie Probleme haben, einzuschlafen, so rate ich Ihnen, sich abends nicht mit aufregenden Dingen zu beschäftigen. Das Lesen von Krimis, das Anschauen einer aufregenden Fernsehsendung und das Spielen von Computerspielen stört das Einschlafen und den Erholungseffekt des Schlafes. Wenn Sie zu den Menschen gehören, denen nachts im Bett immer viele Gedanken durch den Kopf gehen, die Sie nicht einschlafen lassen, dann kann es hilfreich sein, ein Tagebuch anzulegen. Wenn Sie sich angewöhnen, abends noch einige Gedanken niederzuschreiben, können Sie diese leichter loslassen und besser entspannen. Auch ein Bad kann beruhigend und schlaffördernd wirken.


  Yoga stärkt das Nervenkostüm


  Yoga, täglich praktiziert, ist eine hervorragende Methode, um sich innerlich zu stabilisieren und gelassener zu werden. Wenn Sie bislang noch kein Yoga gemacht haben, dann sollten Sie sich die ersten Male unbedingt von einem Yogalehrer in einem persönlichen Coaching einweisen lassen oder einen Yogakurs besuchen. Auch Selbstlernkurse mit Anleitungen auf Video oder CD bilden einen guten Einstieg. Um von den positiven Auswirkungen des Yoga zu profitieren, reicht es nicht aus, alle ein bis zwei Wochen im Rahmen eines Kurses eine Stunde Yoga zu praktizieren. Wenn Sie langfristig zu innerer Gelassenheit und Ruhe kommen möchten, dann gibt es nur eines: Das tägliche Yogaprogramm. Ich selbst verbringe jeden Morgen mindestens 20 Minuten mit Yogaübungen.


  Machen Sie Yoga nur in bequemer Kleidung – ein Jogginganzug oder ein Hausanzug sind ideal. Suchen Sie sich einen ruhigen Platz in Ihrer Wohnung – vielleicht einen sonnigen Balkon – und legen Sie eine kuschelige Decke oder eine Yogamatte auf den Boden. Ein wichtiger Bestandteil des Yoga ist die richtige Atmung, auch als Yogaatmung bezeichnet. Beginnen Sie Ihre Yogaübungen immer mit einigen Minuten Yogaatmung – das entspannt und Sie profitieren so besser von den Übungen. Und so geht es: Legen Sie sich auf den Rücken. Schließen Sie die Augen und legen Sie eine Hand auf den Bauch unterhalb Ihres Nabels. Diesen Punkt nennt man den Chi-Punkt – der Punkt der eigenen Mitte. Legen Sie die andere Hand auf den Brustkorb und atmen Sie zunächst einige Atemzüge „normal“ durch die Nase. Atmen Sie danach langsam, aber ohne Anstrengung, tief ein. Lassen Sie dabei die Atemluft in den Bauch fließen, so dass er sich aufbläht und das Zwerchfell sich absenkt. Ziehen Sie die Luft nach oben in die Lungen, halten Sie diese Position kurz an, ohne Anstrengung, und lassen Sie die Luft dann ganz sanft und langsam wieder nach unten, zum Becken hin, hinaus. Der Bauch wird dabei wieder ganz flach. Sie können durch ihre Hände das langsame Heben und Senken von Bauch und Brust während der Atmung spüren. Wiederholen Sie diese Atmung einige Minuten lang, indem Sie zwischen Aus- und erneuter Einatmung eine kleine Pause einhalten. Vorsicht: Halten Sie nicht die Luft an. Versuchen Sie, einen natürlichen Rhythmus zu finden. Nach wenigen Atemzügen spüren Sie, wie Sie entspannter sind. Für das Programm 2 eignet sich am besten folgende Yogaübung.


  Der Baum – verleiht Stabilität


  Diese Yogaübung beginnt damit, dass Sie sich aufrecht stellen und die Füße dabei geschlossen halten. Arme zunächst seitlich an die Oberschenkel anlegen und dabei normal und ruhig ein- und ausatmen. Nach einigen Atemzügen führen Sie die Hände beim Einatmen vor den Brustkorb und legen Sie die Handflächen aufeinander. Atmen Sie langsam aus, strecken Sie die Arme über den Kopf und legen Sie die Handflächen wieder aneinander. Heben Sie nun zuerst das rechte Bein und winkeln Sie es langsam an, sodass Sie die Fußfläche oberhalb der Innenseite des linken Knies auflegen können. Führen Sie nun die Hände vor den Brustkorb und legen Sie die Handflächen fest aufeinander, ohne dass Sie dabei die Schultern hochziehen. Strecken Sie nun die Hände langsam über den Kopf und atmen Sie mehrere Atemzüge tief ein und aus. Stellen Sie das rechte Bein wieder auf den Boden und wiederholen Sie die Übung mit dem linken Bein.


  Wenn Sie es anfangs nicht schaffen, ihr Gleichgewicht zu halten, dann können Sie die Übung vereinfachen. Lassen Sie dazu Ihre Arme auf Brustkorbhöhe und legen Sie die Handflächen übereinander. So können Sie das Gleichgewicht auf einem Bein leichter halten.
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  Yoga tut Körper und Seele gut. Es gibt Ihnen Kraft, innere Balance und strafft Ihren Körper. Verzichten Sie nicht auf diese wunderbare Methode. Die Übung „der Baum“ verleiht Ihnen Stabilität und hilft Ihnen, turbulente und stressige Tage besser zu bestehen. Auch vor stressigen Meetings ist sie hilfreich: Einfach kurz in der Toilette am Arbeitsplatz verschwinden und die Übung zwei bis drei Minuten lang machen.


  Programm 3: für Gefühlsmenschen/chloridbetonte Menschen


  Gefühlsgesteuerte Menschen sind „Sammler“ – und das kann zu körperlichen und seelischen Stauungen führen.
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  Körperlich äußern sich diese Stauungen meist in Form von Wassereinlagerungen – oft im Zusammenhang mit hormonellen Veränderungen wie vor der Regelblutung, in der Pubertät oder in den Wechseljahren. Kopfschmerzen, Regelbeschwerden, Verstopfung, aber auch Weinerlichkeit und Traurigkeit sind die Folgen. Gefühlsgesteuerte Menschen sind „Sammler“ – körperlich und seelisch sammeln sie Sorgen um sich, Sorgen um andere, Kummer, Essen, Giftstoffe … Sie reagieren wie ein Schwamm und saugen alles auf. Entgiftung heißt aber „Loslassen“ – eine echte Herausforderung für emotionale Menschen. Loslassen können sie überhaupt nur, wenn der Rahmen stimmt, das heißt, wenn sie sich geborgen und geschützt fühlen.


  Wann ist das Entgiftungsprogramm 3 für Sie richtig?


  
    	Wenn Sie etwas gegen folgende Gesundheitsstörungen unternehmen wollen: hormonell bedingte Probleme wie prämenstruelles Syndrom, Wechseljahresbeschwerden aller Art, Durchblutungsstörungen, Kopfschmerzen mit Stauungsgefühl, Wassereinlagerungen, Verstopfung, Enzymschwäche, Diabetes.


    	Wenn Sie ein Frustesser sind und deshalb mit einem Zuviel an Pfunden kämpfen.


    	Wenn Sie sich laut Test auf → Seite 64 als Chlorid-Typ oder als chloridbetonten Menschen eingeordnet haben.

  


  Je nach Zeit- und Arbeitsaufwand, den Sie für Ihre Entgiftung einplanen, können Sie aus verschiedenen Bausteinen wählen. Eine gute Entgiftung auf einfache Art erzielen Sie bereits mit einer vierwöchigen Einnahme von Schüßler-Salzen oder Heilpflanzen. Wie bei allen anderen Entgiftungsprogrammen erzielen Sie auch hier das optimale Ergebnis, wenn Sie in dieser Zeit basenfasten, sich mehr bewegen und vor allen Dingen Ihrer Seele etwas Gutes tun.


  
    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit den passenden Schüßler-Salzen.


    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit den richtigen Heilpflanzen.


    	Gut: eine Woche Basenfasten und Darmreinigung.


    	Besser: die richtigen Schüßler-Salze mit Basenfasten kombiniert.


    	Optimal: Schüßler-Salze und Basenfasten, abgerundet durch das passende Rahmenprogramm.

  


  Die richtigen Schüßler-Salze


  Gut


  Mit den folgenden Schüßler-Salzen kurbeln Sie die Entgiftung über den Verdauungstrakt an und verbessern dabei den Wasser-, den Gefühls- und den Säure-Basen-Haushalt. Die entstauende Wirkung dieser Kur wirkt auch gegen „seelische Staus“, was die Grundstimmung in kurzer Zeit wieder verbessert.


  Kennen Sie das? Sie machen eine Diät oder eine Fastenkur und Ihre Pfunde wollen einfach nicht purzeln? Des Rätsels Lösung: Sie lagern viel Wasser ein. Besonders bei einer Fastenkur fällt dieses Phänomen auf, weil ein wesentlicher Bestandteil von Fastenkuren die hohe Trinkmenge ist. Gerade als Gefühlsmensch, also als Chlorid-Typ, neigen Sie zu Störungen des Wasserhaushaltes. Das bedeutet, dass Ihre Fähigkeit, Wasser aus Getränken oder aus der Nahrung wieder ausreichend auszuscheiden, nicht immer optimal ist. Besonders in bestimmten Lebensphasen, bei Frauen oft einfach zyklusabhängig, neigen Sie zu Stauungen und Wassereinlagerungen im Gewebe. Gerade in der zweiten Zyklushälfte können daraus ein bis drei Kilogramm Gewichtsunterschied resultieren. Wenn Sie dieses Problem bei sich kennen, dann sollten Sie Ihre Entgiftungs- und Entschlackungskur unbedingt mit den passenden Schüßler-Salzen kombinieren, damit Sie schneller zum gewünschten Erfolg kommen. Wichtig ist, dass Sie dennoch 2,5 bis 3 Liter täglich trinken, denn nur dadurch können die Nieren und das Bindegewebe entsprechend durchgespült werden. Wenige wissen, dass zu viel Salz in der Nahrung auch den Säure-Basen-Haushalt stört und eine Übersäuerung vorantreibt. Essen Sie daher während dieser Kur salzarm und bewegen Sie sich viel. Die Schüßler-Salze-Kur für Gefühlsmenschen besteht aus den Chloriden Natriumchlorid – Schüßler-Salz Nr. 8 und Kaliumchlorid – Schüßler-Salz Nr. 4. Natriumchlorid ist homöopathisch aufbereitetes Kochsalz und hilft, den Salzhaushalt zu regulieren.


  
    Vier-Wochen-Kur mit Schüßler-Salzen


    
      	Nr. 8 Natrium chloratum D6: bringt den Wasserhaushalt in Ordnung und reguliert dadurch die Verdauung, entwässert, reguliert die Hormone und stabilisiert den Gefühlshaushalt. Morgens und mittags je zwei Tabletten, jeweils vor den Mahlzeiten.


      	Nr. 4 Kalium chloratum D6: regeneriert die Schleimhäute (Magenschleimhäute), aber auch die Gefühlswelt und sorgt für einen gesunden Egoismus. Morgens und mittags je zwei Tabletten, jeweils vor den Mahlzeiten.


      	Nr. 10: Natrium sulfuricum D6: regt die Ausscheidung über den Darm und über die Lymphe an. Mittags vor dem Essen zwei Tabletten.


      	Trinken Sie täglich mindestens zweieinhalb Liter mineralienarmes Wasser oder verdünnten Kräutertee.

    

  


  Das dritte Salz aus dieser Kur ist Natriumsulfat – Schüßler-Salz Nr. 10. Auch dieses Salz fördert das Ausschwemmen von Wasser, in diesem Fall von verbrauchtem Zell- und Gewebewasser. Somit wirkt diese Kur entstauend, entsäuernd und entwässernd. Der positive Nebeneffekt: Auch gestaute Gefühle lösen sich und das Stimmungsbarometer steigt. Wenn Sie also einen Hang zur Melancholie bei sich spüren, ist diese Kur zu empfehlen. Wichtig bei der Kur ist, dass Sie besonders salzarm essen. Also keine Wurst, kein Käse, kein salziges Gebäck und zum Würzen lieber Kräutersalz verwenden. Beim Basenfasten steht Salz nicht auf der Einkaufsliste.


  Heilpflanzen für Gefühlsmenschen


  Gut


  Die vierwöchige Entgiftungskur mit Heilpflanzen in diesem Programm soll vor allem seelisch entgiftend wirken, damit der „seelische Stau“ beseitigt wird und die Entgiftung überhaupt in Gang kommt. Daneben wirkt sie entwässernd und entgiftend über die Haut.


  
    Vier-Wochen-Kur mit Heilpflanzen


    
      	Allgemein für die Nierenentgiftung und zur Anregung der Urinausscheidung: Solidago Urtinktur (Goldrute, beispielsweise von Ceres). Dreimal fünf Tropfen täglich, drei Tage lang.


      	Zur Anregung der Ausscheidung über die Haut: Sambucus nigra Urtinktur (Holunder, beispielsweise von Ceres). Dreimal fünf Tropfen täglich, drei Tage lang.


      	Zur besseren Konzentration auf das Wesentliche, zum besseren Loslassen von Sorgen, regt die Verdauungssäfte der Bauchspeicheldrüse an: Daucus carota compositum (wilde Möhre, beispielsweise von Ceres). Dreimal fünf Tropfen täglich, drei Tage lang.


      	Trinken Sie täglich mindestens zweieinhalb Liter mineralienarmes Wasser oder verdünnten Kräutertee.

    

  


  Basenfasten für chloridbetonte Menschen


  Gut


  Als chloridbetonter Mensch fällt Ihnen Basenfasten nicht leicht, denn Sie essen immer dann, wenn es Ihnen nicht gut geht oder wenn Sie gestresst sind, und können sich dann nicht bremsen. Ein Frustesser sozusagen – doch der Frust war es, der Ihnen die überflüssigen Pfunde auf die Hüften gepackt hat.


  Was tun? Sie müssen sich in erster Linie seelisch wohl und vor allem geborgen fühlen, um erfolgreich zu entgiften. Basenfasten in der Geborgenheit einer Gruppe oder in einem Hotel ist daher ideal für Sie. Scheuen Sie sich nicht, solche Hilfestellungen in Anspruch zu nehmen..


  Für die Basenfastenkur können Sie alle Lebensmittel von → Seite 37 verwenden. Da Sie in der Regel Salziges bevorzugen, probieren Sie doch mal, mit Sesamsalz oder mit Olivenpaste zu würzen. So wird es Ihnen auch nicht so schnell langweilig.


  Schüßler-Salze mit Basenfasten


  Besser


  Die entstauende und entwässernde Schüßler-Salze-Kur für Gefühlsmenschen wirkt besonders effektiv, wenn Sie parallel dazu eine Woche Basenfasten einplanen. Essen Sie dann beispielsweise öfter Rettichsalat, er wirkt entschleimend und macht die Atemwege frei – das hilft Chlorid-Typen, da sie häufig zu Infekten oder Pollenallergie neigen.


  Eiszapfensalat mit Kresse


  Zutaten für 2 Personen:


  7 Eiszapfen (kleine weiße Rettichsorte), ein Schälchen Kresse, 2 TL Sonnenblumenöl, Saft einer halben Zitrone, 1 EL Sesamsalz, etwas frisch gemahlener weißer Pfeffer.


  Zubereitung: Die Eiszapfen säubern und raspeln. Ein Dressing aus Sonnenblumenöl, Zitronensaft, Sesamsalz und Pfeffer zubereiten. Mit Kresse verfeinern.


  Rahmenprogramm für die Seele


  Optimal


  Wie bei allen Entgiftungsprogrammen ist es auch bei Programm 3 ideal, die Schüßler-Salze-Kur mit einer sehr basenreichen Kost oder noch besser mit Basenfasten zu verbinden. Da Sie am erfolgreichsten sind, wenn Sie sich geborgen fühlen, sollten Sie sich sorgfältig nach einer geeigneten Gruppe oder sogar nach einem Hotel umschauen, in dem Sie Ihre Kur durchführen können. Vielleicht beschließen Sie auch, gemeinsam mit Ihrem Partner oder Ihrer Freundin eine Kur durchzuführen.


  Für gute Laune


  Für gefühlsbetonte Menschen ist das richtige Rahmenprogramm wichtiger als die Kur selbst. Sorgen Sie daher im Vorfeld Ihrer Kur für eine stimmige Umgebung. Wenn dies zuhause nicht möglich ist, dann nehmen Sie für Ihre Entgiftung Reißaus – und sei es auch nur abends in Ihre Fastengruppe. Schwierig ist es für Sie, wenn zuhause oder in ihrem Büro Menschen sind, die über Ihre veränderten Essgewohnheiten oder über Ihre Schüßler-Salze lästern. Erzählen Sie nur Menschen von Ihrer Kur, die Ihnen dabei den Rücken stärken und Sie auffangen, wenn Sie im Verlauf der Kur in ein Loch zu fallen drohen. Und – ganz besonders wichtig: Gehen Sie so oft wie möglich raus an die frische Luft.


  Was „frische“ Luft bewirkt


  Ganz klar, frische Luft tut den Lungen gut. Frische Luft in Zusammenhang mit Bewegung fördert die Entgiftung über die Lungen. Meist ist der Aufenthalt in frischer Luft verbunden mit einem Aufenthalt in freier Natur, etwa beim Wandern, beim Radfahren oder beim Segeln. Wenn unser Blick über einen bunten Herbstwald, einen verschneiten Winterwald oder über die Wellen gleitet, die ein Boot wirft, dann hat das neben der entgiftenden Wirkung auf die Lungen auch eine entgiftende Wirkung auf die Sinne. Indem unser Blick weg vom Schreibtisch, Computer, Fernsehgerät oder Herd in die Fülle der Natur gleitet, entstressen und entgiften wir. Was Sie an der frischen Luft tun, ist relativ egal. Auch die Arbeit im Garten kann sehr entgiftend wirken, vorausgesetzt, sie lieben diese Arbeit.
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  Lassen Sie sich frischen Wind um die Nase wehen. Das tut gut und bläst trübe Gedanken weg. Und alles, was der Seele gut tut, hilft dem Chlorid-Typ beim Entgiften.


  
    Wenn Sie während Ihres Aufenthaltes im Freien eine rhythmische Tätigkeit ausüben, wie etwa Wandern oder Radfahren, dann ist dies besonders günstig für die Atmung.

  


  Durch kaum eine körperliche Betätigung werden mehr Muskeln gleichzeitig beansprucht als beim Wandern. Dazu kommt, dass Wandern auch ein Erlebnis für die Sinne und für die Lunge ist. Die Farben der Natur haben eine erholsame Wirkung auf Geist und Gemüt und entspannen auch auf die durch Computer- und Schreibtischarbeit oft sehr gereizten Augen. Ganz im Trend und wirklich empfehlenswert sind Schneewanderungen, deren Reiz die Schönheit und Ruhe verschneiter Winterlandschaften ist. Viele Reiseveranstalter bieten neuerdings Schneewanderungen in kleinen Gruppen an. Diese Wanderungen sind weniger anstrengend als Langlauf, denn man wandert mit normalen Schneeschuhen. Meist finden diese Touren abseits des Pistenlärms statt, so dass der Naturfreund und ruhebedürftige Stadtmensch voll auf seine Kosten kommt. Beliebt und wirkungsvoll sind Klimatherapien zur Behandlung von Haut- und Atemwegserkrankungen. Dabei kommen klimatische Reizzonen in Frage, wie wir sie am Meer und in den Bergen finden.


  Lachen und Weinen entgiftet


  Jeder kennt es aus eigener Erfahrung: Man hält sich den Bauch vor Lachen, der ganze Körper bebt und man fühlt sich danach so richtig wohl – ein Lachanfall bringt's. Man kann nicht auf Kommando lachen? Weit gefehlt. Es gibt seit Jahren die Lachtherapie, ein „ernst“ zu nehmender Zweig der Psychotherapie. Und dieses Lachen wirkt keineswegs aufgesetzt. Auch Lachyoga gibt es inzwischen. Interessant daran ist, dass bei einem richtigen Lachanfall so ziemlich alle Muskeln in Anspruch genommen werden. Bei einem richtigen Weinkrampf ist das übrigens genauso. Allerdings ist Weinen insofern schwieriger, als dass man dies tatsächlich nicht auf Kommando tun kann. Diese beiden natürlichen Entgiftungsmittel erwähne ich vor allem deshalb, weil viele Menschen die Bedeutung dieser emotionalen Reaktionen unterschätzen. Weinen wird oft verpönt, als Zeichen von Schwäche gedeutet und deshalb von vielen Menschen gerne unterdrückt. Diesen Quatsch können Sie sich gleich abgewöhnen – wann immer Ihnen zum Lachen oder zum Weinen ist, lassen Sie es raus: Billiger und einfacher können Sie Ihren emotionalen Anteil nicht entgiften!
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  Ausgelassen lachen. Wer hätte wohl keine Freude daran? Lachen wirkt von außen nach innen, steckt Mitmenschen an. Genießen Sie es, wann immer Sie können.


  Die entgiftende und heilende Wirkung von Erden


  Auch das Element Erde kann einen bedeutenden Anteil zur Entgiftung beitragen. Sei es in Form von Tonerden, Schlamm oder Moor, innerlich oder äußerlich – Erden werden vielseitig eingesetzt. Bekannt ist Heilerde zur innerlichen Anwendung bei Magen-Darm-Infektionen und Magen-Darm-Entzündungen. Die Wirkung der Erden beruht auf ihrer Fähigkeit, Stoffe, und damit auch Giftstoffe, aufzunehmen (zu absorbieren). Auch Kohle, in Pulverform und Bentonit, ein Ton, haben solche absorbierende Wirkung. Medizinische Kohle wird deshalb auch bei Durchfall eingesetzt. Auf der seelischen Ebene wirken Anwendungen mit dem Element Erde die Mitte stärkend, wie man in der chinesischen Medizin sagt. In der chinesischen Medizin sind Magen und Bauchspeicheldrüse dem Element Erde zugeordnet.


  Rasul


  Rasul ist eine orientalische Badezeremonie auf der Basis von Tonerden. Es handelt sich dabei um ein Ganzkörperpeeling. Dabei lösen sich alte abgeschuppte Hornhautzellen und die Haut kann wieder besser atmen.


  Der Badende erhält vier Schälchen mit Tonerde von verschiedener Körnigkeit, mit denen er Gesicht, Arme, Beine, Rücken und Bauch massiert. Zu zweit oder zu viert sitzt man in einem wunderschön gestalteten Dampfraum und lässt die Tonerden unter ständiger Massage etwa 20 Minuten einwirken. Danach rieselt von der Decke des Raumes eine sanfte Wasserdusche, um die Tonerde abzuspülen. Die Haut fühlt sich nun samtweich und glatt an. Um den Entgiftungseffekt zu verstärken, empfiehlt es sich, nach dem Rasul etwa 30 Minuten zu ruhen.


  Yoga für gefühlsbetonte Menschen


  Yoga stärkt die innere Mitte – der Schwachpunkt aller emotionalen Menschen. Ist die innere Mitte geschwächt, produziert die Bauchspeicheldrüse nicht genügend Verdauungssäfte. Seelisch macht sich eine Schwächung im ständigen Kreisen von Gedanken, „Nicht-abschalten-können“ und „Sich-ständig-sorgen“ bemerkbar. Yoga führt zu innerer Gelassenheit und besonders die Übung „der Embryo“ bietet chloridbetonten Menschen die nötige Geborgenheit und Ruhe.


  [image: ]


  Die Yogaübung „der Embryo“ stabilisiert das seelische Gleichgewicht. Schon beim Ausführen der Übung merken Sie, wie gut und geborgen Sie sich fühlen.


  „Der Embryo“ stärkt die Mitte


  Beginnen Sie mit einigen Minuten Yogaatmung im Liegen oder Sitzen. Setzen Sie sich dann auf Ihre Fersen und atmen Sie tief in den Brustraum ein. Atmen Sie aus und versuchen Sie, alle Spannungen loszulassen. Während des nächsten Einatmens schließen Sie die Augen und lassen die Luft in den Bauch hi neinfließen. Atmen Sie kräftig aus und lassen Sie alles, was Sie festhalten, ziehen. Stützen Sie dann die Hände vor den Knien ab und lassen Sie den Oberkörper langsam auf Ihre Oberschenkel sinken, indem Sie die Beine geschlossen halten. Nehmen Sie die Arme nach hinten und legen Sie die Arme neben ihrem Körper, dicht an den Oberschenkeln, ab. Die Handflächen zeigen dabei nach oben. Den Kopf legen Sie mit der Stirn auf den Boden. Bleiben Sie in dieser Haltung fünf bis sechs Atemzüge lang – halten Sie die Augen geschlossen. Versuchen Sie dabei, die Atmung langsam und ruhig zu beobachten, ohne sie zu verlangsamen oder zu verstärken. Wenn Sie sich in dieser Position wohl fühlen, können Sie die Haltung noch um einige Atemzüge verlängern. Wenn Sie das Gefühl haben, innerlich gestärkt zu sein, öffnen Sie langsam die Augen und kommen in den Fersensitz zurück.


  Programm 4: für harmoniebedürftige siliceabetonte Menschen


  Für stressanfällige Silicea-Menschen ist ein Programm ideal, bei dem die Entgiftung sanft erfolgt.
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  Dieses Programm richtet sich an Menschen, die aufgrund ihrer seelischen Grundverfassung eine geringe Stresstoleranz haben und auf starke entgiftende Maßnahmen oft überempfindlich reagieren – wie siliceabetonte Menschen nach dem Schüßler-Salze-Test. Siliceabetonte Menschen ähneln sehr den phosphatbetonten Menschen, weshalb beide Programme ihre positiven Auswirkungen auf Haut, Nerven und Immunsystem haben und die einzelnen Kuren aus Programm 2 mit den Kuren aus Programm 4 gut kombinierbar sind.


  Wann ist das Entgiftungsprogramm 4 für Sie richtig?


  
    	Wenn Sie ganz gezielt eine Kur für Ihre Haut und für Ihre Bindegewebe machen wollen.


    	Wenn Sie über Haut und Bindegewebe entgiften wollen.


    	Wenn Sie Ihr Immunsystem stärken wollen – beispielsweise bei Infektanfälligkeit und bei immer wiederkehrenden Nasennebenhöhlenentzündungen.


    	Wenn Sie das Bedürfnis nach einer Entgiftungskur verspüren, aber wissen, dass Sie stets superempfindlich auf Außenreize aller Art reagieren: auf fremdes Essen, auf Stress, auf kleinste Luftzüge, auf Disharmonie. Die Kuren in Programm 4 sind auf Sie abgestimmt und überfordern Sie nicht.


    	Wenn Sie sich laut Test auf → Seite 64 als Silicea-Typ oder als siliceabetonten Menschen eingeordnet haben.

  


  Je nach Zeit- und Arbeitsaufwand, den Sie für Ihre Entgiftung einplanen, können Sie aus verschiedenen Bausteinen wählen. Eine gute Entgiftung auf einfache Art erzielen Sie bereits mit einer vierwöchigen Einnahme von Schüßler-Salzen oder Heilpflanzen. Das optimale Ergebnis erzielen Sie, wenn Sie Basenfasten und dabei regelmäßig Ihren Darm reinigen, Schüßler-Salze einnehmen und sich ein Rahmenprogramm gönnen.


  
    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit Schüßler-Salzen.


    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit den richtigen Heilpflanzen.


    	Gut: eine Woche Basenfasten und Darmreinigung.


    	Besser: die richtigen Schüßler-Salze mit Basenfasten kombiniert.


    	Optimal: Schüßler-Salze und Basenfasten, abgerundet durch Bewegung, Wasseranwendungen und Yoga.

  


  Schüßler-Salze für schöne Haut


  Gut


  Diese Kur entgiftet über Haut und Bindegewebe und sorgt für eine bessere Haut, für ein festeres Bindegewebe und stabilisiert das Immunsystem.


  Alle in diesem Buch vorgestellten Entgiftungskuren verbessern das Hautbild. Wenn ein Organismus von Giften befreit ist, zeigt sich das unter anderem daran, dass die Haut rosig, rein und strahlend wirkt. Die nebenstehende Vier-Wochen-Kur für schöne Haut eignet sich nicht nur für alle siliceabetonten, harmoniebedürftigen Menschen, sondern generell für jeden, der im Frühjahr seine Haut fit für den Sommer machen möchte. Und so können Sie Ihren Erfolg noch toppen: Cremen Sie Ihre Haut nach der morgendlichen Dusche drei Wochen lang mit Schüßler-Lotio Nr. 1 (Calcium fluoratum) und anschließend nochmals drei Wochen lang mit Schüßler-Lotio Nr. 11 (Silicea) ein. Diese Kur für die Haut darf beliebig lange fortgesetzt werden – der Erfolg wird Sie überzeugen.


  
    Vier-Wochen-Kur für schöne Haut


    
      	Nr. 11 Silicea D12: Silicea entsäuert über die Nieren und verbessert Haut und Bindegewebe. Zwei Tabletten vor dem Mittagessen im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 9 Natrium phosphoricum D6: regt den Stoffwechsel an, überschüssige Säuren auszuscheiden. Stoppt außerdem die Lust auf Süßes. Zwei Tabletten vor dem Frühstück im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 1 Calcium fluoratum D12: Calcium fluoratum entsäuert das Bindegewebe über die Nieren und verbessert Haut und Bindegewebe. Zwei Tabletten vor dem Mittagessen im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 21 Zincum chloratum D6: kurbelt die Enzyme an und verbessert Haut und Stoffwechsel. Am Nachmittag zwei Tabletten im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6: stoppt die Lust auf Schokolade. Abends zwei Tabletten.


      	Trinken Sie tägliche mindestens 2,5 Liter mineralienarmes Wasser oder verdünnten Kräutertee.
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  Kur mit Heilpflanzen


  Gut


  Eine Kur mit Heilpflanzen löst meist heftigere Entgiftungsreaktionen aus als eine entsprechende Kur mit Schüßler-Salzen. Das liegt daran, dass Schüßler-Salze körpereigene Mineralstoffe sind, die im Körper sanfter wirken. Da Heilpflanzen dagegen, je nach Art, auch mal zu heftigeren Reaktionen führen können, sind die Dosierungen passend für empfindlichere Menschen entsprechend niedriger angesetzt und die Pflanzen so ausgewählt, dass allenfalls leichte Reaktionen zu erwarten sind. Sollten Sie dennoch zu ängstlich sein, dann gehen Sie auf Nummer sicher und wählen Sie die Schüßler-Salze-Kur.


  
    Sanfte Kur mit Heilpflanzen


    
      	Allgemein für die Nierenentgiftung: Solidago Urtinktur (Goldrute, beispielsweise von Ceres): dreimal drei Tropfen täglich, drei Tage lang.


      	Für eine bessere Nierendurchspülung, entzündungshemmend, auch bei Hautausschlägen: Betula, folium Urtinktur (Birkenblätter, beispielsweise von Ceres): dreimal drei Tropfen, drei Tage lang.


      	Für die bessere Durchspülung der Nieren, stärkt das Bindegewebe: Equisetum arvense Urtinktur (Ackerschachtelhalm, beispielsweise von Ceres): dreimal drei Tropfen, drei Tage lang.

    

  


  Basenfasten


  Gut


  Basenfasten ist für jeden Menschen geeignet, unabhängig davon, wie empfindlich er reagiert. Wenn Sie laut Test ein siliceabetonter Mensch sind, dann werden Sie allerdings unter „Brotentzug“ leiden, denn Silicea-Menschen lieben Kohlenhydrate in Form von Nudeln, Reis, Brot und Kartoffeln. Der Trost für Sie: Sie dürfen Kartoffeln essen, so oft Sie wollen. Und das sollten Sie auch tun, denn damit fühlen Sie sich von Anfang an wohler. Für Basenfasten gelten ansonsten für Sie die Besonderheiten, die für das Programm 2 gelten (siehe → Seite 96). Für eine Kartoffelsuppe Öl erhitzen, etwas klein geschnittene Zwiebeln darin anbraten, einige grob geschnittene Kartoffeln zufügen und mit Gemüsebrühe auffüllen. Nach dem Garen die Kartoffeln mit dem Zauberstab pürieren und die Suppe nach Belieben würzen.


  Schüßler-Salze-Kur kombiniert mit Basenfasten


  Besser


  Gerade zur Verbesserung des Bindegewebes und bei schon vorhandener Zellulitis ist es ideal, die Schüßler-Salze-Kur mit Basenfasten zu kombinieren. Wenn Sie Angst vor zu großen Entsäuerungsreaktionen haben, können Sie zunächst auf eine basenreichere Kost ausweichen – jeden Tag viel frisches Obst, Salat und Gemüse – das ist ein guter Anfang. Wenn Sie nach ein bis zwei Wochen der Schüßler-Salze-Kur merken, dass es Ihnen gut geht, dann können Sie für die vorletzte oder letzte Woche Ihrer Schüßler-Salze-Kur noch eine Woche Basenfasten einplanen.


  Zusätzliches Rahmenprogramm


  Optimal


  Wenn Sie das Programm 4 vor allem zur Verbesserung Ihrer Haut und zum Entsäuern bei Cellulitis machen wollen, dann sollten Sie zusätzlich Ihre Haut mit Schüßler-Lotionen pflegen.


  Hautpflege mit Schüßler-Lotionen


  Die Schüßler-Salze Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea gibt es inzwischen auch als anwenderfreundliche Lotion. Das Salz Nr. 1 wirkt straffend und das Salz Nr. 11 entsäuert und stärkt das Bindegewebe. Cremen Sie morgens nach dem Duschen Ihren Körper mit Lotion Nr. 1 ein und abends, vor dem Schlafengehen, mit Lotion Nr. 11. Nehmen Sie begleitend zu diesen Maßnahmen Schüßler-Salze ein – siehe → Seite 54. Die Anwendung der Lotionen ist nicht auf vier Wochen beschränkt. Sie können Sie wunderbar anstelle ihrer sonstigen Hautlotion anwenden.


  Bewegung und Wellness


  Wenn Sie erfolgreich entgiften wollen, dann benötigen Sie dazu vor allem eine harmonische Umgebung. Sie brauchen nicht unbedingt eine Gruppe – im Gegenteil – alleine fühlen Sie sich bisweilen wohler als in einer unharmonischen Gruppe. Planen Sie daher ihre Entgiftungszeit gut vor und achten Sie darauf, dass Sie in der ersten Woche, in der Sie Basenfasten und Schüßler-Salze kombinieren, mindestens viermal Bewegung in Form von Nordic Walking oder Schwimmen einbauen. Planen Sie zusätzlich einen Wellnesstermin Ihrer Wahl ein.


  
    Wissen


    Für eine bessere Haut und gegen Cellulitis


    
      	Vier-Wochen-Kur mit Schüßler-Salzen (aus Programm 4). Die ersten zwei Wochen zusätzlich Basenfasten. Die folgenden zwei Wochen sehr basenreiche Ernährung mit täglich frischem und saisonalem Obst, Salat und Gemüse.


      	Jeden zweiten bis dritten Tag 30 Minuten schwimmen.


      	Tägliche Hautpflege mit Schüßler-Lotionen.
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  Wasser ist ein natürliches Schönheits- und Entgiftungsmittel. Nur bitte nicht als Schaumbad. Entspannen Sie sich lieber in einem samtweichen Basenbad.


  Schwimmen


  Die einfachste Art, durch Wasseranwendungen zu entgiften ist das Schwimmen. Durch die körperliche Betätigung erreichen Sie bereits das Minimum, was Sie für Ihre Gesundheit benötigen. Wenn Sie in einem Hallenbad oder einem gechlorten Freibad schwimmen, haben Sie allerdings den Nachteil, dass Ihre Haut sich mit den Desinfektionsmitteln des Wassers auseinandersetzen muss. In einem See erzielen Sie einen größeren Entgiftungseffekt. Das Ideale ist es natürlich, im Meer zu schwimmen. Das Salzwasser, das Meeresklima und das Rauschen der Wellen sind eine Wohltat für Körper und Seele. Nicht ohne Grund werden viele Hautkrankheiten wie Ekzeme, Schuppenflechte und Neurodermitis nach einem Aufenthalt im Meeresklima deutlich besser. Übrigens, auch bei Zellulitis wirkt regelmäßiges Schwimmen in Verbindung mit Schüßler-Salzen und basenreicher Kost hervorragend.
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  Schön, sich nach dem Bad mit einem warmen, trockenen Handtuch abzurubbeln. Übrigens, je härter desto geeigneter, um alte Zellschüppchen zu entfernen.


  Wellness


  Sorgen Sie für ein ausgiebiges Wellnessprogramm, damit Sie sich während Ihrer Entgiftung so richtig wohl fühlen können. Wie wäre es mit einer ayurvedischen Behandlung? Eine ayurvedische Massage, insbesondere eine vierhändige Massage, wirkt entgiftend und entspannend zugleich. Wichtig ist, dass Sie sich danach noch genügend Zeit zum Nachruhen lassen, damit die Wirkung tiefer gehen kann. Keine Zeit für so viel Luxus? Dann sollte wenigstens ein ausgiebiges Rosenblütenölbad zur Entspannung drin sein.
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  Bürsten, Schwämme oder die Waschgurke aus Luffa fördern die Hautdurchblutung und wirken als natürliches Peeling. Schon Kleopatra nutzte das sehr erfolgreich.


  Yoga für innere Harmonie


  Den Anspruch auf ein Leben voll Harmonie, wie Sie es haben, kann der Alltag selten erfüllen. Sie können aber zumindest dafür sorgen, dass sich Ihre innere Harmonie erhält oder wiederherstellt. Östliche Praktiken, sei es Tai Chi, Chi Gong, Meditation oder Yoga, sind geradezu geschaffen dafür. Alle in den Programmen vorgestellten Yogaübungen sind hilfreich – auch die Übung „der Engel“, die zusätzlich entspannend wirkt.


  „Der Engel“ – für Harmonie und gute Stimmung


  Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie die Füße dabei hüftbreit auseinander. Wichtig ist, dass Sie die Wirbelsäule aufrecht und gerade halten. Strecken Sie dann in dieser Position die Beine durch, verschränken Sie die Arme hinter dem Rücken und strecken Sie dann die Arme durch. Neigen Sie nun den Oberkörper aus der Hüfte heraus gerade nach vorne. Ziehen Sie gleichzeitig die Arme langsam soweit wie möglich hinter dem Rücken nach oben und atmen Sie dabei langsam aus. Wenn Sie die Dehnung in Ihren Beinen als zu stark empfinden, können Sie die Knie leicht beugen. Halten Sie jedoch stets den Rücken gerade und atmen Sie gleichmäßig und ohne Anspannung. Nach etwa fünf Atemzügen legen Sie die Hände wieder an den Rücken und richten den Oberkörper langsam auf. Tipp: Diese Übung können Sie gut mal zwischendurch machen, wenn der Tag gerade zu stressig läuft und Sie sich eine „harmonische Insel“ schaffen müssen. Ziehen Sie sich dazu zurück – unterwegs kann das auch mal auf einer Toilette sein. Wenige Minuten wirken Wunder, Sie fühlen sich sofort besser und Ihre Stimmung steigt.
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  Eine besonders schöne Übung für Silicea-Typen ist „der Engel“. Regelmäßig geturnt ist sie Balsam für Nerven und Seele, denn sie wirkt nicht nur harmonisierend, sondern auch entspannend.


  Programm 5: fluoridbetonte Menschen und Mischtypen


  Dieses Programm beinhaltet eine umfassende Entgiftungskur, die alle Entgiftungsorgane in einem ausgewogenen Maß zur Entgiftung und Ausscheidung anregt.
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  Die meisten Menschen im mitteleuropäischen Raum sind Mischtypen – so ist es nicht weiter verwunderlich, wenn auch Sie, nachdem Sie den Test gemacht haben und die Typenbeschreibungen (→ Seiten 64–65) durchgelesen haben, zum Schluss gekommen sind, dass Sie ein Mischtyp sind. Doch auch dann, wenn Sie das Gefühl haben, Sie leiden unter allen möglichen gesundheitlichen Problemen, die bei den verschiedenen Typenbeschreibungen genannt werden, ist es meist besser, eine der umfassenden Kuren aus Programm 5 zu starten.


  Wann ist das Entgiftungsprogramm 5 für Sie richtig?


  
    	Wenn Sie Leber, Darm, Niere, Lymphe, Haut, Bindegewebe und Immunsystem entlasten und körperliche Ausscheidungen anregen wollen.


    	Bei gesundheitlichen Problemen wie Bluthochdruck, erhöhte Cholesterinwerte, Infektanfälligkeit, wiederholte Blasenentzündungen, Hautunreinheiten. Wählen Sie dann eine Kur aus dem Programm 5.


    	Wenn Sie sich im Test auf → Seite 64 nicht genau einordnen konnten oder weil sie zu den „Mischtypen“ zählen.


    	Auch wenn Sie zu den Menschen mit einer starken Fluoridbetonung gehören – erkennbar an der rissigen Zunge und an Venen- und Rückenproblemen – passt dieses Programm, denn der Fluorid-Typ kommt in unseren Breiten so gut wie nie als reiner Typ vor.

  


  Je nach Zeit- und Arbeitsaufwand, den Sie für Ihre Entgiftung einplanen, können Sie aus verschiedenen Bausteinen wählen. Eine gute Entgiftung auf einfache Art erzielen Sie bereits mit einer vierwöchigen Einnahme von Schüßler-Salzen oder Heilpflanzen. Optimal ist es jedoch, wenn Sie in dieser Zeit auch Ihre Ernährung basisch gestalten, sich zusätzlich mehr bewegen und/oder Wasseranwendungen durchführen.


  
    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit Schüßler-Salzen.


    	Gut: eine Vier-Wochen-Kur mit Heilpflanzen in Form pflanzlicher Präparate.


    	Gut: eine Woche Basenfasten – Basisvariante.


    	Besser: eine Kur mit Schüßler-Salzen und Basenfasten – ein ideales Paar.


    	Optimal: zusätzlich Bewegung und Wasseranwendungen.

  


  Die richtigen Schüßler-Salze für Programm 5


  Gut


  Die folgende vierwöchige Schüßler-Salze-Kur enthält zwei Sulfate, die ihre entschlackende Hauptwirkung vor allem in der Leber entfalten, aber auch im Verdauungskanal. Daneben enthält sie Phosphat und Silicea – zwei Salze, die eine entsäuernde und entgiftende Wirkung auf Nieren, Haut und Bindegewebe haben. Diese Kur unterstützt auch die Gewichtsabnahme und die Entsäuerung, vor allem in Verbindung mit Basenfasten. Ganz wichtig bei dieser Kur ist es, jeden Tag zweieinhalb bis drei Liter reines Quellwasser oder verdünnten Kräutertee zur besseren Nierendurchspülung zu trinken.
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  Diese Kur empfehle ich gerne als „Einsteiger-Kur“ für alle, die einmal entgiften wollen, aber nicht so recht wissen, mit welchen Schüßler-Salzen sie das tun können. Die Kur enthält Salze, die auf Leber, Darm, Nieren und Bindegewebe wirken und damit die wichtigsten Entgiftungsorgane anregen.


  
    Vier-Wochen-Kur mit Schüßler-Salzen


    
      	Nr. 9 Natrium phosphoricum D6: regt den Stoffwechsel über die Niere an, überschüssige Säuren auszuscheiden. Zwei Tabletten vor dem Frühstück im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 11 Silicea D12: Silicea entsäuert das Bindegewebe und verbessert die Haut und das Bindegewebe. Die Säuren aus dem Bindegewebe werden dann über die Nieren ausgeschieden. Zwei Tabletten vor dem Mittagessen im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 6 Kalium sulfuricum D6: regt den Leberstoffwechsel an, kurbelt den Eiweißabbau an und fördert die Entgiftung über die Leber. Zwei Tabletten am Nachmittag im Mund zergehen lassen.


      	Nr. 10 Natrium sulfuricum D6: regt den gesamten Stoffwechsel an, Gifte auszuscheiden, regt den Leberstoffwechsel an, fördert die Ausscheidung über den Darm. Zwei Tabletten vor dem Abendessen im Mund zergehen lassen.


      	Täglich zweieinhalb bis drei Liter Quellwasser oder verdünnten Kräutertee trinken.

    

  


  Entgiftungskur mit Heilpflanzen


  Gut


  Es gibt zahlreiche, in unseren Breiten seit Jahrtausenden bekannte Heilpflanzen, die eine Wirkung auf die verschiedenen Entgiftungsorgane haben. Das ist die einfachste Art der Entgiftungstherapie, aber dennoch eine sehr effektive. Sie erfordert von Ihnen wenig Mitarbeit und ist selbst im größten Stress und in größter Zeitnot praktikabel. Wenn Sie noch nie etwas aktiv für die Entgiftung Ihres Körpers getan haben, ist dies ein guter erster Schritt, um sich und seinen Körper mit dem Thema Entgiftung einmal bewusst in Berührung zu bringen.


  Und so funktioniert diese Kur: Sie nehmen vier homöopathische Präparate ein, die dazu dienen, die Entgiftungsorgane gezielt zu entlasten. Dabei wirkt jedes Präparat auf ein bestimmtes Entgiftungsorgan: Geranium robertianum wirkt auf die Lymphe, Carduus marianus auf die Leber, Solidago auf die Nieren und Urtica dioica auf das Bindegewebe und den Magen-Darm-Trakt. Diese Mittel können vier bis zwölf Wochen lang eingenommen werden. Hierbei sind Tropfen der Einnahme von Tabletten vorzuziehen, da Tropfen leichter über die Schleimhäute aufgenommen werden können.


  
    Es ist empfehlenswert, die Präparate zeitlich versetzt einzunehmen.

  


  Das kann so aussehen: Sie nehmen drei Tage lang das Lymphmittel, danach drei Tage lang das Lebermittel, danach drei Tage lang das Nierenmittel und zuletzt drei Tage lang das Bindegewebsmittel. Danach beginnen Sie wieder von vorne. In der Praxis hat sich diese Vorgehensweise bewährt, weil es dadurch möglich ist, eventuelle Entgiftungsreaktionen des Körpers dem jeweilig eingenommenen Mittel zuzuordnen. Wenn Sie beispielsweise beobachten, dass Sie immer nach Einnahme des Lebermittels Durchfall bekommen, dann zeigt das an, dass es von Seiten des Leberstoffwechsels einen erhöhten Entgiftungsbedarf gibt und dass die Leber auf dieses Präparat anspricht. Sie können diesen Prozess positiv unterstützen, indem Sie es vermeiden, abends spät und reichhaltig zu essen.


  
    Entgiftungskur mit Heilpflanzen


    
      	Für die Leber: Carduus marianus Urtinktur (Mariendistel, beispielsweise von Ceres). Einnahme: dreimal fünf Tropfen, drei Tage lang.


      	Für die Lymphe: Geranium robertianum Urtinktur (Storchschnabel, beispielsweise von Ceres). Einnahme: dreimal fünf Tropfen, drei Tage lang.


      	Für das Bindegewebe: Urtica dioica Urtinktur (Brennnessel, beispielsweise von Ceres). Einnahme: dreimal fünf Tropfen, drei Tage lang.


      	Für die Nieren: Solidago Urtinktur (Goldrute, beispielsweise von Ceres). Einnahme: dreimal fünf Tropfen täglich, drei Tage lang.


      	Täglich zweieinhalb bis drei Liter trinken.

    

  


  Bitte unbedingt beachten: Damit die homöopathischen Medikamente gut entgiften können, ist es notwendig, dass Ihre tägliche Trinkmenge zweieinhalb bis drei Liter beträgt. Am besten ist es, reines Quellwasser wie Lauretana oder Volvic zu trinken. Auch verdünnte Kräutertees – keine Früchtetees – sind möglich.


  Eine Woche Basenfasten


  Gut


  Wenn Sie ohne großen Aufwand entgiften wollen, dann genügt es schon, alle Genussmittel wie Kaffee, Alkohol, Schokolade und natürlich auch Zigaretten für einige Wochen wegzulassen. Sobald Sie das tun, beginnt Ihr Körper mit dem Entgiftungsprozess und nach wenigen Tagen fühlen Sie sich wieder wohl in Ihrer Haut. Weglassen ist daher immer ein guter Start, um zu entgiften.


  Auch das Weglassen der Säurebildner für einige Tage oder Wochen führt zur Entgiftung, denn dadurch können die überschüssigen Säuren den Körper wieder verlassen. Wenn Sie daher lieber über die richtige Ernährung entgiften wollen, dann ist Basenfasten die geeignete Methode – eine Kur, bei der auf alle Säurebildner und auf Genussmittel verzichtet wird. Noch besser ist es, wenn Sie Ihre Basenfastenzeit mit einer Schüßler-Salze-Kur kombinieren.


  Der gute basische Start in den Tag für die ganze Familie ist ein frischer Fruchtshake mit Mango. Für zwei oder mehrere Personen nehmen Sie eine reife Flugmango. Die ist zwar teurer, schmeckt dafür aber auch unvergleichlich besser als eine „normale“, da sie reif geerntet wurde. Dazu kommen zwei ebenfalls reife Bananen (braune Flecken in der Schale erwünscht!), eine reife Maracuja sowie einige Blättchen Pfefferminze.


  Die Mango schälen, den Kern entfernen und das Mangofleisch etwas zerkleinern. Die Mangostücke in den Mixer geben und zusammen mit der geschälten Banane pürieren. Die Maracuja halbieren, das sehr saftige Fruchtfleisch mit dem Löffel herausnehmen und unter den Shake rühren. In Gläser füllen und mit den Pfefferminzblättchen verzieren.


  Schüßler-Salze & Basenfasten – ein ideales Paar


  Besser


  Wie ich schon in meinem Buch „Basenfasten plus – mit Schüßler-Salzen kombiniert“ beschrieben habe, bilden Basenfasten und eine Kur mit Schüßler-Salzen ein ideales Paar. Basenfasten versorgt den Körper mit allen wichtigen Mineralien und anderen Vitalstoffen, und Schüßler-Salze verbessern die Aufnahme der lebensnotwendigen Mineralstoffe in die Zelle. Wenn Sie Ihre Schüßler-Salze-Kur daher mit ein bis zwei Basenfastenwochen kombinieren, setzt der Erfolg schneller ein und ist nachhaltiger. Wenn Sie noch keine ganze Basenfastenwoche schaffen, empfehle ich, dass Sie wenigstens täglich jede Menge frisches Obst und Gemüse der Saison verzehren und auf Genussmittel, vor allem auf Zigaretten, Alkohol und Kaffee, verzichten.


  
    Wichtig ist in jedem Fall – wie bei jeder Entgiftungskur – dass Sie viel Wasser oder verdünnte Kräutertees trinken: zweieinhalb bis drei Liter pro Tag dürfen es schon sein.

  


  Die richtigen Getränke entgiften


  Trinken durchspült die Lymphe und die Nieren, und nur so können unerwünschte Stoffe den Körper auch verlassen. Empfohlene Trinkmenge während Ihrer Entgiftungskur und besonders während Ihrer Basenfastenwoche sind wie gesagt zweieinhalb bis drei Liter pro Tag. Am besten werden die Nieren durchspült, wenn reines, mineralienarmes Quellwasser getrunken wird. Trinken Sie nur stilles, mineralienarmes Wasser, am besten Quellwasser. Mein Geheimtipp ist Lauretana, ein Hochgebirgsquellwasser aus dem Monte Rosa Massiv, das konkurrenzlos gut schmeckt und besonders rein, uranfrei und mineralienarm ist. Trinken Sie bitte kein Leitungswasser, besonders dann nicht, wenn es eine Mischung aus verschiedenen Quellen ist. Eine Quellenmischung ist energetisch für das Wasser ungünstig, wie Untersuchungen des bekannten japanischen Wasserforschers Masaru Emoto ergaben.


  
    Ihr Körper besteht zu über 70 Prozent aus Wasser. Sie brauchen es für den Transport von Nährstoffen, zum Denken, zur Bewegung, zur Verdauung. Sparen Sie daher nicht an der Qualität des Wassers.

  


  Wasser ist eine unserer wichtigsten Lebensgrundlagen. Wenn Sie Wasser von herausragender Qualität trinken, schaffen Sie damit eine der wichtigsten Voraussetzungen für gesunde körperliche und geistige Funktionen. Außer Wasser sind stark verdünnte Kräutertees aus einheimischen Kräutern – keine Früchte, kein Roiboos, kein Mate – geeignet. Auch schwarzer, grüner und weißer Tee eignen sich wegen ihres, wenn auch geringen, Koffeingehaltes nicht zur Entgiftung. Doch was bedeutet „verdünnte“ Kräutertees? Ein Beutel Tee auf einen Liter Wasser. Und bitte möglichst ungesüßt, um auch den überreizten Geschmacksnerven einmal eine Auszeit zu gönnen.


  Kombiniert mit passendem Rahmenprogramm


  Optimal


  Je umfassender Sie Ihre Entgiftung gestalten, umso effektiver wird sie. Ein Rahmenprogramm aus Bewegung und zusätzlichen entgiftenden Maßnahmen gehört daher zu jeder guten Kur. Übertreiben Sie jedoch nicht und planen Sie auch Ihre Erholungsinseln ein, denn die Entgiftung unterliegt den rhythmischen Vorgängen des Körpers, zu denen sowohl Aktiv- als auch Ruhephasen gehören. Planen Sie daher auch genügend Ruhephasen ein und geben Sie einem anfänglich vermehrten Schlafbedürfnis nach – der Körper signalisiert meist sehr klar, was er braucht. Spüren Sie von Anfang an gut in sich hinein.


  Das tägliche Bewegungsprogramm


  Ob an der frischen Luft oder daheim – Bewegung ist eine gute Entgiftungsmethode. Allerdings gilt hier: Regelmäßige körperliche Bewegung unterstützt die Entgiftungsvorgänge, Leistungssport jedoch macht den Körper sauer und verhindert somit die Entgiftung. Treiben Sie ruhig Sport, aber übertreiben Sie nicht. Regelmäßiges Walking oder Wandern wirken sich gesünder aus. Bewegung macht glücklich – sie setzt Glückshormone frei und baut Stress ab. Bewegung regt die Durchblutung an – eine wichtige Voraussetzung, um den Stoffwechsel wieder auf Touren zu bringen. Wenn Sie sich bislang nur wenig bewegt haben, dann haben Sie Ihren Stoffwechsel auf „kleiner Flamme“ gehalten. In Verbindung mit der üblichen „normalen“ Kost, die überwiegend aus Säurebildnern wie tierischem Eiweiß, Getreideprodukten, Auszugsmehlen, Softdrinks, Süßigkeiten und jeder Menge Kaffee besteht, ist Bewegungsmangel besonders kritisch zu betrachten.


  
    Bewegung führt direkt zur Entsäuerung. Deshalb täglich eine halbe bis dreiviertel Stunde walken, joggen, schwimmen oder Radfahren!

  


  Viele der durch die Nahrung vermehrt zugeführten Säurebildner werden im Stoffwechsel bis zu Kohlendioxid abgebaut – einem sauer wirkenden Stoff. Dieser kann über die Lungen „abgeatmet“ und damit unschädlich gemacht werden. Flachatmer haben in der Regel ein un günstiges Verhältnis von Säurezufuhr und Säureabgabe durch die Atmung. Wer sich dagegen regelmäßig bewegt, vor allem, wer Ausdauersport wie Wandern, Jogging oder Nordic Walking betreibt, kann einen Teil der überschüssigen Säuren direkt abatmen. Bewegung entsäuert und entgiftet daher auf direktem Weg. Ausdauersport führt auch zu verstärktem Stressabbau und stärkt die Knochen (siehe → Seite 12). Bewegung ist daher, neben obst- und gemüsereicher Kost die beste Osteoporosevorbeugung.


  
    Wissen


    Tipps für fluoridbetonte Menschen


    Wenn Sie spüren, dass Ihnen das Durchhaltevermögen für Ihre Entgiftungskur fehlt, weil Sie sich innerlich zu schwach fühlen, dann unterstützen Sie sich mit der morgendlichen Einnahme von zwei Tabletten Schüßler-Salz Nr. 1 Calcium fluoratum D12. Zusätzlich ist Bewegung für Sie besonders wichtig, denn dadurch verbessern Sie automatisch Ihre Körperhaltung, denn fluoridbetonte Menschen neigen immer ein wenig zum „Durchhängen“, seelisch wie körperlich. Wenn regelmäßige körperliche Bewegung Ihnen nicht die nötige Stabilität gibt, um sich innerlich wieder „aufrechter“ zu fühlen, dann ist die Yogaübung „der Berg“ eine passende Übung für Ihren Start in den Tag.
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  Der Berg: Stellen Sie sich aufrecht hin, Füße geschlossen. Richten Sie die Wirbelsäule langsam auf. Atmen Sie langsam tief in den Brustkorb hinein, führen Sie die Hände vor den Brustkorb und pressen Sie die Handflächen aufeinander. Langsam ausatmen und die Arme über den Kopf strecken.


  Wasseranwendungen


  Wasseranwendungen aller Art unterstützen die Entgiftung effektiv und schnell. Dazu kommt, dass sie in der Regel sehr preiswert sind und die meisten sich auch durch einen großen Erholungseffekt auszeichnen. Die älteste Form der Wasseranwendungen ist die Bädertherapie.


  Bädertherapie (Balneotherapie)


  Darunter versteht man die Anwendung von Heilwässern oder bestimmten Badezusätzen zur Therapie von Krankheiten. So gibt es je nach Krankheit Moorbäder, Thermalbäder, Heublumenbäder und viele mehr. Ihr therapeutischer Nutzen hängt davon ab, wie diese Anwendungen in ein Gesamtkonzept eingegliedert sind. Es kommt vor, dass sich Menschen diese Anwendungen verordnen lassen, sich jedoch weiterhin ungesund ernähren und nicht bewegen. Ich darf hier an die fünf Säulen des Pfarrer Kneipp erinnern: Eine Säule alleine, in dem Fall die Wasseranwendung, führt nicht zu einem dauerhaften Erfolg. Zusammen mit einer Ernährungsumstellung jedoch und mit ausreichender körperlicher Betätigung wirken Bäder durchaus entgiftend.


  Thermalbäder


  Der Thermalismus, wie man den Kult um das Thermalbaden nennt, hat eine Tradition, die bis auf die alten Kulturen der Römer und Iren zurückgeht. Eine Blütezeit hatten Thermalkuren im 19. Jahrhundert. Aus dieser Zeit stammen viele der heute noch erhaltenen Badeanstalten und Hotels, wie man sie beispielsweise in Baden-Baden, in Norditalien und um Florenz finden kann. Obwohl ich selbst ein Fan von Thermalwasser bin, erscheint mir der Wert solcher Kuren angesichts der stark gechlorten Becken fragwürdig. Eine Thermalwasserkur macht nur dann Sinn, wenn man reines Thermalwasser benutzt. In Baden-Baden und in einigen anderen Kurorten gibt es noch Hotels, in denen Sie auf dem Zimmer ein reines Thermalbad nehmen können. Es gibt auch einige Badeanstalten, deren Duschen reines Thermalwasser liefern.


  
    Eine Thermalwasserbrause von zehn bis 15 Minuten Dauer – das ist echte Entgiftung!
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  Baden ist die schönste und beste Entgiftung und Entspannungsmethode. Wenn Sie nur eine Dusche haben, gehen Sie doch öfter schwimmen oder in die Sauna.


  Dauerbrause


  Dauerbrausen sind eine entsäuernde Wohltat am Morgen oder nach einem anstrengenden Tag. Streng genommen sollte eine Dauerbrause über eine Stunde dauern, jedoch ergeben auch 20–30 Minuten einen guten Effekt, wenn Sie nicht so viel Zeit haben. Viele Kurhäuser, die Entgiftungskuren anbieten, bieten Fastenkuren, Darmreinigung und Dauerbrausen an. Das ist eine gelungene Kombination.


  Entsäuerungsbad (Basenbad)


  Nach einem anstrengenden Tag ist ein Basenbad eine wahre Wohltat. Die Idee, die dahinter steckt, ist folgende: Eine Entsäuerung des Körpers unterstützt die Entgiftung. Wenn man zum Badewasser einen Überschuss an basischen Salzen gibt, entzieht dieses basische Konzentrat dem Körper über die Haut die überschüssigen Säuren. Dies funktioniert umso besser, je länger man sich in dem Basenbad aufhält. Hierzu geben Sie etwa 170 g basisches Pulver (Bikarbonatpulver aus der Apotheke oder ein fertiges Basenbad, beispielsweise Aurica) in etwa 37 °C heißes Wasser. Wenn Sie einen instabilen Kreislauf haben, sollte die Badedauer 20 Minuten nicht überschreiten. Je stärker der Entgiftungsbedarf des Körpers ist, umso anstrengender wird ein Basenbad in der Regel empfunden. Eine Wohltat ist es allemal, nach dem Bad ist man meist angenehm müde und die Haut fühlt sich samtweich an. Günstig ist es, das Basenbad am frühen Abend zu machen und danach zu ruhen. Zu spät am Abend kann es auch den umgekehrten Effekt erzielen und den Kreislauf anregen. Ein Basenbad ist ein guter Ersatz für ein reines Thermalbad.


  Wie gut entgiften Sie?


  Entgiftung ist ein Prozess, den Sie während Ihrer Entgiftungskur beobachten und mit geeigneten Maßnahmen auch steuern können.


  Wenn Sie nun eines der Entgiftungsprogramme begonnen haben, werden Sie merken, dass sich einiges bei Ihnen verändert. Vielleicht fühlen Sie sich plötzlich fit, vielleicht aber auch müde, eventuell ändern sich Ihr Körpergeruch oder auch Ihre Stimmung – nahezu alles ist möglich. Denn Entgiftung ist ein Prozess, bei dem alles, was der Körper nicht brauchen kann und was ihn belastet, ausgeschieden wird. Diese Ausscheidung ist spürbar, riechbar, fühl- und sichtbar. Es sind die Entgiftungssymptome. Und das ist gut so.


  Entgiftungssymptome liefern wichtige Informationen


  Das Vorhandensein solcher Entgiftungssymptome zeigt, dass der Prozess begonnen hat und dass der Körper anfängt, die Schadstoffe auszuscheiden. Die folgende Checkliste zeigt Ihnen, wo und wie sich die Entgiftungssymptome äußern können. Aber Achtung: Diese Symptome sind nur dann als Entgiftungssymptome zu werten, wenn Sie während einer Entgiftungskur auftreten. Wenn diese Symptome ständig vorhanden sind, können Sie auf Krankheiten hinweisen. Ein Beispiel: Kopfschmerzen haben vielfältige Ursachen. Nur wenn sie während einer Entgiftungskur, zum Beispiel während einer Fastenwoche, auftreten, sind sie als Entgiftungssymptom zu werten. Oder: Ständiger starker Mundgeruch kann ein Hinweis auf bakterielle Herde im Mund (Karies) oder auf eine Magen-Darm-Erkrankung sein.


  Nehmen wir nun an, Sie haben eine Fastenkur begonnen und bekommen am dritten Tag Gelenkschmerzen, Ihr Zungenbelag färbt sich weißgrau und Sie müssen deutlich häufiger auf die Toilette, um Wasser zu lassen. Alle diese Zeichen weisen darauf hin, dass sich saure Stoffwechselprodukte, die sich in den Gelenken abgelagert haben, zu lösen beginnen und über die Nieren ausgeschieden werden. Der weiße Zungenbelag und das vermehrte Wasserlassen zeigen in diesem Fall die stärkere Ausscheidungsaktivität der Nieren an. Diese Beschwerden verschwinden im Regelfall nach ein bis zwei Tagen wieder. Sie können aber auch anhand der Checkliste ermitteln, welche Schüßler-Salze den jeweiligen Entgiftungsprozess so unterstützen, dass die Entgiftungsreaktion erträglicher wird. In diesem Fall können die Schüßler-Salze, die Nieren unterstützend wirken, eingesetzt werden. Das sind die Salze Nr. 4 Kalium chloratum in der Regelpotenz D6 wegen des weißgrauen Zungenbelags – siehe Kasten → Seite 124 – und Schüßler-Salz Nr. 9 Natrium phosphoricum in der Regelpotenz D6 wegen seiner unterstützenden Wirkung auf die Nierentätigkeit.


  Sie müssen solche Entgiftungsreaktionen nicht unbedingt „behandeln“. Warten Sei ein bis zwei Tage ab, denn meist verschwinden sie wieder von alleine. Sonst sind Schüßler-Salze eine optimale Unterstützung.


  Wie gut entgiften Sie?


  Entgiftungscheck


  Um herauszufinden, wie gut Ihr Körper auf die Entgiftungskuren anspricht, füllen Sie die folgende Checkliste aus:
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  Auswertung


  Die Fragen, die Sie mit „ja“ beantwortet haben, zeigen an, wo der Entgiftungsprozess beginnt.


  Bitte kein Stress bei der Entgiftung


  Es ist nicht nötig und manchmal nicht möglich, jedes der in der Checkliste genannten Symptome zu deuten und zu bewerten. Wichtig ist nur, dass sie als Teil des Entgiftungsprozesses erkannt werden und insofern sind sie auch positiv zu werten. Entgiftungssymptome sind mögliche, aber nicht zwingend notwendige Anzeichen eines angelaufenen Entgiftungsprozesses. Eigentlich ist es ein Grund zur Freude, wenn sie an den Anzeichen erkennen, dass Ihre Entgiftung funktioniert. Doch die Freude kann ins Gegenteil umschlagen, wenn die Entgiftungssymptome zu stark werden. Zwar ist es durchaus erwünscht, dass die Entgiftung Reaktionen hervorruft, aber sie sollten ein gewisses Maß nicht überschreiten.
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    Auch wenn Sie es bald nicht mehr hören können: Trinken. Trinken. Trinken. Denn reichlich trinken lindert Entgiftungssymptome und hilft beim Ausschwemmen der Gifte und Schlacken.

  


  Wie Sie Entgiftungsreaktionen Ihrem Typ anpassen


  Während eines Entgiftungsprozesses werden viele verschiedene Schadstoffdepots des Körpers geleert. Es ist kaum möglich vorherzusehen, in welcher Weise und in welcher Intensität der Körper sich der Schadstoffe entledigt. Bei manchen Menschen kommt eine Entgiftung nur sehr zögerlich in die Gänge, bei anderen wiederum reichen einige Basenfastentage oder wenige Tropfen eines pflanzlichen Mittels, um Berge zu versetzen. Besonders dann, wenn alte Krankheitssymptome wieder auftauchen, kann es für den Betroffenen recht unangenehm werden. Ein Migräneanfall als Entgiftungsreaktion ist eine gefürchtete Heilreaktion, wie sie bei Fastenkuren um den dritten Tag herum gerne auftritt.


  
    Wissen


    Entgiften Sie typgerecth


    Dosieren Sie Ihren Entgiftungsprozess, so dass Sie sich – typabhängig – während Ihrer Entgiftungskur rundum wohl fühlen:


    
      	Sulfatbetonte Menschen mögen heftige Entgiftungsreaktionen, die schnell spürbare Ergebnisse liefern.


      	Phosphat- und siliceabetonte Menschen dagegen lieben es sanfter und können bei zu heftigen Reaktionen schon mal unsicher und ängstlich werden.

    

  


  Die Frage ist: Wie viel Schmerzen muss man während einer Entgiftung aushalten? Die Antwort lautet: Nur so viel, wie Sie bereit sind, auszuhalten. Es gibt Menschen, die fühlen sich während einer Entgiftung erst dann wohl, wenn es ihnen so richtig schlecht geht. Andere wiederum bekommen Panik, wenn sie nur an eventuelle Reaktionen denken. Das ist reine Veranlagungssache und bei jedem Menschen ein wenig anders. So lieben Sulfat-Typen es, wenn die Entgiftung richtig spürbar wird – sie darf ruhig auch ein wenig Schmerzen verursachen –, so merkt man wenigstens, dass sich was tut. Andere Typen dagegen, vor allem Phosphat- und Silicea-Typen, lieben Entgiftung auf die sanfte Tour. Es ist richtig und wichtig, dass Sie dabei auf Ihre Veranlagung Rücksicht nehmen und sich selbst nicht mehr zumuten, als Sie verkraften können. Entgiftung ist nämlich dosierbar!


  Alles andere erzeugt unnötigen Stress. Deshalb: Wenn Sie sich, vor allem als phospat- oder siliceabetonter Mensch, mutig und unbefangen einer Entgiftungskur unterzogen haben, und nun feststellen müssen, dass sie überraschend starke Entgiftungssymptome entwickeln, dann sollten Sie einen Gang runterschalten. Wie kann das für Sie in der Praxis aussehen?


  Wenn Sie eine oder mehrere Kuren aus Programm 2 oder aus Programm 4 begonnen haben und nun feststellen, dass eine alte chronische Erkrankung wieder aktiviert wurde, dann sollten Sie eine Pause einlegen oder die Einnahme Ihrer Mittel reduzieren. Beispiel: Sie haben als phosphatbetonter Mensch eine Heilpflanzenkur aus Programm 2 gemacht und nun spüren Sie ein Ziehen in der Nierengegend oder ein leichtes Brennen beim Wasserlassen – Symptome, die Sie kennen, da Sie öfter mal mit Blasenentzündungen konfrontiert sind. Setzen Sie in diesem Fall für zwei bis drei Tage die Einnahme Ihrer Tropfen aus. Wenn Sie dazu Basenfasten machen, können Sie Basenfasten weiter praktizieren. Nach einigen Tagen, wenn die Symptome wieder nachgelassen haben, versuchen Sie es erneut mit der Einnahme der Tropfen. Wenn es wieder Reaktionen gibt, legen Sie wieder eine mehrtägige Pause ein. Wichtig ist, dass Sie gut auf sich und ihre körperlichen und seelischen Reaktionen achten.


  Schüßler-Salze helfen bei Entgiftungsreaktionen


  Schüßler-Salze sind echte Multitalente: Sie verbessern den Mineralstoffwechsel in der Zelle und helfen so, Krankheiten zu verhindern oder zu behandeln. Sie unterstützen den Stoffwechsel, die täglichen Entgiftungsprozesse, sind aber auch hilfreich, um zu starke Entgiftungsreaktionen einzudämmen, da sie eine sanfte und ausgleichende Wirkung haben. Wenn Sie während Ihres Entgiftungsprogramms feststellen, dass Ihr Organismus heftiger als erwartet entgiftet, dann können Sie mit dem passenden Schüßler-Salz schnell Abhilfe schaffen.


  Zungenfarbe und -belag sowie Ausscheidungen ändern sich


  Und so finden Sie das für Sie passende Mittel: Beobachten Sie einfach, wie sich Ihre Zungenfarbe, der Zungenbelag und auch Ihre körperlichen Absonderungen verändern. Diese Veränderungen zeigen meist auf verblüffend einfache Art an, welches Schüßler-Salz Sie gerade besonders nötig haben.


  Da diese Veränderungen nun während der Entgiftungskur aufgetreten sind, geben sie Hinweise, in welcher Weise und in welchen körperlichen Regionen die Entgiftungsvorgänge ablaufen und welche Mineralstoffe dadurch ins Ungleichgewicht geraten sind. Hier ein Beispiel: Sie erkranken mehrmals jährlich an einer Nasennebenhöhlenentzündung. Wenige Tage, nachdem Sie Ihre Entgiftungskur begonnen haben, flackert die Nasennebenhöhlenentzündung wieder auf, Ihre Zunge färbt sich dabei gelbbraun und Sie müssen plötzlich ständig die Nase putzen, wobei sich viel gelblicher bis bräunlicher Schleim im Taschentuch befindet. Hier ist durch die entlastende Wirkung der Entgiftung ein Heilprozess in Gang gekommen, den man nun bestens mit dem Schüßler-Salz Nr. 6 Kalium sulfuricum in der Regelpotenz D6 unterstützen kann – siehe Kasten. Einnahmeempfehlung: Lassen Sie etwa eine Woche lang dreimal täglich eine Tablette Schüßler-Salz Nr. 6 in D6 vor den Mahlzeiten im Mund zergehen und unterbrechen Sie während dieser Zeit Ihre eigentliche Kur mit Schüßler-Salzen oder Heilpflanzen. Nach Ende der Woche fahren Sie mit Ihrer ursprünglichen Kur fort.


  Sollten Sie sich unsicher fühlen, ob und welche dieser Salze für Sie in Frage kommen, dann lesen Sie ab → Seite 54 in der Einzelbeschreibung der Mittel nach oder wenden Sie sich an einen Arzt oder Heilpraktiker, der sich auf Biochemie nach Dr. Schüßler spezialisiert hat.


  
    Wissen


    Was zeigen Zunge und Ausscheidungen?


    Schauen Sie jeden Morgen in den Spiegel und strecken Sie sich die Zunge heraus. Hat sich der Belag auf der Zunge seit Beginn Ihrer Kur verändert? Wenn ja, welche Farbe hat er angenommen. Hat sich der Geschmack im Mund geändert? Wenn ja, ist er normal, süßlich, bitter oder?


    So zeigt Ihnen der Zungenbelag das passende Schüßler-Salz


    
      	Hart und rissig: Nr. 1 Calcium fluoratum.


      	Dickweiß und pelzig mit süßlichem Geschmack: Nr. 2 Calcium phosphoricum.


      	Sauber, ohne Belag: Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 7 Magnesium phosphoricum.


      	Weißgrauer, nicht schleimiger Belag: Nr. 4 Kalium chloratum.


      	Senffarben, fauliger Geschmack: Nr. 5 Kalium phosphoricum.


      	Gelb bis gelbbraun, schleimig: Nr. 6 Kalium sulfuricum.


      	Rein, glasig, mit Schleimstraßen, Wasserbläschen: Nr. 8 Natrium chloratum.


      	Feucht, goldgelb: Nr. 9 Natrium phosphoricum.


      	Schmutzig, bräunlich-grünlich, bitterer Geschmack: Nr. 10 Natrium sulfuricum.


      	Trocken, eventuell seifiger Geschmack: Nr. 11 Silicea.


      	Am Zungengrund lehmartig: Nr. 12 Calcium sulfuricum.

    


    So zeigen Ihre Ausscheidungen, welches Schüßler-Salz passt


    
      	Nässend, zu Krustenbildung neigend: Salz Nr. 1 Calcium fluoratum.


      	Nässend, wie rohes Eiweiß: Nr. 2 Calcium phosphoricum.


      	Nasenbluten, sonst keine Absonderungen: Nr. 3 Ferrum phosphoricum.


      	Nässend, weißgrau, eventuell fadenziehend: Nr. 4 Kalium chloratum.


      	Schmierig, stinkend, ätzend: Nr. 5 Kalium phosphoricum.


      	Gelb-schleimig (Nasensekret, Bronchialauswurf): Nr. 6 Kalium sulfuricum.


      	Wie Wasser, oder völlig ausgetrocknete Schleimhäute: Nr. 8 Natrium chloratum.


      	Rahmartig, honiggelbe Krusten: Nr. 9 Natrium phosphoricum.


      	Nässend, gelb-grün, grün-eitrig: Nr. 10 Natrium sulfuricum.


      	Nässend, eitrig, gelbe Eiterkrusten: Nr. 11 Silicea.


      	Nässend, blutig-eitrig: Nr. 12 Calcium sulfuricum.

    

  


  Schlafstörungen als Entgiftungsreaktion


  Geht es Ihnen auch so? Eigentlich schlafen Sie nachts ganz gut. Doch seit Sie die Kur begonnen haben, wachen Sie jede Nacht auf – zur selben Zeit. Wir beobachten diese Reaktion schon seit vielen Jahren bei Menschen, die Basenfasten oder eine andere Entgiftungskur durchführen. Die meisten Menschen wachen zwischen ein und drei Uhr nachts auf – die Zeit, in der nach der chinesischen Medizin die Leber ihre Hauptaktivitätsphase hat. Die Leber ist ein sehr wichtiges Entgiftungsorgan und Entgiftungskuren aktivieren meist die Entgiftungsfunktion der Leber. Das Aufwachen um diese Zeit ist ein Hinweis auf verstärkte Leberaktivität. Wenn Sie zu einer anderen festen Zeit aufwachen, dann können Sie der chinesischen Organuhr schnell entnehmen, welches Organsystem gerade aktiv ist.


  
    Wissen


    Welches Organ entgiftet gerade?
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      	23 bis 1 Uhr: Galle


      	1 bis 3 Uhr: Leber


      	3 bis 5 Uhr: Lunge


      	5 bis 7 Uhr: Dickdarm

    

  


  Vermehrt Kopfschmerzen?


  Kopfschmerzen gehören zu den häufigsten Entgiftungsreaktionen. Sie können unterschiedliche Ursachen haben. Lassen Sie sich keinesfalls von dieser Entgiftungsreaktion entmutigen. Erfahrungsgemäß verschwinden die Kopfschmerzen nach 2–4 Tagen wieder von alleine. Wenn Sie nicht so lange warten wollen, können Sie in der ersten Entgiftungswoche ein für Sie passendes Schüßler-Salz (siehe Kasten) in der jeweils empfohlenen Dosierung einnehmen.


  Kopfschmerzen wegen Koffeinentzug


  Gerade im Zusammenhang mit Basenfasten sind anfängliche Kopfschmerzen meist ein Zeichen von Koffeinentzug, denn beim Basenfasten sind sämtliche koffeinhaltigen Lebensmittel tabu: Kaffee, grüner, weißer, schwarzer Tee, Mate-Tee und Cola-Getränke. In diesem Fall verschwinden die Kopfschmerzen am zweiten oder dritten Basenfastentag von alleine wieder. Übrigens können Koffeinentzugserscheinungen sogar dann auftreten, wenn Sie täglich nur eine Tasse Kaffee trinken.


  Je nach Gesamtreaktion kommen bei Kopfschmerzen aufgrund Koffeinentzugs folgende Schüßler-Salze in Frage: Schüßler-Salz Nr. 10 Natrium sulfuricum D6, wenn Kopfschmerzen die einzige Reaktion sind. Dies trifft vor allem bei sulfatbetonten Menschen zu. Wenn die Kopfschmerzen mit Zittern, Kreislaufschwäche und Unruhe einhergehen, dann hilft Schüßler-Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6. Diese Reaktionen kommen vor allem bei phosphat- und siliceabetonten Menschen vor.


  Migräne


  Wenn Sie an Migräne leiden, dann kann es sein, dass sich die Migräne unter der Entgiftungskur anfänglich verstärkt oder erst nach einigen Tagen auftritt. Vor allem dann, wenn Sie bislang viel Kaffee getrunken haben, treten solche anfänglichen Verstärkungen von Erkrankungen – in diesem Fall eben von Migräne – gerne auf. Kein Grund zur Panik und vor allem kein Grund, die Entgiftung erst gar nicht zu beginnen. Im Gegenteil: Solche Reaktionen zeigen, wie schnell Ihr Organismus bemüht ist, sich wieder in Ordnung zu bringen. Da Migränereaktionen meist sehr unangenehm und heftig sind, sollten Sie hier sinnvollerweise mit Schüßler-Salzen gegensteuern. Meist ist Schüßler-Salz Nr. 6 in D6 das dafür in Frage kommende Salz.


  Wasseransammlungen


  Während der Entgiftungszeit kommt es nur in Ausnahmefällen zu verstärkten Wasseransammlungen – im Gegenteil: Die meisten dieser Kuren wirken direkt entwässernd. Sollte es im Zuge der anfänglichen Mobilisierung von unbrauchbaren Stoffwechselprodukten dennoch zur Ödembildung kommen, dann können auch hier die passenden Schüßler-Salze eingesetzt werden.


  Bei Wasseransammlungen in den Fingern, den Füßen oder den Gelenken kommt meist das Schüßler-Salz Nr. 8 Natrium chloratum zur Entwässerung zum Einsatz. Wenn Sie merken, dass Sie während Ihrer Entgiftungskur schlecht entwässern, obwohl Sie reichlich trinken, dann schafft dieses Schüßler-Salz schnell Abhilfe. Natrium chloratum reguliert den Wasserhaushalt und unterstützt sämtliche Geschehen, die mit einem zu viel oder mit einem zu wenig Wasser einhergehen:


  
    	Wasseransammlungen in Fingern, Füßen oder Gelenken.


    	PMS-bedingte Wasseransammlung in den Brüsten oder den Händen.


    	Fließschnupfen oder trockene Schleimhäute.


    	Allergiebedingt tränende Augen.


    	Knacken in den Gelenken.


    	Tränensäcke.

  


  Anwendung: Lassen Sie dreimal zwei Tabletten vor den Mahlzeiten im Mund zergehen. Unterstützend wirkt das Schüßler-Salz Nr. 9 Natrium phosphoricum D6: Morgens zwei Tabletten im Mund zergehen lassen – wenn das nicht ohnehin schon Bestandteil Ihrer Entgiftungskur ist.


  
    Wissen


    Diese Schüßler-Salze helfen bei Kopfschmerzen


    
      	Schüßler-Salz Nr. 6 Kalium sulfuricum D6: bei Migräne durch zu üppiges Essen, insbesondere durch zu eiweißreiche Kost. Bei Migräne von sulfatbetonten Menschen. Einnahme: dreimal zwei Tabletten vor den Mahlzeiten im Mund zergehen lassen.


      	Schüßler-Salz Nr. 10 Natrium sulfuricum D6: bei „Darmkopfschmerzen“, durch Verstopfung bedingt, bei „Gallenmigräne“ durch Gallenstau bedingt, bei schlechter Gallenbildung und bei unterdrücktem Ärger. Bei koffeinentzugsbedingten Kopfschmerzen ist es schnell wirksam, denn es beschleunigt die Ausscheidung der belastenden Gifte. Bei Kopfschmerzen von sulfatbetonten Menschen. Einnahme: dreimal zwei Tabletten vor den Mahlzeiten im Mund zergehen lassen.


      	Schüßler-Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6: bei krampfartigen und allgemeinen Kopfschmerzen, auch bei Koliken und Spannungskopfschmerzen und bei koffeinbedingten Kopfschmerzen, in Verbindung mit Kreislaufproblemen, Zittern, Unruhe und Schwäche. Einnahme: dreimal eine Tablette vor den Mahlzeiten im Mund zergehen lassen.


      	Schüßler-Salz Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12: bei Kopfdruck, Blutandrang im Kopf in Verbindung mit geistiger Überforderung. Einnahme: dreimal eine Tablette vor den Mahlzeiten im Mund zergehen lassen.


      	Schüßler-Salz Nr. 8 Natrium chloratum D6: bei hormonell bedingten Kopfschmerzen, PMS-Syndrom, Kopfschmerzen durch Kummer und Sorge, bei Staugefühl im Kopf mit Schmerzen. Einnahme: dreimal eine Tablette vor den Mahlzeiten im Mund zergehen lassen.

    


    Einnahmeempfehlung bei plötzlich einsetzender Kopfschmerzattacke: Nehmen Sie das jeweilige Schüßler-Salz wie die „Heiße Sieben“ ein, also zehn Tabletten in einer Tasse frisch abgekochtem heißem Quellwasser auflösen und diese Lösung in kleinen Schlückchen trinken.

  


  Müdigkeit, Abgeschlagenheit


  In den ersten Tagen ihrer Entgiftungskur fühlen sich viele Menschen bereits fit und besonders leistungsfähig. Manche dagegen fallen erst einmal in ein Energieloch und werden von Müdigkeit und Abgeschlagenheit geplagt. Wie Sie persönlich auf Ihre Entgiftungskur reagieren, hängt ganz davon ab, was und wie viel Ihr Körper zu entgiften hat. Die Kombinationsmöglichkeiten sind hier ungefähr so hoch wie die Zusammenstellung der sechs Zahlen beim Lotto. Dennoch gibt es schnelle und einfache Abhilfe, auch wenn man selten erfahren wird, was denn nun genau entgiftet worden ist. Nach der Kur fühlen Sie sich wieder frei und entlastet.


  Bevor Sie nun hier zu einem Schüßler-Salz greifen, machen Sie bitte einen kleinen Check: Hat die Müdigkeit vielleicht eine ganz simple Ursache? Haben Sie in den vergangenen Wochen wenig geschlafen? Dann ist es normal, dass Sie sich bei Kurbeginn müde fühlen. Ihr Körper holt erst einmal nach und will die nächtliche Entgiftungszeit nutzen. Sobald Sie einige Tage früher ins Bett gegangen sind, erledigt sich das Thema. Oder trinken Sie. Klar, wenn Sie in den ersten Basenfastentagen ohne Kaffee etwas schlapp sind. Auch das legt sich nach wenigen Tagen. Und schließlich gibt es noch die Möglichkeit, dass Ihr Stoffwechsel so sehr belastet ist, dass er seine ganze Kraft für den in Gang gesetzten Entgiftungsprozess benötigt. Dahinter können eine chronische Erkrankung und/oder ein Herdgeschehen, wie eine chronische Nasennebenhöhlenvereiterung oder eine Zahnwurzelentzündung, stecken. Die Schüßler-Salze Nr. 6, Nr. 10 sowie Nr. 11 kommen hier in Frage. Prüfen Sie Ihren Zungenbelag und Ihre Ausscheidungen (siehe → Seite 127) und nehmen Sie dann das Salz, das in Ihrem Fall passt. Wenn Sie das Gefühl haben, hier nicht mehr alleine weiter „doktern“ zu wollen, ist es ratsam, sich einem in Entgiftungstherapien versierten Arzt oder Heilpraktiker anzuvertrauen.
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    Bewegung in frischer Lust hilft nicht nur beim Entgiften, sondern lindert auch Entgiftungssymptome und stärkt das Immunsystem. Und das Beste: Es macht richtig fit!

  


  Wadenkrämpfe


  Wadenkrämpfe, aber auch Krämpfe in den Oberschenkeln, werden hin und wieder als anfängliche Reaktion bei Basenfasten und bei anderen entgiftenden Maßnahmen beobachtet. Auffallend häufig sind sie bei Frauen in den Wechseljahren zu beobachten. Krämpfe aller Art sind immer Zeichen eines Magnesiumungleichgewichts, weshalb das Schüßler-Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum schnell Abhilfe schafft. Bei starken Krämpfen nehmen Sie das Salz als „Heiße Sieben“ einmalig, bei leichten Krämpfen ein bis zwei Tage lang drei mal zwei Tabletten vor den Mahlzeiten im Mund zergehen lassen.


  Chronische Nasennebenhöhlenentzündungen


  Immer wiederkehrende Nasennebenhöhlenentzündungen flackern unter Entgiftungsmaßnahmen gerne mal kurz auf. Auch dagegen gibt es Schüßler-Salze – sogar gleich mehrere, die in Frage kommen. Hier hilft zum einen, wenn Sie sich im Schüßler-Test einem Typen zuordnen konnten. Wenn Sie sich nicht einordnen können, dann sollten Sie genau beoachten, welche Farbe und Beschaffenheit Ihre Absonderungen und Ihr Zungenbelag haben (siehe → Seite 63) und danach das oder die passenden Schüßler-Salze auswählen. Häufig kommen die Salze Nr. 6 Kalium sulfuricum D6 und Nr. 10 Natrium sulfuricum D6 zum Einsatz – hier nehmen Sie dreimal zwei Tabletten täglich vor den Mahlzeiten. Bei empfindlichen – siliceabetonten – Menschen kommt Schüßler-Salz Nr. 11 Silicea D12 in Frage: dreimal täglich eine Tablette vor den Mahlzeiten einnehmen.


  Hilfe bei Heißhungerattacken


  Wenn Sie sich zu einer Kur mit Basenfasten entschlossen haben, dann sind Essensgelüste und Heißhungerattacken gefürchtete Durchhaltegegner. Wenn Sie sich für das Programm 1 – also das für Powermenschen – entschlossen haben, dann sollte Ihre Willenskraft groß genug sein, um Essensgelüste einfach zu ignorieren. Wenn Sie sich aber als Kandidat für Programm 2, 3 oder 4 sehen, dann können Essensgelüste in Heißhungerattacken umschlagen und Sie wirklich quälen. Zunächst einmal: Nach wenigen Tagen Basenfasten verschwindet diese Gier meist von ganz alleine und Sie fühlen sich wieder so innerlich ausgeglichen, dass Sie den Verführungen widerstehen können. Es kann aber sein, dass Ihr Mineralienhaushalt so sehr im Ungleichgewicht ist, dass Sie plötzlich eine Gier auf Salziges, Süßes oder Saures entwickeln. Ist das bei Ihnen der Fall, dann sollten Sie zunächst Ihren Basenfastenspeiseplan so umstellen, dass die basischen Lebensmittel dieses Bedürfnis stillen. Hilft das nicht, dann gibt es, wie für fast alles, auch dafür geeignete Schüßler-Salze – je nachdem, um welche Art von Gelüsten es sich handelt.


  Nehmen wir an, Sie haben während des Basenfastens verstärkt Lust auf Salziges. Das ist zunächst ein Anzeichen dafür, dass Sie einen unausgeglichenen Kochsalzhaushalt haben. Sie können dem zunächst so begegnen, dass Sie sich genügend salzige Lebensmittel, beispielsweise Oliven, zurechtlegen, die Sie auch als Zwischenmahlzeit verzehren können. Wenn das nicht ausreicht, können Sie mit dem Schüßler-Salz Nr. 8 Natrium chloratum D6 (Kochsalz) das Ungleichgewicht wieder regulieren, indem sie dreimal täglich zwei Tabletten davon im Mund zergehen lassen. Behalten Sie diese Dosierung bis zum Ende der Basenfastenwoche bei und beobachten Sie, ob das Salzbedürfnis nachlässt. Sollte dieses Bedürfnis nach dem Basenfasten noch stark vorhanden sein, können Sie die Nr. 8 noch ein bis zwei Wochen länger einnehmen.


  Diese Schüßler-Salze helfen bei Essensgelüsten
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  Heißhunger auf alles


  Wenn Sie mal Heißhunger auf alles haben, was ungesund und nicht basisch ist, helfen ein paar Tricks:


  
    	Lassen Sie es nie so weit kommen, dass Sie völlig ausgehungert sind.


    	Essen Sie stets zu regelmäßigen Zeiten und bauen Sie Zeit für kleine basische Zwischenmahlzeiten ein.


    	Trinken Sie immer wieder zwischendurch, das beruhigt den Magen und lässt die Gelüste für einige Zeit in den Hintergrund treten.


    	Wenn der Heißhunger sich nicht mehr austricksen lässt, dann essen Sie zum Beispiel einige Mandeln oder ungeschwefelte Trockenfrüchte, Sonnenblumenkerne, ein paar Oliven, eine Portion Antipasti, etwas milchsauer eingelegte Rote Bete oder einen Rest Gemüse vom Vortag.


    	Wenn die Attacke gerade unausweichlich ist: Essen Sie etwas –, kauen Sie langsam ein Stück Apfel, drei bis vier Oliven oder was Sie sonst gerade an Basischem parat haben.

  


  Mit diesen Tricks sollten Sie Heißhungerattacken in den Griff bekommen. Sind doch noch Gelüste da? Spüren Sie genau nach, auf was Sie gerade Gelüste haben, und suchen Sie sich das entsprechende Schüßler-Salz von der Liste auf → Seite 131 aus. Wenn sich Ihre Heißhungerattacken wider Erwarten mit diesen Tricks und auch mit Schüßler-Salzen nicht beheben lassen, dann sollten Sie einen auf Schüßler-Salze spezialisierten Arzt oder Heilpraktiker aufsuchen. Möglicherweise ist Ihr Stoffwechsel so durcheinander, dass Sie professionelle Hilfe brauchen.


  Entgiften ist ein ganzheitlicher Prozess


  Es ist aber auch möglich, dass Sie alles richtig gemacht haben und nun feststellen, dass Sie gar nicht so gut entgiften. Hier kommen viele Möglichkeiten als Ursache in Frage. Nun habe ich so viel über Methoden, den Körper zu entgiften, berichtet, dass man leicht denken könnte, es handle sich dabei um ein rein körperliches Geschehen. Entgiftung betrifft jedoch – wie jede sinnvolle Therapie – den ganzen Menschen.


  Die Seele ist ebenfalls beteiligt


  Die Selbstheilkräfte des Menschen, die wir durch die Entgiftung wieder aktivieren wollen, arbeiten nur im Gesamtverbund der menschlichen Ganzheit. Dazu gehören der Körper und seine Funktionen, unsere Denkweise und unsere Gefühlswelt.


  
    Wenn Ihr soziales Umfeld nicht stimmt, wenn Sie täglich Angst vor Entlassung haben müssen, wenn Ihre Eltern, Ihr Partner, Ihre Kinder, Ihr Chef oder Ihre Kollegen Sie belasten, stehen diese Belastungen einer Entgiftung im Wege.

  


  Für Therapeuten bedeutet dies oft ein Fehlschlag in seiner sonst so erfolgreichen Entgiftungsstrategie. Nun gibt es natürlich keine Patentrezepte gegen diese Nöte, aber es ist gut, wenn sie in das Entgiftungskonzept mit eingebunden werden. Was meine ich damit? Hin und wieder kommen Patienten in meine Praxis und möchten entgiften. Sie haben gehört, dass ich Entgiftungstherapien durchführe, und wollen gerne ihren Darm mittels Colon-Hydro-Therapie reinigen lassen oder Schüßler-Salze oder pflanzliche Medikamente zur Entgiftung einnehmen. Obwohl ihre seelischen Probleme für mich deutlich spürbar sind, klammern sie diese bewusst aus und erteilen mir nur den Auftrag, ihren Körper zu entgiften. Das ist nicht von Erfolg gekrönt, denn hier läuft gerade das „seelische Fass“ über. Dabei ist die Colon-Hydro-Therapie ein Verfahren, das den Darm „aufweicht“, um Verkrustungen von Verdauungsresten zu lösen, was immer auch emotionale Krusten löst. Das ist einerseits eine ungeheure Chance für Menschen, die auch ihr Gefühlsleben entrümpeln wollen. Aber Menschen, die gar nicht an ihr Seelisches heranwollen, erzeugen hier unter Umständen Widerstände, was sich bis ins Körperliche auswirkt und den Entgiftungsprozess stört.


  Das heißt nun nicht, dass jeder auch gleich sein Gefühlsleben „entgiften“ muss. Es ist aber nun mal so, dass der Entgiftungsprozess dort beginnt, wo das Fass gerade überläuft, und wenn es in manchen Fällen im Gefühlsleben überläuft, fließen als erste Entgiftungsreaktion Tränen. Das habe ich oft erlebt und es ist für den betreffenden Menschen meist eine Befreiung, weil er lange nicht weinen konnte.


  Auch die Umgebung sollte entrümpelt werden


  Nicht nur in Körper und Seele häufen sich Gifte an, auch in unserem Wohn- und Arbeitsbereich: Dinge, die wir pflegen, aufräumen, reparieren, umräumen und schützen müssen – Dinge, die uns auch oft belasten. Manche Menschen haben ihr ganzes Haus voll Plunder, voller Sachen, die sie, wenn man genau hinschaut, seit Jahrzehnten nicht mehr benutzt haben. Die Argumentation: „Man könnte es irgendwann vielleicht doch einmal brauchen“, hält sie davor zurück, sich von diesen Sachen zu trennen. Sie beginnen ein unkontrolliertes Sammeln, weil Sie nicht genau wissen, was wirklich wichtig ist. Interessanterweise habe ich beobachtet, dass Menschen, die diese Art Sammeltrieb haben, stets eine schlechtere Entgiftungsfähigkeit haben.


  
    [image: ]

    Schreiben Sie auf, was Sie bewegt. Was hat Sie traurig gemacht, was fröhlich? Es hilft, ein Tagebuch zu führen in dem Sie sich etwas von der Seele schreiben.

  


  
    Auch eine „Wohnungsentgiftung“ kann sehr wohltuend sein – und sie zeigt, wie schwer uns loslassen wirklich fällt. Denn: Entgiftung ist ein ganzheitlicher Prozess.

  


  Was die Entgiftung hemmen kann


  Wenn Entgiftungsmaßnahmen nicht den gewünschten Erfolg bringen, gibt es prinzipiell zwei Möglichkeiten:


  
    	Sie haben einen Fehler bei der Entgiftung gemacht.


    	Sie können aus unterschiedlichen Gründen nicht gut entgiften.

  


  Schauen Sie sich das Entgiftungsprogramm, das Sie gemacht haben, noch einmal genau durch. Wenn Sie beispielsweise eine Kur mit Schüßler-Salzen gemacht haben – ohne Basenfasten – und sich dabei dreimal täglich Fleisch und Wurstwaren mit Limo, Bier und Ähnlichem gegönnt haben, dann ist klar, dass Sie nicht optimal entgiften können. Wenn Sie ohnehin Vegetarier sind oder als Fleischesser eine Zeit lang ihr Essverhalten etwas umstellen und viel Obst und Gemüse zu sich nehmen, dann kann eine Schüßler-Kur zur Entgiftung sehr wohl gut wirken. Schauen Sie sich kritisch Ihre Entgiftungszeit auf solche Fehler hin an.


  Was ist aber, wenn Sie keine Fehler gemacht haben und trotzdem die Gifte nicht raus wollen? Immer häufiger erleben Menschen, die sich einer wie auch immer gearteten Entgiftungskur unterziehen, dass der Erfolg dieser Kur nur mäßig ist. „War es die falsche Kur?“ – „War es der falsche Therapeut?“ – „Habe ich etwas falsch gemacht?“ – diese Fragen beschäftigen dann die Betroffenen und führen zur Verunsicherung. In solchen Fällen liegen meist Entgiftungsstörungen vor, oft auch als Therapieblockaden bezeichnet. Entgiftungsstörungen sind gar nicht so selten, wie man vielleicht meinen mag. Im Gegenteil, sie sind in den vergangenen Jahren immer häufiger zu beobachten. Was versteht man unter einer Entgiftungsstörung? Wie schon zu Beginn dieses Buches erwähnt, ist Entgiftung ein ganz alltäglicher Vorgang in unserem Organismus. Selbst wenn man eine gewisse Zeit mit Schadstoffen konfrontiert ist oder sich eine Zeit lang schlecht ernährt, kann ein gesunder Stoffwechsel dies immer kompensieren. Problematisch wird die Situation erst dann, wenn mehrere Schadstoffe über einen längeren Zeitraum auf den Menschen einwirken. Je nach Allgemeinzustand des Menschen kann es dann zu Schadstoffablagerungen, zu Stoffwechselstörungen und zu Ausscheidungsstörungen kommen.


  
    Ein gestörter Stoffwechsel entgiftet nicht gut.

  


  Je länger solche Schadstoffeinflüsse andauern, umso schwieriger wird es für den Organismus, ausreichend zu entgiften. Was verursacht solche Störungen und Blockaden? Es gibt unzählige Möglichkeiten, warum ein Mensch in einer bestimmten Situation nicht gut entgiften kann. Es gibt aber aus der Erfahrung der Entgiftungstherapien eine Reihe von Faktoren, die so häufig bei Entgiftungsstörungen anzutreffen sind, dass man sie als Hauptursachen bezeichnen kann.


  Lesen Sie bitte die nachfolgenden Erläuterungen aufmerksam durch und versuchen Sie erst danach zu ermitteln, ob eine der genannten Entgiftungsstörungen auf Sie zutrifft. Manches werden Sie alleine nicht abklären können. Sie finden daher in den Erläuterungen Hinweise, wo und wie Sie sich professionellen Rat holen können.


  
    Wissen


    Was stört meine Entgiftungsfähigkeit?


    
      	Stoffwechselstörung durch Fehlernährung.


      	Elektrosmog und Reizzonen am Schlafplatz.


      	Metalllegierungen im Mund.


      	Zahnstörherde und andere Störfelder.


      	Medikamente.


      	Wohnraumschadstoffe.


      	Entgiftungsstörungen durch Erbbelastung.


      	Psychische Entgiftungshindernisse.

    

  


  Stoffwechselstörungen durch Fehlernährung


  Ernährung dient dazu, dem Körper all die Nährstoffe zuzuführen, die zur Gesunderhaltung des Menschen notwendig sind. Fehlernährung ist demzufolge eine Ernährungsweise, die den Bedarf des Körpers an Nahrung nicht deckt. Fehlernährung unterscheidet sich von Unterernährung dadurch, dass dem Körper zwar ausreichend Nährstoffe zugeführt werden – aber eben die falschen. Meist ist Fehlernährung auch an Überernährung gekoppelt: Man isst das Falsche und davon zu viel. Und das behindert den Stoffwechsel bei seiner täglichen Entgiftungsarbeit. Fehlernährung über Jahre weg praktiziert, kann zu Stoffwechselentgleisungen führen.


  Stoffwechselentgleisungen sind eine ernst zu nehmende Angelegenheit. Sie treten erst nach jahre-, oft jahrzehntelangem Fehlverhalten auf, sind dann aber nicht so einfach zu behandeln. Ist es erst einmal so weit gekommen, wird man die Einnahme von Medikamenten kaum verhindern können, es sei denn, man ändert seine Lebensweise radikal.


  
    Stellen Sie Ihre Ernährung und ihre Lebensweise um – es ist nie zu spät, Verantwortung für das eigene Wohlbefinden zu übernehmen.

  


  Ein bis zwei Wochen Basenfasten sind hier ein guter Anfang. Stellen Sie Ihre Ernährung langfristig auf basenreich um – Basenfasten bietet einen idealen Einstieg dazu. Wenn Sie alleine damit nicht zurechtkommen, lassen Sie sich von fachkundigen Menschen beraten.


  Es kann sein, dass Sie die Stoffwechselstörungen nicht alleine durch Ernährungsumstellung in den Griff bekommen. Es gibt eine Menge homöopathische und pflanzliche Präparate, die Ihnen auf dem Weg zur Stoffwechselentlastung sehr hilfreich sein können. Hier sollten Sie sich von einem Arzt oder Heilpraktiker gezielt beraten lassen.


  
    Wissen


    Tipps zur Schlafplatzsanierung


    
      	Schalten Sie elektrische Geräte in Ihrem Schlafzimmer ganz aus – verbannen Sie Trafos, Halogenlampen und Geräte mit Standby aus Ihrem Schlafzimmer.


      	Lassen Sie sich vom Elektriker eine Netzfreischaltung einbauen, damit auch in den elektrischen Leitungen kein Strom mehr fließen kann.


      	Stellen Sie sicher, dass Sie nicht auf einer „Reizzone“ schlafen.


      	Lassen Sie sich von geschäftstüchtigen Rutengängern oder Händlern keine Steine, Korkplatten, Magnetmatten oder was es sonst noch gibt, andrehen.


      	Verbannen Sie alles Metall aus Ihrem Bett! Bettrahmen aus Metall und Federkernmatratzen wirken als Stromleiter.


      	Halten Sie ihren Schlafbereich weitgehend frei von elektrischen Feldern – am besten ist eine Netzfreischaltung.

    

  


  Elektrosmog und Reizzonen am Schlafplatz


  An dieser Stelle möchte ich es nicht versäumen, den Einfluss von Magnetfeldern auf einen erholsamen Schlaf zu erwähnen. Es gibt natürliche Erdmagnetfelder, die als „Reizzone“ auf den menschlichen Körper wirken, und es gibt den Einfluss von elektromagnetischen Feldern auf unseren Organismus. Jedes elektrische Gerät erzeugt ein mehr oder weniger großes elektromagnetisches Feld. Es hat sich als sinnvoll erwiesen, alle elektrischen Geräte auf „Standby“ aus dem Schlafzimmer zu verbannen. Eine Netzfreischaltung bannt während der Nacht den gesamten Strom aus dem Schlafbereich. Es handelt sich dabei um ein einfaches Relais, das der Elektriker im Sicherungskasten anbringt.


  Nicht alle Menschen reagieren gleichermaßen sensibel auf magnetische und elektromagnetische Felder – phosphat- und siliceabetonte Menschen sind hier besonders empfindsam und sollten dies auch ernst nehmen. Sollten Sie grundsätzlich schlecht schlafen, so lohnt sich ein Check des Schlafplatzes. Adressen von Spezialisten (Baubiologen, Rutengänger) finden Sie beispielsweise unter → www.biokrebs.de.


  Metalllegierungen im Mund


  Kaum ein Mensch hat ein völlig metallfreies Gebiss. Dies muss nicht unbedingt ein Problem sein, wenn es sich dabei nur um eine Metalllegierung handelt und diese Metalle für den Betroffenen gut verträglich sind. In der Praxis finden sich jedoch oft die wildesten Mischungen verschiedener Metalllegierungen im Mund.


  
    	Jedes Metall im Mund erzeugt kleine elektrische Ströme. Es verbindet sich mit dem Speichel und wirkt dadurch wie eine kleine Batterie, wodurch sich die Metalllegierung ganz langsam löst und teilweise von den Schleimhäuten aufgenommen wird. Veränderungen des gesunden Mundmilieus sind die Folge. Ein gesundes Mundmilieu verhindert das Eindringen von Bakterien und die Entstehung von Karies und unterstützt das Aufschließen der Nahrungsmittel.


    	Jedes Metall wirkt als Leiter. Wer viel Metall im Mund hat, der funktioniert wie ein Sender. Dies ist besonders in Zeiten dichtester elektrischer Vernetzung ein Problem. Das ist keine Frage des ganzheitlichen Denkens, sondern ein chemisches und physikalisches Prinzip, das jeder Schüler lernt. Sensible Menschen reagieren auf diese Leiterfunktion mit Unruhe, Kopfschmerzen und Schlafstörungen.


    	Jedes Metall ist mehr oder weniger giftig – auch Gold. Die Verträglichkeit von Metalllegierungen im Mund ist eine höchst individuelle Angelegenheit und hängt von der Gesamtbelastung des Stoffwechsels ab. Im Falle einer Unverträglichkeit kann es unter Einwirkung dieser Metalle zur Therapieblockade und damit auch zur Entgiftungsblockade kommen.

  


  Es ist nicht alles Gold, was glänzt


  Nun könnte man denken, dass Gold natürlich das beste Zahnmaterial ist und man damit alle Probleme beseitigt hat. Dem ist leider nicht so. Zahngold ist ein weitgefasster Begriff. Da Gold alleine zu weich ist, handelt es sich dabei immer um Legierungen, die neben Gold eine Menge anderer Metalle enthalten. Meist sind Kupfer, Silber, Palladium, Indium und/oder Iridium in unterschiedlicher Menge beigemischt. Auch Platin ist in manchen Goldlegierungen zu finden. Viel diskutiert sind Palladiumbeimengungen, die erfahrungsgemäß zu Störungen der Verdauungsorgane führen. So gibt es zahlreiche verschiedene Goldlegierungen und nicht alle werden von jedem Menschen vertragen. Dazu kommt, was ich über die Leitfähigkeit der Metalle schon eingangs erwähnte.


  Amalgam im Mund


  Tatsache ist: Amalgam gilt als Sondermüll und darf nicht mit dem Hausmüll entsorgt werden. Wollen Sie Sondermüll im Mund? Eine weitere Tatsache ist, dass Patienten mit chronischen Ekzemen, insbesondere Handekzemen, und Patienten mit chronischen Schmerzen meist noch uralte Amalgaminlays, oft gepaart mit neueren Goldinlays oder Kronen, im Mund haben. Dies heißt nun keineswegs: Sofort raus mit dem Amalgam und alles sanieren. Bloß nicht! Und warum nicht?


  
    Wissen


    Zahnsanierung: So entgiften Sie das Amalgam


    
      	Zuerst muss der Körper von dem Quecksilber entgiftet werden, das im Laufe der Jahre freigesetzt, aber nicht ausgeschieden wurde. Vorgehensweise: Schwermetallentgiftung oder Entgiftung mit pflanzlichen Tropfen:

        
          	Koriandertropfen (beispielsweise Ceres Coriandrum Urtinktur): drei Tage lang dreimal fünf Tropfen.


          	Ceres Carduus marianus Urtinktur: drei Tage lang dreimal fünf Tropfen.


          	Ceres Solidago compositum (Komplexpräparat mit Goldrute): drei Tage lang je dreimal fünf Tropfen, sechs Wochen lang, je vor den Mahlzeiten einnehmen.


          	Wichtig: Mindestens 2,5 Liter reines Quellwasser trinken – kein Leitungswasser!

        

      


      	Allgemeinzustand checken: Fühlen Sie sich fit, leistungsfähig und belastungsfähig? Eventuell ist eine mehrwöchige Erholungsphase nötig.


      	Wenn der Allgemeinzustand es zulässt, kann im Anschluss an eine erste Entgiftungskur das quecksilberhaltige Füllmaterial in Teilschritten sorgfältig entfernt werden. Viele Zahnärzte sanieren Amalgam in kleinen Etappen, das heißt, pro Sitzung werden jeweils ein bis vier Zähne behandelt. Während dieser Zeit sollte ebenfalls wie vorgeschlagen entgiftet werden, da selbst bei den besten Vorsichtsmaßnahmen eine Neuvergiftung nicht ganz vermeidbar ist.


      	Nun sollte mindestens für sechs Monate ein Provisorium eingesetzt werden, damit sich der Organismus erholen kann. Die Entgiftungskur während dieser Zeit ruhig fortführen.


      	Dann sollte das endgültige Füllmaterial auf Verträglichkeit getestet und eingesetzt werden und zwar mit Elektroakupunktur und verwandten Methoden, da sie am klarsten Auskunft geben.


      	Nach sechs bis zwölf Monaten sowie nach weiteren 24 Monaten sollte die Entgiftungskur wiederholt werden. Gerade Amalgam erweist sich als sehr hartnäckig, wenn es darum geht, es wieder aus dem Körper zu entfernen. Leider wird diese Tatsache zu wenig berücksichtigt und so können Entgiftungsstörungen durch Amalgam auch dann noch vorhanden sein, wenn man längst keine solchen Füllungen mehr im Mund hat. Erfahrungen zeigen, dass eine einmalige Entgiftungskur den Organismus nicht ausreichend von den Schwertmetallen befreit. Es ist ratsam, die Kur mindestens zweimal in den nachfolgenden Jahren zu wiederholen.

    

  


  
    Wissen


    Checkliste: Sind Ihre Zähne frei von Amalgam?


    Klären Sie ab, ob Sie wirklich ganz amalgamfrei sind. Wichtig ist hier vor allem, dass Sie sich bei der Beurteilung nicht auf Aussagen wie: „Ihre Zähne sind in Ordnung“ verlassen. Erstellen Sie sich selbst einen Ist-Zustand Ihrer Mundverhältnisse.


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Amalgam

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Gold

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Amalgam und Gold

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Palladiumhaltige Füllungen

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Brücken/Prothesen

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
        


        
          	
            Wurzelfüllungen

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Implantate

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Amalgam entgiftet

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Zahnmaterial getestet

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Kieferorthopäd. Behandlung

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Nasennebenhöhleninfekte

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Zahnfleischentzündungen

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        


        
          	
            Parodontose

          

          	
            ja

          

          	
            nein

          

          	
            weiß nicht

          
        

      
    


    Auswertung:


    Jede Frage, die Sie mit „ja“ beantwortet haben, deutet eine zusätzliche Belastung für die körperliche Entgiftungsmaschinerie. Je mehr Fragen Sie mit „ja“ beantwortet haben, umso schwieriger wird es für Ihren Organismus, sich selbst zu entgiften und sich damit gesund zu erhalten.


    Haben Sie einige der Fragen mit „weiß nicht“ beantwortet haben, sollten Sie nachhaken: Bei Unklarheiten, welches Füllmaterial in Ihren Inlays ist, oder aus welchem Material Ihre Kronen, Brücken oder Prothesen sind, können Sie Ihren Zahnarzt oder das Zahnlabor fragen. Wenn Sie nicht wissen, ob es bakterielle Herde im Mund-, Kiefer- oder Nebenhöhlenbereich gibt, sollten Sie von Ihrem Zahnarzt eine sogenannte Panoramaaufnahme (leider Röntgenstrahlen) machen lassen. Vorsicht: Nicht jeder Zahnarzt nimmt seine Patienten diesbezüglich ernst.


    Sprechen Sie vor der Untersuchung mit Ihrem Zahnarzt und klären Sie für sich ab, ob Sie sich bei ihm gut aufgehoben fühlen. Eine genaue Diagnose von Mundstörfeldern ist selbst für einen erfahrenen Zahnarzt nicht einfach.

  


  Ein neu eingelegtes Amalgaminlay weist einen Quecksilbergehalt von ca. 56 Prozent auf. Untersuchungen haben ergeben, dass 20 Jahre alte Plomben nur noch zehn Prozent oder gar weniger Quecksilber enthielten. Und was passierte mit dem Großteil des Quecksilbers? Teilweise wird es geschluckt und ausgeschieden, teilweise wird es von der Mundschleimhaut, teilweise erst in der Darmschleimhaut aufgenommen. Das heißt: Jeder, der Amalgamfüllungen im Mund hat, vergiftet sich im Lauf der Jahre. Es handelt sich dabei um einen schleichenden Prozess. Dies ist der Grund, weshalb der Zusammenhang zwischen Amalgam und chronischen Erkrankungen nicht sofort erkennbar ist.


  Nun nehmen wir einmal an, Sie haben seit etwa 15 Jahren acht oder neun Amalgamfüllungen im Mund und stellen zunehmend Gesundheitsprobleme fest, die möglicherweise damit zusammenhängen. Sie haben vielleicht versucht, den Körper zu entgiften und es hat nicht gut funktioniert.


  Wenn Sie nun das Amalgam entfernen lassen, wird durch die Hitze des Bohrers das Quecksilber verdampft und eingeatmet oder durch die Schleimhäute aufgenommen. Was passiert, ist, dass Sie Ihren Körper noch mehr vergiften. Was ist also eine vernünftige Handlungsweise?


  
    [image: ]

    Harmonie zählt! Wenn sich Körper und Seele im Gleichgewicht befinden, ist das die beste Voraussetzung, um gut zu entgiften und lange giftfrei zu bleiben.

  


  Amalgam und Gold im Mund


  Amalgamhaltige Füllungen stellen ein beträchtliches Entgiftungshindernis dar, die Mischung von amalgam- und goldhaltigen Füllungen verstärken dies in vielfacher Weise. Viele Menschen, die gehört haben, dass Amalgam gesundheitsschädlich ist, lassen sich nach und nach Goldfüllungen einsetzen und tragen so jahrelang eine Metallmischung im Mund, die den Batterieeffekt verstärkt. Auch hier gilt wieder Basiswissen der anorganischen Chemie, Mittelstufe: Das edle Metall holt das unedlere aus seinen Verbindungen heraus. In diesem Fall ist Gold das edle und Quecksilber in der Amalgamverbindung das unedlere. So kommt es durch die Mischung der Metalle zu einer verstärkten Ausschwemmung von Quecksilber, das dann im Organismus zirkuliert – eine Vergiftung also. Interessanterweise bekommt ein Patient die Entfernung der Amalgamfüllungen nur dann erstattet, wenn er nachweisen kann, dass er eine Allergie hat – und das haben die wenigsten. Das geht total an der Fragestellung vorbei, denn es handelt sich bei der Amalgamproblematik um eine Vergiftungserscheinung und nicht um eine Allergie.


  Zahnstörherde und andere Störfelder


  Ein Störfeld ist ein chronisch entzündlicher und örtlich begrenzter Prozess, der zeitweise unauffällig ist und zeitweise entzündlich reagiert. Jedes Organ und jeder Körperbereich kann als Störfeld wirken. In diesem Bereich des Körpers können normale Stoffwechselprozesse nur verlangsamt ablaufen, weil sie mit diesen latenten Entzündungsherden beschäftigt sind. Vor allem die Stoffwechselprozesse im Bindegewebe werden durch die Wirkung von Störfeldern beeinträchtigt. Auch Narben und ihre unmittelbare Umgebung stellen häufig Störfelder dar, weil es durch die Narbenbildung oft zu Verwachsungen mit dem umliegenden Gewebe kommen kann. Ein Beispiel ist die weit verbreitete Blinddarmnarbe nach Entfernung des Wurmfortsatzes (früher Blinddarm genannt). Die Narbe liegt meist über der Dünndarm-Dickdarm-Klappe. An dieser Stelle tritt der dünnflüssige Nahrungsbrei in den Dickdarm über und muss von dort mit der Muskelkraft des Dickdarmes weitertransportiert werden. Ein Störfeld an dieser Stelle beeinträchtigt die Muskelbewebungen und stört dadurch den Transport des Nahrungsbreies. Die Folgen sind bestens bekannt: Unwohlsein, Blähungen oder gar Verstopfung. Die meisten Störherdgeschehen finden sich im Kopfbereich, häufige Störfelder sind


  
    	wurzelbehandelte Zähne,


    	eitrige Zähne,


    	Kariesbefall,


    	chronische Nasennebenhöhlenentzündungen.

  


  Was ist zu tun? Zunächst muss ein Therapeut, meist auch ein Zahnarzt den oder die Herde finden. Dies ist mittels der Akupunktur und verwandter Verfahren möglich. Es kann auch eine – belastende – Röntgenaufnahme des Kiefers nötig sein. Wenn Störherde vorhanden sind, stellt die Entfernung des Herdes eine Basistherapie dar. Eine Störfeldbelastung kann zu einer ernstzunehmenden Blockierung der Entgiftungssysteme führen. Es ist wichtig, neben der Beseitigung des Herdes auch den gesamten Organismus homöopathisch so lange zu behandeln, bis die Selbstheilkräfte wieder die Regie im Körper übernommen haben.


  Medikamente


  Medikamente, vor allem, wenn sie regelmäßig und über einen längeren Zeitraum eingenommen wereden, können die Entgiftungsfähigkeit vermindern. Große Blockierer sind kortisonhaltige Medikamente. Werden bei einer erblich bedingten Neurodermitis Kortisonpräparate gegeben, treten gleich zwei Entgiftungsbehinderungen auf. Einfache Entgiftungs- und Entsäuerungsmaßnahmen, die bei vielen Menschen gut wirksam sind, führen in solchen Fällen meist zu einer Enttäuschung.


  Wenig beachtet werden meist die Nebenwirkungen, besser: unerwünschte Arzneimittelwirkungen, kurz UAW. Bereits bei der Einnahme von fünf verschiedenen (allopathischen) Medikamenten steigt die Wahrscheinlichkeit von unerwünschten Arzneimittelwirkungen auf 100 Prozent! Und: Es sind nicht wenige Menschen, die fünf und mehr verschiedene Arzneimittel nehmen. Was können Sie tun? Handeln Sie nicht eigenmächtig. Klären Sie mit Ihrem Arzt ab, welche Medikamente Sie wirklich nehmen müssen. Vielleicht ist es möglich, das eine oder andere Medikament durch Umstellung der Ernährungs- und Lebensweise zu reduzieren oder wegzulassen.


  Wohnraumschadstoffe


  Dass Schadstoffe aus dem Wohnbereich als Entgiftungshindernis wirken, werden die Menschen sofort bestätigen, die unter Schimmelbefall in ihren Wohnräumen zu leiden haben. Besonders bei einer erblich bedingten allergischen Erkrankung verstärkt sich das Krankheitsgeschehen oft dramatisch. Doch auch andere Schadstoffe aus dem Wohnraum wie Farben, Lacke und andere Chemikalien verstärken Krankheitserscheinungen. Es ist immer wieder beobachtet worden, dass unter dem dauerhaften Einfluss von Wohnraumschadstoffen homöopathische Medikamente schlechter wirken. Was können Sie tun? Überprüfen Sie Ihre Wohnung auf störende Einflüsse und versuchen Sie, soweit es möglich ist, dagegen anzugehen, beispielsweise indem Sie Schimmel beseitigen und biologische Farben verwenden.


  
    [image: ]


    Schaffen Sie sich eine gesunde Wohnumgebung – dazu muss man nicht gleich neue Möbel kaufen. Natürliche Materialien, Pflanzen und Blumen schaffen ein gutes Klima.

  


  Starke Erbbelastungen


  Wie schon in einem früheren Kapitel erwähnt, ist das Leben leider ungerecht und wir kommen nicht mit denselben gesundheitlichen Voraussetzungen auf die Welt. Das nennen wir Erbbelastung oder Krankheitsveranlagung. In Bezug auf das „Fassdenken“ nenne ich das gerne so: Jeder Mensch hat unterschiedlich viel „Krankheitsbereitschaft“ in seinem Fass, wenn er geboren wird. Wer das Glück hat, ein relativ leeres Fass zu haben, kann sich viele Sünden bezüglich seiner Ernährungs- und Lebensweise erlauben. Derjenige, dessen Fass schon bei Geburt relativ voll ist, bekommt die Rechnung für einen ungesunden Lebenswandel wesentlich früher präsentiert. Kinder, die an Krebs erkranken, gehören zu den bemitleidenswerten Lebewesen, deren Fass schon von Anfang an sehr voll war. Die Ursache dafür kann beispielsweise sein, dass die Mutter durch eine Umweltbelastung, wie sie nach Tschernobyl da war, geschädigtes Erbmaterial hat.


  Ein weniger dramatisches Beispiel ist die genetische Belastung in Allergikerfamilien. Die Erfahrung zeigt: Hat ein Elternteil eine allergische Erkrankung, etwa Bronchialasthma oder Heuschnupfen, ist die Wahrscheinlichkeit, dass eines der Kinder an Neurodermitis erkrankt, viel höher. Allergiker haben einen verlangsamten Stoffwechsel, der Schadstoffe wesentlich weniger toleriert. Alle Arten von Erbbelastungen verlangsamen die Stoffwechselprozesse und vermindern die Entgiftungsfähigkeit. Deshalb führen einfache Entgiftungskuren in diesen Fällen häufig nicht zum gewünschten Erfolg. Wer von sich weiß, dass er viele Krankheitsveranlagungen mitbekommen hat, sollte bedenken: Seine Toleranz gegenüber erworbenen Giften ist entsprechend niedriger. Trotzdem kann er genauso gesund sein wie andere Menschen – er muss nur in kürzeren Abständen entgiften und mehr als andere darauf achten, dass sein Fass nicht zu schnell voll wird.


  Psychische Entgiftungshindernisse


  Psychische Blockaden als Entgiftungshindernis? Das mag manchem fremdartig klingen, aber es ist gar nicht so selten wie man denkt. Psychische Blockaden können vielfältige Ursachen haben. Die häufigsten sind:


  
    	Psychosoziale Probleme wie Mobbing.


    	Sucht.


    	Traumatische Erlebnisse.

  


  Psychosoziale Probleme


  Psychosoziale Probleme stellen wohl eine der häufigsten Ursachen für Entgiftungshindernisse dar. Ein Beispiel ist Mobbing. Besonders in den letzten Jahren, in denen unzählige Menschen Angst um ihren Arbeitsplatz haben, hat sich die sogenannte „Ellenbogenmentalität“ am Arbeitsplatz durchgesetzt.


  Unterstützt wird dieses unkollegiale Verhalten durch die rauen Gepflogenheiten, die sich in den Führungsetagen großer Firmen eingebürgert haben. Aufgrund der hohen Arbeitslosenzahlen hat man die Möglichkeit, nur die besten Kräfte einzustellen. Somit wird gnadenlos gefiltert, mit teilweise sehr unmenschlichen Methoden. Menschen, die von Chefs und Kollegen gemobbt werden, leiden häufig unter Magen-Darm-Problemen. Gefühle schlagen nun einmal gerne auf den Magen – im Guten wie im Schlechten. Das Aushalten des Druckes am Arbeitsplatz und das „vergiftetete“ soziale Umfeld zwingt den gemobbten Menschen, sich gegen die ständigen Angriffe auf seine Person abzuschirmen, um sich zu schützen. In einer solchen Atmosphäre ist ein „Loslassen“, wie es während einer Entgiftung geschieht, natürlich schlecht möglich. Entgiftungstherapien mit solchem Hintergrund sind leider weniger erfolgreich.


  Aber auch im privaten und familiären Bereich, gibt es oft einen so hohen psychosozialen Druck, dass der betroffene Mensch sich nicht richtig auf eine Entgiftungskur einlassen kann. Ich erwähnte schon, dass Entgiftung auch ein ganzheitlicher Prozess ist, bei dem auch die emotionalen Seiten des Menschen angesprochen werden. Wer sein Gefühlsleben aufgrund schwieriger sozialer Umstände ständig verstecken muss, wird dadurch im Entgiftungsprozess gebremst. Denn: Entgiftung ist ein ganzheitlicher Prozess.


  
    Wissen


    Was tun bei Entgiftungsstörungen?


    Angenommen, Sie haben sich in diesem letzten, und zugegebenermaßen komplizierten, Abschnitt wiedergefunden und festgestellt, dass auch Sie Störungen in der Entgiftungsfähigkeit haben. Was nun? Nicht alle Störungen lassen sich einfach so entfernen. Besonders dann, wenn Zahnmaterialien oder Beherdungen stören, kann die Entfernung problematisch und kostspielig werden. Oft ist es ohne Therapeuten nur bedingt möglich, eine Lösung zu finden. Was ist also zu tun?


    
      	Machen Sie sich eine Liste der Entgiftungsstörungen, die Sie vermuten.


      	Beseitigen Sie die Störungen, die sich ohne großen Aufwand beseitigen lassen wie etwa Fehlernährung und Rauchen.


      	Überprüfen und sanieren Sie, falls nötig, Ihren Schlafplatz.


      	Aktivieren Sie Ihren Stoffwechsel durch geeignete Therapien, damit er wieder entgiftungsfähig wird. Lassen Sie sich dabei von einem Therapeuten beraten.


      	Gehen Sie nun an die größeren Entgiftungshindernisse – besprechen Sie Zahnstörherde mit Ihrem Zahnarzt, notwendige Medikamente mit ihrem Arzt, Reizzonen mit einem Rutengänger und so fort.

    


    Führen Sie immer wieder eine ihrem Typ entsprechende Kur mit Schüßler-Salzen und/oder Basenfasten aus diesem Buch durch – das bringt Sie, wenn auch nur in kleinen Schritten, immer wieder ein Stück voran.

  


  Sucht


  Bei Suchtgeschehen ist man geneigt, an Drogen- oder Alkoholmissbrauch zu denken. Es gibt aber gesellschaftlich anerkannte Süchte, die weit verbreiteter sind und die man gerne herunterspielt. Dazu gehören: Rauchen und Sucht nach Schokolade. Dass Kettenrauchen eine Sucht ist, gilt inzwischen als unbestritten. Dass Rauchen den Körper vergiftet, ist ebenso unbestritten. Wer raucht und eine Entgiftungskur macht, beginnt einen Wettlauf mit der Zeit. Die Langzeitfolgen des Zigarettenkonsums, wie Durchblutungsstörungen bis hin zum Raucherbein, stören die Stoffwechselprozesse und die Ernährung der Gewebe und Organe so nachhaltig, dass es für den Körper immer schwieriger wird, seine gesunden Stoffwechselfunktionen aufrechtzuerhalten. Der Weg aus der Sucht kann ein sehr langwieriger Prozess sein, der sicher ohne therapeutische Hilfe kaum möglich ist.


  Traumatische Erlebnisse


  Psychische Entgiftungshindernisse können mit traumatischen Erlebnissen zusammenhängen: Kriegserlebnisse, Flüchtlingsschicksale, körperlicher und seelischer Missbrauch, Verlust eines nahen Familienmitgliedes, Unfälle oder ähnliche Geschehnisse. Menschen, die derartiges erlebt haben, aber nicht verarbeiten konnten, haben demzufolge auch allgemein Probleme mit dem Loslassen. Und der Entgiftungsprozess ist ein reiner Loslassprozess. Befragen Sie sich selbst:


  
    	Gab es Ereignisse in meinem Leben, die mich bis zum heutigen Tag so beschäftigen, dass sie wie eine Wunde spürbar sind? Beispiel: Wenn ich an ein bestimmtes Ereignis denken, versetzt es mir immer einen Stich.


    	Ich kann bestimmte Dinge nicht tun, bestimmte Orte nicht betreten, weil sie mich an ein schreckliches Ereignis erinnern.


    	Ich liege nachts oft wach, weil ich immer wieder an etwas Schlimmes denken muss, das mir geschehen ist oder das gerade in meinem Leben geschieht.

  


  Sollten Sie hier fündig geworden sein, ist es ratsam, die Hilfe eines geschulten Psychotherapeuten in Anspruch zu nehmen. Scheuen Sie sich nicht davor! Auch die Methode „Familienstellen nach Hellinger“ ist eine geeignete Methode, traumatische Erlebnisse zu bearbeiten.


  So erhalten Sie sich Ihren Erfolg


  Wenn Sie Ihre Kur nun erfolgreich beendet haben, ist die entscheidende Frage: Wie können Sie den Erfolg erhalten?


  Es ist erstaunlich, wie viele Menschen glauben, dass es genügt, wenn sie ihren Organismus einmal im Leben so richtig entgiftet haben. Auch wenn der Mensch keine Maschine ist, so kann man in diesem Fall die Notwendigkeit einer „Reinigung“ durchaus mit der einer Maschine vergleichen. So wie eine Waschmaschine immer mal wieder entkalkt werden muss, wenn das Wasser sehr hart ist, so müssen auch wir von Zeit zu Zeit unserem Organismus eine kleine Sonderbehandlung zur inneren Reinigung – eine Entgiftungskur – zukommen lassen, damit es erst gar nicht zu gesundheitlichen Störungen kommt. Denn vergleichbar dem harten Wasser sind wir heute – wie auf → Seite 14 erwähnt – zahlreichen zusätzlichen Belastungen ausgesetzt – körperlichen, seelischen und geistigen. Wir benötigen daher immer mal wieder eine Unterstützung der körperlichen Entgiftungsprozesse, so wie wir unser tägliches Essen benötigen. Wie oft im Jahr eine Entgiftungskur wiederholt werden sollte, hängt ganz von Ihrem körperlichen und seelischen Gesundheitszustand ab, aber auch von Ihrer inneren Bereitschaft dazu.
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  So bleiben Sie länger giftfrei


  Selbst wenn Sie die für Ihren Typ passende Entgiftungskur gemacht haben, weil Sie einfach nur das Gefühl hatten, Ihrem Körper mal etwas Gutes tun zu wollen, sollten Sie die Kur wiederholen. Als Faustregel gilt: Je gesünder Ihre Lebensweise ist, umso seltener benötigen Sie eine Entgiftungskur. Da sich die kleinen Sünden jedoch von ganz alleine wieder einschleichen, benötigen die meisten Menschen ein- bis zweimal im Jahr eine Auffrischung ihrer Entgiftung. Es hängt daher ganz von Ihnen ab, wann Ihr „Fass“ wieder voll ist.


  Entlasten Sie Ihren Alltag


  Zur Erinnerung: Entgiftung bedeutet zunächst: Die Zufuhr von belastenden Stoffen stoppen oder wenigstens vermindern. Der erste Schritt zum Erhalt Ihres Kurerfolges ist daher, Ihren Alltag einmal gründlich unter die Lupe zu nehmen. Wenn Sie beispielsweise starker Raucher sind und jeden Tag einen Liter Kaffee oder einen Liter Cola trinken, dann bedeutet alleine das Weglassen dieser Gewohnheiten für Ihren Körper, dass er zu entgiften beginnt. Wenn Sie jeden Tag Fleisch, Wurst, Käse und Süßigkeiten essen, kann Ihr Körper entgiften, sobald Sie diese Nahrungsmittel für eine bestimmte Zeit weglassen. Dies ist noch keine richtige Entgiftungskur, hilft aber.


  
    Weglassen ist Entlastung und somit der erste Schritt zur Entgiftung!

  


  Wenn Sie nun nach der Kur versuchen, diese den Stoffwechsel belastenden Faktoren mehr oder weniger einzuschränken, so haben Sie schon sehr viel für Ihren Stoffwechsel getan.


  Ernährung optimal umstellen


  Wenn Sie es vermeiden wollen, Ihren Organismus zu schnell wieder zu überlasten, dann sollten Sie bei der Aufnahme der täglichen Nahrung anfangen. Vermeiden Sie Zusatzstoffe wie Aromastoffe, Emulgatoren, Farbstoffe, Geschmacksverstärker, Herbizide, Konservierungsmittel, Pestizide, Säuerungsmittel, Stabilisatoren und Zuckerzusätze. Bevorzugen Sie Produkte aus biologischem Anbau denn diese weisen hier deutlich weniger belastende Stoffe auf.


  Ein entscheidender Punkt bei der Belastung des Stoffwechsels ist die Nahrungsmenge und die Zusammensetzung der Nahrung. Allein durch die Umstellung auf basenreiche Kost – eine Kost mit viel Obst, Gemüse, Salaten, frischen Kräutern und frischen Sprossen – bewirkt eine dauerhafte Entlastung des Stoffwechsels und verlängert damit den Effekt der Entgiftungskur.


  Haben Sie keine Idee, wie Sie basische oder basenreiche Gerichte zubereiten sollen? Ganz einfach: In unseren Basenfasten-Büchern, vor allem im Basenfasten-Kochbuch finden Sie jede Menge rein basischer Rezept-Ideen, die Sie ganz nach Belieben in Ihren Alltag einbauen können. Diese Rezepte werden ganz leicht zu „basenreichen“ Rezepten, wenn Sie zu den Salaten oder Gemüse nur kleine Mengen Fisch, Fleisch, Käse, Sahne, Nudeln, Reis, Hirse, Mais, Quinoa oder ein anderes Getreide zufügen.


  
    Wissen


    So essen Sie basenreich


    
      	Essen Sie jeden Tag mindestens zwei frische Früchte.


      	Essen Sie jeden Tag mindestens einen frischen Rohkostsalat mit frischen Kräutern oder mit frischen Keimlingen.


      	Essen Sie jeden Tag mindestens eine Portion frisch zubereitetes Gemüse.

    

  


  In homöopathischen Dosen


  Das Problem ist, dass die leckeren Genussmittel wie Schokolade, Kaffee und Alkohol Säurebildner sind. Das heißt nun nicht, dass Sie auf diese Dinge ganz verzichten müssen. Sie sollten den Verzehr der Genussmittel allerdings sehr einschränken und sie nur noch selten und in kleinen Mengen – in homöopathischen Dosen verzehren.


  Legen Sie bewusst fest, an welchen Tagen oder in welchen Situationen Sie sich Genussmittel bewusst gönnen möchten. Schokolade immer Freitags nach der Arbeit als Belohnung für die arbeitsreiche Woche? Alkohol nur noch bei Feierlichkeiten oder am Wochenende zum Essen? Finden Sie heraus, was am besten zu Ihnen passt und genießen Sie.
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    Auf die Menge kommt es an: Genussmittel ja, aber gezielt. Wann habe ich am meisten davon? Wofür möchte ich mich belohnen? Und dann – einfach nur genießen.

  


  Wenn Sie allerdings zu den Menschen gehören, die nicht mehr aufhören können, wenn Sie mal ein Stückchen Schokolade gegessen haben, dann sollten Sie generell lieber ganz darauf verzichten. Denn leider sind wir hier sehr von unserer Veranlagung abhängig, die es uns, je nach Schüßler-Typ, schwerer oder leichter macht:


  
    	Chloridbetonte Menschen haben oft Probleme, sich in der Essmenge zu beherrschen und sie lieben Genussmittel.


    	Sulfatbetonte Menschen dagegen mangelt es oft an der Einsicht, weniger Genussmittel zu verwenden – sind sie aber erst einmal überzeugt, dann können Sie sich vornehmen: Alkohol nur am Samstag, und das funktioniert dann auch.


    	Phosphat- und siliceabetonte Menschen haben am wenigsten Probleme, sich zu beherrschen oder einzuschränken. Ihre Süchte sind, wenn überhaupt, süßer Natur – wenn sie eine unbändige Lust auf Süßes verspüren, dann helfen die Phosphate (siehe → Seite 131 Gelüste), sie wieder loszuwerden.


    	Das Problem der Fluorid-Menschen: Sie fühlen sich oft zu schwach, sich etwas vorzunehmen und wenn ein Vorsatz gefasst ist, scheitert die Durchführung oft an ihrem eigenen schwachen Willen.

  


  Die jeweiligen Schüßler-Salze können Sie unterstützen, mit Genussmitteln in Zukunft vorsichtiger umzugehen.


  Bewegung entgiftet


  Halten Sie sich in Bewegung! Wenn Sie sich während Ihrer Entgiftungskur ein Bewegungsprogramm zurechtgelegt haben, dann sollten Sie damit in die Verlängerung gehen. Ideal dafür sind Sportarten, die Sie in der Natur ausüben können, und ein Gegenprogramm im Sportstudio oder in einer Gruppe, falls das Wetter zu schlecht ist. So kommt es erst gar nicht zu faulen Ausreden.


  Am besten bauen Sie gleich morgens folgende Aktivierungsübung ein: den Sonnengruß (siehe → Seite 145). Die Übungen wirken belebend auf Körper, Geist und Seele. Die Gelenke werden mobilisiert, Muskeln und Bänder gedehnt sowie das Herz-Kreislauf-System trainiert.


  Work-Life-Balance


  Wenn Sie die bisherigen Tipps beherzigen, dann sind Sie eigentlich schon auf dem Weg zu einer guten Work-Life-Balance. Fehlt nur noch Ihr Seelenleben. Räumen Sie auch Ihrer Seele täglich etwas Zeit ein. Das kann beispielsweise in Verbindung mit Walken oder Wandern sein, vor allem dann, wenn Sie dabei alleine sind. Nutzen Sie diese Zeit, um sich ganz auf sich zu besinnen. Der tägliche Trubel, die das Familienleben und die Arbeitswelt mit sich bringt, lässt sich oft nur meistern, wenn man die eigenen Bedürfnisse ganz zur Seite stellt. So stauen sich allerhand Gefühle wie Ängste, Sorgen, auch die kleinen Kränkungen, die der Alltag so mit sich bringt, auf und führen zu „seelischem Müll“. Dass dieser auf Dauer nicht gut tut und ebenso belastend wirkt, muss ich nicht erst erklären. Am Ende steht ein Burnout, das eine lange Entgiftungs- und Erholungsphase braucht.


  
    Versuchen Sie, in kleinen täglichen Entgiftungsschritten, den Seelenmüll loszuwerden.

  


  Spüren Sie in sich hinein, was Sie dazu benötigen. Ich nenne diesen Prozess gerne „mein Gehirn leer machen“. Je nach Bedürfnis gehe ich dann für eine halbe Stunde oder Stunde in den Wald und laufe, bis ich mich innerlich wieder leer fühle. Wenn das Wetter zu schlecht ist, dann gehe ich für eine halbe Stunde auf einen Crosstrainer.


  Manchmal ist mir aber auch nach Aufschreiben oder mit einem Menschen reden. Das hängt sehr davon ab, welche Art Seelenmüll raus muss. Wenn Sie so immer aufmerksam mit sich umgehen und für ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Pflichterfüllungen im Alltag und eigenen körperlichen und seelischen Regenerationsbedürfnissen sorgen, dann tragen Sie damit entscheidend zu einem langfristigen Erfolg Ihrer Kur bei.
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  Das Erhaltungsprogramm


  Entgiftung ist ein rhythmischer Prozess und kann nicht endlos lange ohne Pausen erfolgreich durchgeführt werden.


  Wenn Sie über einen Zeitraum von sechs bis acht Wochen eine Entgiftungskur gemacht und eine deutliche Verbesserung Ihres Wohlbefindens erreicht haben, dann sollten Sie eine Pause einlegen. Eine Entgiftungskur, sei sie mit Schüßler-Salzen, durch Basenfasten, durch Heilpflanzen oder durch eine andere Methode erfolgt, fordert von unserem Körper Arbeit und Anstrengung. Und nach getaner Arbeit hat der Organismus eine Erholungsphase nötig. Solche Erholungsphasen sind ganz elementare Bestandteile einer jeden Therapie. In dieser Ruhephase sammelt der Organismus wieder Kraft, so wie wir am Wochenende durch geeignete Tätigkeiten und Entspannung wieder Kraft für die Arbeit der Woche sammeln.


  Das Erhaltungsprogramm zeichnet sich somit durch den Wechsel von Entgiftungsphasen und Erholungsphasen aus. Wie lange die jeweilige Phase dauert, ist individuell verschieden. Ich habe in meiner Praxis immer wieder erlebt, dass viele Menschen ein sehr gutes Gespür für die Bedürfnisse ihres Körpers haben und ganz gut wissen, wann eine Entgiftungsphase zu Ende geht. Meist ist es daran erkennbar, dass ein Widerwille gegen die Entgiftungsmaßnahme entsteht oder dass man sie vergisst – beispielsweise vergisst, die Tropfen einzunehmen. Wenn Sie sich dabei unsicher sind, rate ich Ihnen, einen geeigneten Therapeuten zu Rate zu ziehen, der sich auf Entgiftungstherapien spezialisiert hat und beachtet, dass der Organismus Entgiftungspausen so dringend benötigt wie Entgiftungstherapien.
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    Gute, frische Lebensmittel, mit Liebe zubereitet und in Ruhe gegessen sorgen dafür, dass Ihr Entgiftungserfolg lange anhält und der Körper alles bekommt, was er für sein Wohlbefinden braucht.

  


  
    Wissen


    So erhalten Sie sich Ihren Erfolg auf Dauer


    
      	Wiederholen Sie ihr Entgiftungsprogramm in spätestens einem Jahr wieder.


      	Wenn Sie schon vor Ablauf des Jahres einen erneuten Entgiftungsbedarf spüren oder feststellen, wiederholen Sie das Programm schon früher.


      	Setzen Sie sich ein neues Gesundheitsziel, das Sie erreichen beziehungsweise erhalten wollen.


      	Machen Sie eine Notiz in Ihren Kalender, damit Sie Ihr Vorhaben nicht vergessen.

    

  


  Der Entgiftungstag für zwischendurch


  Für Eilige


  Entgiftung begrenzt sich nicht nur auf das körperliche Geschehen. Es ist ein Prozess, der manchmal das Leben umkrempelt. Aber vielleicht haben Sie im Moment gar nicht genügend Zeit, um eine der in diesem Buch vorgestellten ein- bis mehrwöchigen Entgiftungskuren durchzuführen.


  Kein Problem: Machen Sie einen Anfang und gönnen Sie sich einen Rundum-Entgiftungstag. Damit entlasten Sie Körper und Seele – legen Sie ab und zu einen solchen Tag ein, bis Sie Zeit für eine längere und umfassende Kur haben.


  Für einen Rundum-Entgiftungstag ist die erste Voraussetzung, dass Sie einen Tag Urlaub vom Alltag machen. Wenn Sie berufstätig sind, ist es relativ einfach – Sie bleiben einen Tag zuhause. Wenn Sie zuhause „berufstätig“ sind, also eine Familie versorgen, wird es etwas schwieriger. Hier empfehle ich aus eigener Erfahrung, einen Tag und eine Nacht Reißaus zu nehmen. Vielleicht in ein schönes Wellnesshotel oder ein anderes geeignetes Refugium, beispielsweise eine einsame Hütte. Wer selbstständig ist, muss sich selbst frei geben, was manchmal gar nicht so einfach ist. Und wer berufstätig ist und Familie hat, hat es am schwersten, da er ständig zwischen zwei „Arbeitsplätzen“ pendelt. Auch hier – insbesondere hier – empfehle ich, für einen Tag Reißaus zu nehmen, sonst wird das mit dem ganzheitlichen Entgiften schwierig.


  Bereiten Sie diesen Tag gut vor, dann hat er den besten Effekt:


  Vorabend


  18 Uhr: Nehmen Sie jetzt die letzte Mahlzeit für diesen Tag zu sich. Wählen Sie eine leichte Mahlzeit, die das Verdauungssystem nicht belastet, beispielsweise eine Gemüsesuppe oder ein paar Pellkartoffeln mit Butter. Essen Sie um diese Zeit keine Rohkost mehr, da auch diese das Verdauungssystem zu sehr belastet.


  19 Uhr: Machen Sie einen Spaziergang oder eine kleine Tour mit dem Fahrrad.


  20 Uhr: Jetzt ist es Zeit für ein entspannendes Vollbad. Wenn Sie die Entgiftung schon anregen wollen, können Sie ein Basenbad zur Entsäuerung nehmen. Dazu werden 120–130 g Basenpulver in das heiße Badewasser gegeben. Die Badezeit hängt von ihrem Kreislauf ab. Wenn Sie über einen stabilen Kreislauf verfügen, können Sie bis zu 50 Minuten im Wasser bleiben. Wenn Ihr Kreislauf schwach ist, sollten Sie nicht länger als 20 Minuten baden. Mit Kerzenschein und leiser, entspannender Musik fühlen Sie sich nach dem Bad entspannt und meist angenehm müde. Basenbad gibt es in der Apotheke lose oder als Fertigpräparat, zum Beispiel von → www.Aurica.de.
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  21 Uhr: Wenn Sie nicht schon zu müde sind, können Sie nun Yoga und Meditation, Tai Chi oder eine ähnlich Methode anwenden, um Ihren Geist zur Ruhe zu bringen. Auch das Schreiben eines Tagebuches kann helfen, den Geist zu entspannen.


  22 Uhr: Zeit zum Schlafengehen.


  Entgiftungstag


  Nach diesem Vorbereitungsabend können Sie gut ausgeschlafen aufwachen. Schlafen Sie so lange, bis Sie von alleine aufwachen und sich ausgeschlafen fühlen. Wenn Sie in der letzten Zeit wenig Schlaf hatten, kann es sein, dass Sie Nachholbedarf haben und sich zunächst gar nicht richtig ausgeschlafen fühlen.


  Nach dem Aufstehen: Die erste Tat nach dem Aufstehen ist das Entleeren der Blase. Die Blase hat über Nacht den Urin gesammelt, der aus den Stoffwechselendprodukten entstanden ist. Die unmittelbare Entleerung der Blase ist somit der erste Entgiftungsschritt am Morgen. Anschließend sollten sie die Zähne gründlich putzen. Schauen Sie sich Ihre Zunge genau an: Wenn sie stark belegt ist, meist weiß bis gelblich, dann können Sie versuchen, den Zungenbelag mit der Zahnbürste oder mit einem Teelöffel abzuschaben. Es gibt auch spezielle Zungenschaber zur Reinigung – in vielen alternativen Lebensmittelgeschäften erhältlich. Der Belag auf der Zunge entsteht durch den Entgiftungsprozess des Stoffwechsels und weist auf eine Überlastung – auf ein Zuviel – hin.


  Nun können Sie sich eine Tasse heißes Wasser oder eine Tasse Ingwertee zubereiten: Schneiden Sie von einer frischen Ingwerwurzel ein drei bis vier Zentimeter langes Stückchen ab, schälen Sie die Wurzel und schneiden Sie dünne Scheiben ab. Geben Sie die Wurzelscheiben in einen Becher und gießen Sie heißes Wasser darüber. Lassen Sie den Tee einige Minuten ziehen.


  Kochen Sie auch gleich eine Kanne dünnen Kräutertee. Wenn Sie Kräutertees nicht mögen, können Sie auch über den ganzen Tag verteilt kaltes oder heißes Wasser trinken. Trinken Sie aber in keinem Fall Schwarztee, Früchtetee oder Rooibostee. Diese Tees sind zur Entgiftung nicht geeignet.


  Wasser: Achten Sie bitte darauf, nur gutes Quellwasser zu verwenden, am besten ein Hochgebirgsquellwasser wie beispielsweise Lauretana.


  Nachdem Sie das Wasser oder den Ingwertee getrunken haben, können Sie nun einige Morgenübungen machen. Ideal ist es, wenn Sie eine Meditationstechnik und Yoga beherrschen, aber etwas herkömmliche Morgengymnastik tut es auch.


  Frühstück: Nach der Morgentoilette und den Morgenübungen können Sie nun ein leichtes Obstfrühstück zu sich nehmen. Obst ist besonders leicht verdaulich. Schneiden Sie ein bis drei Sorten Obst, das Sie gerne mögen, in kleine Scheiben und vermischen Sie es. Wenn das Obst Sie nicht genügend sättigt, können Sie etwas geschroteten Leinsamen oder einige Mandelsplitter dazu essen. Sie können auch nur einen Apfel essen, wenn Sie wenig Hunger haben. Wichtig dabei ist, dass Sie sich Zeit lassen und gründlich kauen. Gründlich kauen, das heißt, eine dünne Apfelscheibe sollte 30- bis 40-mal gekaut werden.


  
    [image: ]

    Die Trinkmenge an einem Entgiftungstag sollte zwei bis drei Liter betragen.

  


  Nach dem Frühstück: Verdauungsgang zur Toilette. Lassen Sie sich auch hierbei Zeit, auch wenn Sie keinen großen Drang spüren. Danach können Sie einen Spaziergang machen, vielleicht einige Einkäufe erledigen. Fragen Sie sich, nach welcher Betätigung Ihnen gerade ist. Wollen Sie sich bewegen oder ist Ihnen nach Faulenzen zumute – wollen Sie schwimmen, joggen, wandern oder wollen Sie sich von jemanden verwöhnen lassen, etwa durch eine Massage im Hamam? Achten Sie auf Ihr momentanes Bedürfnis und nicht auf das: „Ich sollte jetzt eigentlich … “


  Mittagessen: Nehmen Sie ein leichtes Mittagessen zu sich, beispielsweise einen bunten Salat und frisches Gemüse der Saison. Nehmen Sie etwas grünen Salat der Saison, eine geraspelte Karotte, ein halbes Schälchen frische Gartenkresse. Bereiten Sie sich ein leichtes Dressing aus Öl, Zitronensaft oder Aceto balsamico, Pfeffer und Kräutersalz. Kaufen Sie zwei bis drei Gemüsesorten der Saison, beispielsweise im Herbst Karotten, Kartoffeln und Mangold. Schneiden Sie das Gemüse in feine Streifen und dünsten Sie es in etwas Öl an. Um zu verhindern, dass das Gemüse zu stark angebraten wird, löschen Sie es mit etwas Gemüsebrühe ab und lassen es bei geringer Hitze al dente garen. Essen Sie erst den Salat und nach einer 15- bis 30-minütigen Pause das Gemüse. Essen Sie langsam und kauen Sie gründlich. Hören Sie auf, bevor Sie „richtig“ satt sind.


  Nach dem Mittagessen: Nun können Sie einen Mittagsschlaf oder einen Spaziergang machen. Fragen Sie sich auch jetzt, nach was Ihnen ist. Sind Sie nach dem Essen müde geworden und verlangt Ihr Körper nach ein wenig Schlaf? Oder fühlen Sie sich noch frisch und möchten Sie lieber an die frische Luft gehen? Vielleicht möchten Sie sich jetzt lieber geistig betätigen und etwas lesen? Mein Tipp: Wählen Sie nur eine leichte Lektüre, etwas, das Sie nicht aufregt und was Sie nicht mit Ihrer täglichen Arbeit konfrontiert. Auch die Ausübung eines Hobbys kann den Entgiftungstag positiv unterstützen: Malen, Handarbeiten, Gartenarbeiten (leichte), Musizieren – was immer Sie entspannt.


  Abendessen (ca. 18 Uhr): Achten Sie darauf, das Abendessen bis 18 Uhr zu sich zu nehmen. Das entlastet die Verdauungsorgane und vergrößert damit den Entgiftungseffekt. Vorschlag für ein Abendessen ist das folgende Gemüsesüppchen: Wählen Sie zwei bis drei Gemüsesorten, die sie gerne essen und schneiden Sie diese in Würfel. Erhitzen Sie etwas Sonnenblumenöl in einem Topf und dünsten eine halbe, fein geschnittene Zwiebel glasig. Gießen Sie einen halben Liter Gemüsebrühe dazu und geben Sie Gemüsewürfel dazu. Einige Blätter Petersilie, Sellerie, Liebstöckel oder Bohnenkraut verfeinern den Geschmack.


  Nach dem Abendessen: Nun können Sie noch einen kleinen Spaziergang oder ein wenig Gymnastik machen. Auch für Yoga und Meditation ist der frühe Abend noch eine günstige Zeit. Vor dem Zubettgehen können Sie noch ein wenig lesen. Fernsehen zur Entspannung ist mit Vorsicht zu genießen. Wählen Sie sich ein leicht verdauliches Programm – vielleicht einen Reisebericht oder einen Konzertmitschnitt. Klassische Musik ist meist sehr entspannend, vor allem Musik von A. Mozart. Auch Barockmusik ist eher leichte Kost, wie A. Vivaldi, A. Corelli und J.S. Bach. Wenn Sie klassische Musik nicht mögen, probieren Sie es einmal mit fließenden Sambarhythmen.


  Schlafenszeit: Um 22 Uhr ist es Zeit, schlafen zu gehen. Wenn Sie noch nicht richtig müde sind, oder wenn Ihnen Ihr Kopf noch zu voll ist, können Sie ihre Gedanken einfach niederschreiben. Abends vor dem Schlafengehen „Tagebuch“ zu schreiben, ist keine Marotte verliebter Teenies, sondern eine gute Art, lästige Gedanken loszuwerden. Meist fühlt man sich im Kopf nach dem Niederschreiben der Gedanken viel freier. Ich nenne das „geistige und emotionale Entgiftung“. Es ist für mich ein Reinigungsritual wie das Zähneputzen.


  So also sieht ein optimaler Entgiftungstag aus. Zugegeben, das ist der reinste Luxus für einen Menschen, der familiär und beruflich viele Verpflichtungen hat. Aber es lohnt sich, hin und wieder einen solchen Tag einzulegen. Nach einem solchen Tag sieht die Welt meist wieder etwas anders aus und Sie erkennen vielleicht, wie viele Dinge Sie jeden Tag tun, weil Sie nicht das tun können, was Sie eigentlich wollen. Ich rede von den Ersatzbefriedigungen wie Rauchen, Essen, Naschen, Meckern, Jammern und vieles mehr.


  Wenn Ihnen der Tag gut getan hat, dann verlängern Sie ihn das nächste Mal und machen Sie zwei, drei oder mehr Tage daraus. Auch wenn Sie einen solchen Tag nicht immer in allen Punkten realisieren können, picken Sie sich heraus, was möglich ist, und Sie haben schon angefangen, zu entgiften.


  Anhang


  Mehr Infos über Basenfasten:


  Infos zu Kursen und Vorträgen sowie ein Online-Coaching finden Sie auf → www.basenfasten.de


  Sind Sie im Heilberuf tätig und wollen Sie zertifizierter Basenfasten-Kursleiter nach der Original-Wacker-Methode werden?


  Infos und Anmeldung finden sie auf → www.basenfasten.de


  Darmreinigung:


  Irrigatoren, Glaubersalz, Bittersalz: in allen Apotheken


  Therapeuten, die Colon-Hydro-Therapie (apparative Darmreinigung) in ihrer Praxis anbieten, finden Sie im Internet unter → www.bcht.de (Bundesverband der Colon-Hydro-Therapeuten)


  Bezugsquellen:


  Starterpaket für Basenfasten: Können Sie online bestellen bei → www.e-biomarkt.de.


  Dort finden Sie eine Rubrik „Basenfasten“ mit einer großen Auswahl an Zutaten für Basenfasten.


  Entsafter „Champion“ und „Greenstar“, Sprossen und Trockenfrüchte: Keimling Naturkost GmbH Bahnhofstraße 51 · 21614 Buxtehude Tel. 04161/51160 · → www.keimling.de


  Gläser und Gestelle zum Keimen: Firma Eschenfelder Turnstraße 30 (Fabrik am Kreuzfelsen) · 76846 Hauenstein Tel. 06392/7119 → www.eschenfelder.de


  Erdmandelflocken (Chufas Nüssli): Habel Getreideflocken Ringstraße 18 · 86511 Schmiechen Gibt es in Reformhäusern, Bioläden und in Apotheken (werden innerhalb weniger Stunden besorgt, Pharmazentralnummer: 2762926)


  Gemüsespaghettimaschine: Den Spiralschneider Lurch Spirali gibt es in Kaufhäusern, in Haushaltswarengeschäften und im Internet → www.lurch.de


  Hochgebirgsquellwasser Lauretana: Lauretana aus dem Monte-Rosa-Massiv gibt es in vielen Reformhäusern, Bioläden und Getränkemärkten. Infos aus → www.lauretana.de


  Sesamsalz (Gomasio): Gibt es in Reformhäusern und Bioläden. Achten Sie darauf, dass der Salzanteil nicht über 5 Prozent liegt.
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Checkliste ~Bendtige ich
gerade eine Entgiftungskur?
Gehen Sie nun die folgende Checklis-
te durch und kreuzen Sie ar
1= sehrgut

2= gut
3=zufriedenstellend

4= nicht mehr zufriedenstellend
5 =schlecht

6= sehrschlecht

Beschwerden
Haut

Haare

Nagel

Zunge

Mundgeruch

Speichel

Korpergeruch allgemein

Schweibildung, Geruch

Beweglichkeit

Bronchialer Auswurf

Urinmenge

Urinbeschaffenheit

Stuhlmenge

Stuhlbeschaffenheit

Fieberfahigkeit

Schlafmenge

Schlafqualitst

stimmung

Allgemeinzustand

Ausfluss
Menstruationsbeschwerden
Beschwerdenvor der Menstruation
Wechseljahresbeschwerden

Fir Frauen

1

2l B 1 51 €
ja nein
ja nein
ia nein
ja nein
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Kérpergewicht in kg
Korpergrofe in Quadratmeter
Beispiel: Ein Mann ist 1,75 m grof und wiegt 73kg.

Body Mass Index =

S — LY
175mx1,75m
Normalgewicht: BMIvon 20-25

Leichtes/mittleres Ubergewicht: BMI 25-30
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Sonnengrt

Stlleniesch aufecht i und .
men Sie e us

Stecken iedie Ame nachoben
und atmen i e i,

Machen e beim nichten Ausat
men ine Rumpfbeuge und legen
S die Hinde neben e Fuc.
Aumen Sieein und steckenSie -
nichstin B nach hintn.

Den At hlten und auch s an-
dere Bein nach hinten stecken, i
ke und Becken bikdn enegerade
e

Aumen ieausund senken Sie i,
Brustund Kinn sufden Boden b
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