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EINLEITUNG

Diese Broschiire soll Menschen zur Unterstiitzung ihrer Gesundheit
dienen.

Gesundheit ist nicht abhingig vom Finanztopf der Krankenkassen,
vom Rezeptblock von Arzten und auch nicht von neuesten technischen
Errungenschaften der Universitdtskliniken. Unsere moderne medizi-
nische Entwicklung sei hoch wertgeschitzt, dennoch fehlt in der west-
lichen Medizin haufig der Blick auf den ganzen Menschen inklusive der
Fahigkeiten des menschlichen Organismus. Jeder von uns verfiigt tiber
ein enormes Potenzial von Selbstheilungskraften. Manchmal nehmen
wir nur vage, manchmal klarer wahr, was gut fiir uns ist.

In der vorherrschenden Medizin wird haufig verdrangt oder vergessen,
wie wichtig unsere Eigenverantwortung fiir eine tiefe und langfristige
Gesundheit ist. Wir selbst sind die ersten, die unsere Gesundheit und
die unserer Kinder beeinflussen konnen. Bestenfalls orientieren wir
uns an Mutter Natur und schitzen ihre wunderbaren Moglichkeiten
wert.

Seit Jahrtausenden haben sich traditionelle Naturheilverfahren als
unterstiitzend und heilsam erwiesen. Sie benoétigen dringend einen
wiirdevollen Platz im heutigen Gesundheitswesen inklusive Arzt-
praxen, Kliniken und Universitiaten. Es fallt auf, dass Menschen, die
durch einen Unfall, eine Behinderung oder aufgrund einer chroni-
schen Erkrankung vorgeschidigt sind, moglicherweise wenig Ein-
fluss auf ihre Therapie, vielleicht sogar auf ihr Alltagsleben haben. In
etlichen Belangen ist es oft trotzdem moglich, eigene Entscheidungen
oder Absprachen beziiglich Behandlungen zu treffen, z. B.: Was esse
und trinke ich? Womit fiille ich meine Zeit? Welche Motivation habe
ich bei dem, was ich fiir meine Gesundheit tue? Damit besteht maB-
geblich Einfluss auf das eigene korperliche und geistig-seelische Wohl-
befinden.

Selbst wenn jemand korperlich und/oder psychisch kaum in der Lage
zur Selbstbestimmung ist, bleibt oft als Moglichkeit die Psychohygiene,
das Wahrnehmen und Verandern unserer Gedanken. Dazu gehoren
ein bewusster Umgang mit unseren Gefiihlen, das Pflegen unseres
Glaubens an Gott, an ein groBes Ganzes, ein hoheres, umfassendes
Bewusstsein oder der Blick auf tiefe Lebenswerte, mit denen wir uns
verbunden fiihlen.



Medizin, die wir Thnen hier zur Selbsthilfe vorstellen, kostet zum grof3-
ten Teil wenig Geld. Wir Menschen neigen wegen unserer erlernten
Gewohnheiten dazu, dass wir neue Erkenntnisse schwierig umsetzen
konnen. Deshalb sei auch die Empfehlung gegeben, Verianderungen
schrittweise umzusetzen, um so zunehmend die Rolle der Eigenver-
antwortung und Selbstermachtigung einzunehmen. Das kann ein vol-
lig neues Lebensgefiihl vermitteln.

Wir beschreiben nun das Paradox der ,aktuellen Medizin“ naher. Wie
erleben Menschen in der Regel Arzttermine oder dort durchgefiihrte
Diagnostik? Der Besuch beim Hausarzt fiihrt zu einer Uberweisung
zum Facharzt, dieser empfiehlt eine weitere Facharztkonsultation.
Nicht selten wird daraus ein Marathon aus Arztbesuchen und Unter-
suchungen wie Ultraschall, MRT und weiterer Apparatemedizin. Fiir
gewohnlich verordnet der Behandler Medikamente gegen bestehende
Symptome, Antimittel, wie oft schon in der Fachbezeichnung erkenn-
bar (z. B. Antibiotika, Antiasthmatika). Haufig treten dadurch Neben-
wirkungen auf, weil die Ursache der Beschwerden weiterbesteht und
nur ein Symptom unterdriickt wird. Dagegen wird dann das nichste
LAntimittel“ verordnet, und es kann ein regelrechter Teufelskreis in
Gang gesetzt werden.

Ein solches Vorgehen bedeutet fiir den Patienten sowohl einen enor-
men Zeitaufwand, als auch erhebliche psychische und korperliche
Anstrengung; eine zusitzliche finanzielle Belastung kann einen weite-
ren negativen Aspekt darstellen.

Naturheilkunde, Schulung gesunder Lebensweisen, Besuche bei ganz-
heitlichen Arzten, Heilpraktikern, Physiotherapeuten und Ernihrungs-
beratern konnen kostspielig sein. Allerdings gelingt eine Kommunika-
tion mit auf solchen Grundlagen titigen Kollegen meist auf Augenhohe,
wenn fiir Thre Belange geniigend Zeit und Aufmerksamkeit vorhanden
sind. Diese Investition kann besondere ,,Zinsgewinne“ in Form von
Gesundheit, Lebensfreude, Leistungsfahigkeit und vielem mehr mit
sich bringen.

Bei der Wahl von Therapeuten und Behandlern empfehlen wir,
besonders auf folgendes Qualitatsmerkmal zu achten: Wenn Sie vom
Behandler Hilfe zur Selbsthilfe vermittelt bekommen, haben Sie lang-
fristig die Moglichkeit, eigenstandig und unabhingig vom Therapeu-
ten Thre Gesundheit zu unterstiitzen.
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Beziiglich der sogenannten ,Corona-Impfung“ haben wir ein meister-
haftes Lehrstiick erlebt, bei dem durch eine riesige Propaganda-
maschine Angst in der Gesellschaft geschiirt wurde. Es liegt der Ver-
gleich mit einem religiosen Heilsbringer in Form eines Retters und
Erlosers nahe. Es wurde intensiv und oft mit starkem Druck fiir eine
~mpfung“ geworben, die alle Probleme beseitigen wiirde. Hierfiir wur-
den viele Milliarden Euro unserer Steuergelder investiert, obwohl von
verschiedenen Arzten und #rztlichen Organisationen seit Beginn der
»,Corona-Pandemie“ immer wieder darauf hingewiesen wurde, dass
systematische Immunstiarkung priorisiert werden sollte. Kosten, die
dafiir entstanden wiren, hitten nach eigener Schitzung bei 1 % der
tatsachlich entstandenen Unkosten gelegen. Dass die 6ffentliche Hand
diesbeziiglich immer noch zuriickhaltend agiert, ist fiir uns in der
Funktion als Arbeitsgruppe fiir ganzheitliche Immunprophylaxe und
Impffolgenforschung der Anlass zur Publikation dieser Broschiire.

Schon Mitte 2021 war bekannt, dass mit und ohne die Transfektion
(Injektion von genetisch manipulierendem Material) in etwa dieselbe
Infektiositat besteht. Hierfiir gibt es zitierbare Quellen (Veroffent-
lichung der Krisenstabsprotokolle des Robert Koch-Institutes = ,,RKI-
Protokolle“: www.rki-transparenzbericht.de, siehe auch Zusammen-
fassung unter ,Pressekonferenz®). Auf die schweren und schwersten
Schiaden sowie die vielen Todesfélle nach dieser ,Impfung“ mochten
wir an dieser Stelle nicht weiter eingehen. Wir mochten jedoch dazu
aufrufen, sich beziiglich solcher Themen umfangreich aus unterschied-
lichen und unabhéngigen Quellen zu informieren!

Diese Broschiire steht fiir eine Medizin der Wahrhaftigkeit, fiir
Menschlichkeit und Lebensdienlichkeit. Dazu gehort sowohl physi-
sche, als auch psychische Immunprophylaxe, damit bei weiteren Ver-
suchen von Kreisen aus Politik und Okonomie, eine Pandemieveran-
staltung zu orchestrieren, Menschen friihzeitig erkennen, worauf die
Sache hinauslauft.

Gut informiert zu sein als Prophylaxe gegen die Angst oder als ,Immu-
nisierung gegen Angstmache®, kann heilsam und wertschitzend fiir
sich und die Gesellschaft sein. Eine lang bewihrte Frage zum Priifen
des Tuns anderer lautet: ,,Cui bono?“ Aus dem Lateinischen ins Deut-
sche iibersetzt heift das: Wem niitzt es? Gemeint ist: Wer verdient
daran? Wie viel Geld flieBt von wo nach wo? Wer hat welchen Macht-
vorteil davon?



Idealerweise konnte dieser Blickwinkel, dieses kritische Bewusst und
diese Art der Gesellschaftsgestaltung nicht nur speziell den Bereich
der Medizin betreffen. Das Prinzip ,Argumente statt Fauste” lasst sich
auf alle Lebensbereiche anwenden. Der Machtmissbrauch in anderer
Form kann nicht weniger zerstorerisch sein, als die Anwendung physi-
scher Gewalt.

Wir wiinschen uns, dass Sie in dieser Lektiire Werkzeuge finden, die Sie
sowohl in Bezug auf Thre eigene Gesundheit als auch fiir die Gesund-
heit anderer Menschen in Threm Umkreis erfolgreich nutzen konnen.

Beziiglich thematischer Fragen oder Anregungen kontaktieren Sie
gerne die Autoren der betreffende Artikel bzw. fiir weitergehende
Aspekte unseren Verein. Wir bitten um Verstindnis, dass allerdings
keine individuellen Diagnosestellungen oder Therapieempfehlungen
moglich sind.

Ihr Team vom Helping Crane



BEWUSSTE EMPFANGNIS,
SCHWANGERSCHAFT & GEBURT

Vorbereitung auf neues Leben —
was braucht es dafiir?

Der Prozess, ein Kind zu empfangen, beginnt bereits bei der Partner-
wahl. Diese Wahl ist ein faszinierender komplexer biologischer und
sozialer Prozess, der weit liber bewusste Entscheidungen im Kopf
hinausgeht. Die Natur steuert ihn insbesondere iiber korperliche Sig-
nale und den Geruchssinn, also durch unbewusste Signale, die fiir das
Fortpflanzungsergebnis entscheidend sind.

Der Geruchssinn spielt eine wesentliche Rolle: Menschen reagieren auf
Pheromone und andere korpereigene Duftstoffe, wodurch oft ein Part-
ner mit einem genetisch kompatiblen Immunsystem unbewusst bevor-
zugt wird. Dieses Prinzip ist evolutionar bedeutsam, da es die Gesund-
heit und das Uberleben des Nachwuchses fordert.

Auch korperliche Signale und Sympathie werden durch unbewusste
Wahrnehmungen gelenkt. Das ,Bauchgefiihl“ — eine intuitive, korper-
liche Resonanz — kann neben dem Verstand ein starkes Indiz fiir die
Passung des Partners sein. So arbeitet der Korper als eine Art bio-
logischer ,Filter”, der zusammen mit Geist und Herz dafiir sorgt, dass
sich Menschen fiir passende Partner entscheiden, mit denen eine gute
Basis fiir gesunden Nachwuchs entsteht.

Dieser integrative Prozess aus bewussten und unbewussten Wahr-
nehmungen unterstiitzt das Zusammenspiel von Genetik und emo-
tionaler Bindung und ist eine wunderbare Kombination aus Vernunft,
Gefiihl und Naturtrieb. Die Paare schaffen nun fiir ihre Nachkommen
eine liebevolle Verbindung, in der Wiinsche, Hoffnungen und Lebens-
geschichten respektvoll gehalten und erforscht werden.

Schon lange vor der Empfangnis laden sie gemeinsam Korper, Geist
und Seele ein, sich fiir das neue Leben zu 6ffnen. Werdende Eltern,
die bereits vor der Empfangnis gemeinsam Traumaarbeit leisten und
emotionale Heilungsprozesse fordern mochten, schaffen eine stabile
Grundlage fiir ihr neues Baby, die von Vertrauen, Sicherheit und Liebe
gepragt ist.
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Der gemeinsame Weg kann vielfiltig gestaltet werden, um alte
Belastungen sanft zu losen und Raum fiir neues Gliick zu offnen.
Gemeinsame Gespriche in einem sicheren Rahmen stirken das gegen-
seitige Verstindnis und offnen Tiiren fiir Heilung. Professionelle
Begleitung durch:

« Paar- und/oder Familientherapeuten,
« Traumaexperten oder
« speziell ausgebildete Berater/Coaches

unterstiitzen dabei, belastende Erlebnisse zu verarbeiten.

Weitere wirksame Methoden sind achtsame Praxis wie gemeinsam
ausgefiihrte Meditation, Yoga oder Atemiibungen, die Kérperbewusst-
sein und emotionale Néhe vertiefen.

Ritualisierte, gemeinsam erlebte Momente, beispielsweise das
Anziinden von Kerzen, das Teilen von Dankbarkeit oder das Ein-
bringen gemeinsamer Visionen stirken die emotionale Bindung.

Auch korperorientierte Verfahren wie Craniosacral-Therapie, Atem-
arbeit oder Somatic Experiencing konnen das Loslassen von Spannun-
gen und alten Mustern fordern.

Daneben bieten Austausch- und Unterstiitzungsgruppen, etwa Doula-
Kreise oder Frauengruppen, einen wertvollen Rahmen.

Insgesamt Offnen sich durch diese vielfiltigen Wege Herz und Seele
und sie schaffen eine liebevolle Atmosphire, die optimales Wachstum
fiir die neue Familie ermoglicht.

Korperliche Reinigung — bei Frau und Mann — durch gesunde
Ernahrung, natiirliche Entgiftungskuren und sanfte Bewegung unter-
stiitzen die Vitalitat und 6ffnen Raume fiir neue Lebensenergie.

Eine wichtige Grundlage fiir eine gesunde Empfangnis und Schwanger-
schaft ist das Mikrookosystem des Korpers — das Mikrobiom von
Frau und Mann. Die Vielfalt und das Gleichgewicht der mikrobiellen
Gemeinschaften im Darm, in der Vagina und der Gebarmutter pragen
mabgeblich die Fruchtbarkeit und die Empfangnisbereitschaft.
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Moderne Labordiagnostik ermoglicht eine detaillierte Analyse die-
ser Mikroorganismen und gibt Aufschluss iiber deren Diversitat und
Balance. Eine vielfiltige und stabile Mikrobiota zeigt sich vorteilhaft fiir
die Bildung von Eizellen und Spermien (Gametogenese) sowie fiir die
Empfanglichkeit der Gebarmutterschleimhaut, die als entscheidende
Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Schwangerschaft gilt. Ein aus-
gewogenes vaginales Milieu, dominiert von milchsaurebildenden Bak-
terien (Lactobazillen), schafft ein gesundes Mikrobiom und schiitzt vor
Infektionen.

Ebenso beeinflusst ein intaktes Darmmikrobiom das Immunsystem
und den Stoffwechsel positiv, was sich auf die gesamte reproduktive
Gesundheit auswirkt. Bei Dysbalancen im Mikrobiom eroffnen sich
vielfaltige Moglichkeiten der Heilung und Unterstiitzung, etwa durch
gezielte Probiotika, Prabiotika und naturheilkundliche Begleitung.
Ziel ist es, das mikrobielle Gleichgewicht so zu fordern, dass bestmog-
liche Voraussetzungen fiir Empfangnis, Schwangerschaft und Geburt
geschaffen werden.

Rituale verstirken die Verbindung und
schaffen ein bewusstes Willkommen

Rituale sind kraftvolle Wege, die Verbindung zwischen Paaren tief zu
starken und die gemeinsame Reise in die Elternschaft bewusst und
liebevoll zu gestalten. Sie schaffen Raume der Verankerung, bringen
Stabilitat in Zeiten groBer Veranderung und laden dazu ein, innezu-
halten und sich neu auszurichten. Gerade in unserer modernen, oft
schnelllebigen Welt helfen Rituale, die uralten menschlichen Bediirf-
nisse nach Gemeinschaft, Sicherheit und Verbundenheit nachhaltig zu
stillen.

Das ,familidre Dorf" als Stiitze in dieser Zeit ist viel mehr als eine Meta-
pher: Es beschreibt ein Netzwerk aus vertrauten Menschen — Familie,
Freundinnen, Nachbarinnen, Hebammen und anderen Begleiterinnen,
die mit Fiirsorge, Unterstiitzung und gemeinsamer Erfahrung Kraft
schenken.

Urspriinglich haben sich Menschen in eng verbundenen Gruppen orga-
nisiert, um gemeinsam Kinder groBzuziehen, Wissen weiterzugeben
und korperliche sowie seelische Gesundheit zu bewahren. Dieses Prin-
zip wird heute als zentrale Ressource fiir werdende Familien als ebenso
wichtig erkannt und sollte bewusst gesucht und gepflegt werden.
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Konkret konnen Rituale in kleinen taglichen Handlungen bestehen:
das bewusste gemeinsame Essen, ein tigliches Dankbarkeitsritual,
in dem positive Gedanken und Werte geteilt werden oder das gegen-
seitige Anziinden von Kerzen als Symbol von Licht, Warme und dem
WillkommenheiBen neuen Lebens.

Auch gemeinsames Schreiben von Briefen an das ungeborene Kind
oder das Legen von Samen in die Erde als Zeichen des Wachstums for-
dern Verbundenheit.

Weitere Rituale beinhalten achtsame Beriihrungen und Massagen, die
Niahe und Korperbewusstsein starken, sowie das Einbinden von Natur
und Elementen, um den Rhythmus des Lebens und der Jahreszeiten
bewusst zu erleben.

Dieses familiare und gemeinschaftliche ,,Dorf* wirkt unterstiitzend auf
vielfiltigen Ebenen: Es vermindert Stress, schenkt emotionalen Riick-
halt und teilt praktische Lasten. Besonders in anspruchsvollen Zei-
ten ermoglicht es Miittern und Paaren, sich getragen zu fiihlen, um
sich selbst und ihrem Kind ganz neu zu begegnen und die Zukunft mit
Zuversicht zu gestalten.

Die Verbindung zur Gemeinschaft und das familidre ,Dorf* bieten
emotionale Starke und praktische Fiirsorge. Fachliche Unterstiitzung
bei Fruchtbarkeitsfragen oder tiefergehenden Belastungen steht als
wertvolle Begleitung bereit.

Bewusste Schwangerschaft im Einklang
mit Korper und Natur

Die bewusste Schwangerschaft ist eine kraftvolle Zeit der Wandlung,
in der Korper, Herz und Seele der Frau sich auf ein neues Leben
ausrichten. Auf vielen Ebenen entsteht ein zartes, doch tiefes Band
zwischen der Schwangeren, dem werdenden Kind und dem Vater —
eine gegenseitige Begegnung voller Wachstum, Verwandlung und
gemeinsamer Vorbereitung, Verbindung auf seelischer Ebene.

Die Schwangerschaft offnet ein Fenster zu einer intensiven inneren
Begegnung mit dem Kind. Die Frau spiirt Bewegungen, hort leise
Impulse und kann in einen Austausch mit ihrem ungeborenen Kind
gehen. Ruhe, Achtsamkeit und bewusste Momente des Innehaltens
niahren diese Verbindung. Das bewusste Sprechen mit dem Kind, das
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Spiiren der Beriihrung bei sanften Bauch-Streicheleinheiten und das
gemeinsame Atmen schaffen Ndhe und Urvertrauen.

Auch der Vater ist eingeladen, sich aktiv an dieser Zuwendung zu
beteiligen. Gemeinsame Momente, in denen das Paar das Kind will-
kommen heiBit — sei es durch Gesprache, Beriihrungen oder kleine
Rituale — stirken das Band zwischen allen dreien. So wichst das
Familiengefiihl mit jedem Tag.

Korperliche Verinderungen und Entwicklung

Der Korper der Frau wandelt sich in vielfaltigen, oftmals wundervollen
Prozessen. Die Hormone schaffen zarte Veranderungen in Haut, Haa-
ren und Bindegewebe. Die Brust bereitet sich behutsam aufs Stillen vor,
der Bauch wichst sichtbar und mit ihm das Gefiihl von Verantwortung
fiir das neue Leben. Gleichzeitig verandern sich Organe und Kreislauf,
die Wirbelsaule passt sich an, und der Kérper der Mutter unterstiitzt
gezielt das Wachstum des Kindes.

Manche spiiren miide Tage, wechselnde Stimmungen oder korperliche
Beschwerden. In der Zeit der Schwangerschaft konnen diese Zeichen
daran erinnern, als heilsame Phase des Neuausrichtens genutzt zu
werden.

Unterstiitzungsbedarf in den einzelnen Phasen
Jede Phase der Schwangerschaft bringt eigene Bediirfnisse mit sich.

Zu Beginn ist es oft mehr die emotionale Verarbeitung, Klarung
von Angsten sowie die Gestaltung eines schiitzenden Feldes fiir das
ungeborene Leben. Stabilisierende Gespriche, Entspannungsiibungen
und psychosoziale Begleitung konnen sehr entlastend wirken.

In der mittleren Phase gewinnen korperliche Beweglichkeit, gesund-
heitliche Vorsorge und die bewusste Gemeinschaft groe Bedeutung.
Sanfte Bewegung, Yoga oder Schwimmen stirken die Muskulatur,
Hebammen begleiten die korperlichen und seelischen Themen. Die
Zugehorigkeit zu Kursen oder Frauengruppen bietet Raum fiir Aus-
tausch.
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Im letzten Drittel riicken die innere Vorbereitung auf die Geburt und
das Annehmen der anstehenden Transformation in den Vordergrund.
Hier sind Atemarbeit, Meditation, Geburtsvorbereitungskurse und
die Beziehung zum geburtshilflichen Team wichtige Ressourcen fiir
Sicherheit und Selbstvertrauen.

Ganzheitliche Vorbereitung auf die Geburt

Die Geburtist ein Wunder des Lebens, das von einem fein abgestimmten
Zusammenspiel zwischen Mutter und Kind getragen wird. Wenn das
Kind in der Gebarmutter seine volle Reife erreicht, sendet es Signale
an den Korper der Mutter, die behutsam den Geburtsprozess einleiten.

Hormone wie Oxytocin und Prostaglandine werden vermehrt aus-
geschiittet, um die Gebarmutter in rhythmische Wellen aus Wehen zu
versetzen, die den Muttermund weiten und das Kind auf die Welt vor-
bereiten. Oxytocin, das sogenannte ,Bindungshormon“ oder ,Liebes-
hormon®, spielt dabei eine zentrale Rolle. Es fordert nicht nur die kraft-
vollen Kontraktionen der Gebarmutter wiahrend der Wehen, sondern
starkt gleichzeitig die tiefe emotionale Verbindung zwischen Mutter
und Kind. Dieses Hormon unterstiitzt das Urvertrauen und ermoglicht
es der Frau, sich entspannt auf den Geburtsprozess einzulassen.

Auch iiber die Geburt hinaus begleitet Oxytocin die Mutter-Kind-
Beziehung und fordert die innige Bindung, die iiber alle Lebensphasen
hinweg von unschitzbarem Wert ist. Stillen, liebevolle Beriihrungen
und das gemeinsame Lauschen auf die Bediirfnisse des Kindes aktivie-
ren immer wieder die Oxytocin-Ausschiittung. So wird diese kraftvolle
Verbindung zwischen Mutter und Kind lebendig und stirkt das Gefiihl
von Sicherheit und Geborgenheit.

Die bewusste Pflege dieser Bindung ist eine wesentliche Saule fiir die
emotionale Gesundheit von Mutter und Kind - sie schafft ein Funda-
ment fiir ein liebevolles Miteinander und unterstiitzt das Kind darin,
sich sicher und angenommen zu fiihlen. Fiir die werdende Mutter
bedeutet das: Vertrauen in ihren Korper, sich sanft begleiten lassen
und die eigene innere Stimme wahrnehmen, die ihr sagt, wann sie
Kraft schopfen oder loslassen darf. So wird die Geburt zu einem kraft-
vollen und zutiefst beriithrenden Erlebnis, welches das Fortfiihren
eines lebenslangen Bandes markiert, welche seit der Empfangnis des
Kindes besteht.

15



Wochenbett als heilige Zeit
der Riickbildung & Neufindung

Das Wochenbett ist eine kostbare Ubergangszeit nach der Geburt, in
der Mutter und Kind sich finden, neu verbinden und zuriick in ihren
Rhythmus einschwingen.

In vielen Kulturen wird diese Phase 40 Tage lang zelebriert — der Kor-
per wird sanft umsorgt, die Seele genahrt und Raum fiir Ruhe, Heilung
Wertschitzung und Fiirsorge geschaffen.

Diese Wochen geben der Frau Gelegenheit, sich bewusst vom kraft-
vollen, intensiven Ereignis der Geburt zu erholen und in ihre neue Rolle
hineinzuwachsen. Die Zeit steht im Zeichen der liebevollen Selbstfiir-
sorge sowie der wohlwollenden Begleitung durch Familie, Hebammen
und vertraute Menschen.

Massagen mit warmem Ol schenken Entspannung, fordern die Durch-
blutung und regulieren den Lymphfluss, was den korperlichen Riick-
bildungsprozess unterstiitzt. Tuchmassagen vermitteln tiefe Geborgen-
heit und helfen, den Korper nach der Geburt zu ,schlieBen“ und zu
stabilisieren. So kann korperliche und seelische Regeneration statt-
finden.

Das Wochenbett 14dt zu sanften Bewegungen ein, die den Korper wie-
der in seinen natiirlichen Zustand bringen. Gleichzeitig ist Raum fiir
Stille, Achtsamkeit und Meditation, um auf seelischer Ebene anzu-
kommen und alte Energien loszulassen.

Rituale, wie das Tragen von speziellen Bandern, das Einhiillen in
warme Ticher, heilsame Badder, Nahren auf allen Ebenen und das
Zusammensein in Frauenkreisen, schaffen einen geschiitzten Raum,
der das Neubeginn-Gefiihl verstarkt.

Gemeinschaftliches Tragen

Das ,,Dorfprinzip“ ist auch hier lebendig: Die Unterstiitzung durch eine
tragfihige Gemeinschaft ermoglicht der Mutter emotionale Stabilitat
und praktische Hilfe bei der taglichen Fiirsorge fiir das Kind. Diese
Nahe fordert das Gefiihl von Sicherheit und starkt das Bindungs-
erleben.
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Das Stillen

Stillen ist weit mehr als Erndhrung. Es ndhrt das Kind auf allen Ebe-
nen — korperlich, emotional und mikrobiell.

Korperlich liefert Muttermilch exakt abgestimmte Nahrstoffe, die
Wachstum, Immunsystem und gesunde Entwicklung fordern. Gestillte
Kinder erkranken seltener an Infektionen, Allergien oder chronischen
Krankheiten und profitieren durch Vorteile bei der kognitiven Ent-
wicklung. Emotional schafft das Stillen durch Nihe und Beriihrung
eine tiefe Bindung zwischen Mutter und Kind. Hormone wie Oxytocin
fordern Entspannung, Geborgenheit und die Stressregulation beider.

Mikrobiologisch ist Stillen essenziell: Uber die Muttermilch erhilt
das Kind wichtige lebensfordernde Mikroorganismen, die den Auf-
bau eines gesunden Darmmikrobioms unterstiitzen. Diese friihe
Besiedlung schiitzt vor Krankheiten und legt die Grundlage fiir lang-
fristige Gesundheit.

Fiir die Mutter bietet das Stillen eine kraftvolle Riickbildungsunter-
stlitzung und senkt das Risiko fiir bestimmte Krebsarten und andere
chronische Erkrankungen. Diese vielschichtigen Vorteile machen das
Stillen zu einem zentralen Element einer bewussten und liebevollen
Familienentwicklung.

Rechte von Schwangeren und Miittern in Deutschland —
Stand Ende des Jahres 2025

In Deutschland sind Schwangere und Miitter rechtlich umfassend
geschiitzt und begleitet, um eine gesunde, selbstbestimmte Schwanger-
schaft, Geburt und Wochenbettzeit zu ermoglichen.

Ein zentraler Pfeiler ist die gesetzliche Hebammenbhilfe, auf die jede
Frau Anspruch hat — vom ersten Tag der Schwangerschaft an bis zum
letzten Stilltag wahrend der Stillzeit. Hierbei ibernimmt die Kranken-
kasse die Kosten fiir die Betreuung durch qualifizierte Hebammen, die
die Frau korperlich, seelisch und beratend begleiten.

Das Mutterschutzgesetz wurde 2025 entscheidend erweitert: Frauen,
die ab der 13. Schwangerschaftswoche eine Fehlgeburt erleben,
haben nun Anspruch auf eine gestaffelte Schutzfrist, die sich je nach
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Schwangerschaftsdauer auf bis zu 8 Wochen belduft. Diese Schutz-
zeiten dienen der Erholung und dem Schutz vor Belastungen am
Arbeitsplatz.

Arbeitgeber sind verpflichtet, Gefahrensituationen fiir Schwangere
rechtzeitig zu erkennen und geeignete SchutzmaBnahmen umzusetzen,
damit die Gesundheit von Mutter und Kind nicht gefihrdet wird.

Die freie Wahl des Geburtsortes ist ein grundlegendes Recht jeder Frau.
Sie kann selbst entscheiden, ob sie in einem Krankenhaus, Geburts-
haus oder Zuhause gebiaren mochte. Die Gesellschaft tragt die Ver-
antwortung, diese Wahlmoglichkeiten zu erhalten und auszubauen,
damit jede werdende Mutter in einer Umgebung entbinden kann, in
der sie sich sicher und geborgen fiihlt.

Vorbereitung auf die Geburt sollte auch die friihzeitige Beziehung zu
einem geburtshilflichen Team umfassen — Hebammen, Doulas und
gegebenenfalls Arzten. Dieses Team begleitet kontinuierlich, klirt die
individuellen Bediirfnisse und informiert iiber die Moglichkeiten vor
Ort.

Eine gemeinsam mit der Hebamme erarbeitete Patientenverfiigung
gibt der Frau Sicherheit fiir eine gewaltfreie und interventionsarme
Geburt. Diese Rechte starken Frauen darin, selbstbestimmt und unter-
stiitzt ihre Schwangerschaft, Geburt und das Muttersein zu leben.

Es ist wichtig, dass diese gesetzliche Grundlage bestehen bleibt und
gelebt wird, um den Schutz und die Wiirde jeder Frau zu gewahr-
leisten. Die Qualitat unserer Vorbereitung auf diese wichtigen Lebens-
ereignisse bestimmt die Qualitat des Er(Leben)s unserer Zeit und der
nachfolgenden Generationen.

Nutzen wir also die vielseitigen Gestaltungsmoglichkeiten, um dafiir
zu sorgen, dass alle Wesen gesehen und geschétzt werden, gliicklich
und zufrieden sind.

Eva Patzak
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PSYCHE
Immunabwehr und individuelle Psyche

Der Zusammenhang zwischen seelischen Belastungen und Einbriichen
des Immunsystems ist zwar seit Hans Selyes Stressforschung in den
1950er Jahren hinreichend bekannt und der von ihm gepragte Stress-
begriff in aller Munde, jedoch ziehen die wenigsten von uns daraus
Schlussfolgerungen fiir das eigene Leben.

Viele Menschen kennen das Phidnomen, dass sie nach einem Schreck
ein Herpesblaschen an der Lippe bekommen, die daher im Volksmund
auch als ,,Schreckblase“ bezeichnet wird.

Uberforderte Gymnasiasten erleiden nicht selten Immunsystem-Ein-
briiche, die sich oft in einer anderen Herpesvirus-Infektion auBern
(z. B. Epstein-Barr-Virus 16st Pfeiffersches Driisenfieber aus), die eine
langandauernde (chronische) Erschopfung nach sich ziehen kann.

Die Angst, nicht zu geniigen, kostet — wie alle anhaltenden Angste — so
viel Energie, dass auch die innere Abwehr zusammenbricht, messbar
an der Lymphozytenzahl. Eine verminderte Anzahl weiBer Blutzellen
steht wiederum mit einer verminderten Immunabwehr in ursach-
lichem Zusammenhang.

Etwa 20 % aller PTBS-Patienten (Betroffene einer Posttraumatischen
Belastungsstorung) in Israel prdgten in einer bestimmten Krankheits-
phase als physisches Korrelat eine Mononukleosis aus. (1)

Zahlreiche bekannte Autoren haben diese Erkenntnisse bereits in
Bestsellern zusammengefasst, stellvertretend seien hier genannt und
empfohlen:

« Riidiger Dahlke: Krankheit als Sprache der Seele. 1. Aufl., 1997,
Goldmann

« Bjorn Eybl: Die seelischen Ursachen der Krankheiten. 7. Aufl.,
2018, Ibera

» Gabor Maté: Wenn der Korper Nein sagt. 9. Aufl., 2021, Unime-
dica
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Dahlke und Maté sind Arzte, Eybl ist Physiotherapeut, alle mit
jahrzehntelanger Praxiserfahrung, die ihnen die beschriebenen
Korper-Seele-Zusammenhinge tédglich vor Augen gefiihrt hat. Umso
bemerkenswerter ist der Umstand, dass es noch immer Arzte gibt, die
diese Zusammenhinge nicht sehen wollen und daher ,,am Thema vor-
bei“ therapieren.

Mittlerweile konnten die Vertreter der Psychoneuroimmunologie
anhand zahlreicher Studien und Praxisbeispiele zeigen, dass die akade-
mische Trennung von Korper und Psyche und daraus folgend die Aus-
pragung verschiedener Berufszweige fiir verschiedene Ebenen eines
und desselben Menschen — Arzte fiir den Koérper und Psychologen fiir
die Seele — realititsfern sind. Diese Ebenen konnen nicht separat von-
einander existieren: Eine Seele ohne Korper wire ein Geist und ein
Korper ohne Seele wire eine Leiche — wenn Seele und Korper einmal
getrennt sind, werden medizinische oder psychologische Behandlung
nicht mehr gebraucht.

Seit den 1980er Jahren gibt es dafiir zahlreiche wissenschaftliche
Belege:

In einer Studie korrelierte Angst negativ mit der Lympho-
zyten-Proliferationsrate (Map fiir die Geschwindigkeit der Ver-
mehrung weifler Blutzellen, welche die zelluldre Immunabwehr
bedingen, Anm. des Verf. (2)

Bei Patienten mit unbehandelter Angsterkrankung waren die
Lymphozyten-Proliferationsrate sowie die Interleukin-2-Pro-
duktion (wichtige Marker der Aktivitdt des Immunsystems,
Anm. des Verf.) signifikant vermindert. (3)

Patienten mit Angststorungen wiesen einen hoheren CD4/
CD8-Quotienten auf (immunologisch bedeutsame Fraktionen
der weiflen Blutzellen), der auf einer verminderten Anzahl von
CD8+-Zellen beruhte (verglichen mit einer gesunden Kontroll-

gruppe). (4)

Bei Patienten mit Posttraumatischer Belastungsstorung (PTBS)
lief3 sich ein Abfall der Zahl der weiflen Blutkorperchen und ein
Anstieg der Aktivitdt der Natiirlichen Killerzellen (NKZ) nach-
weisen. (5)
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Untersuchungen zu den Immunkorrelaten von emotionalem
Stress und depressiver Smmunyg ... weisen relativ konstant auf
eine Beeintrdchtigung der Immunfunktion, insbesondere der
zelluldren Immunitdt hin. (6)

In dem Glauben, Rationalitit in der Medizin sei das Nonplusultra,
wurde in der Medizin des 19. und 20. Jahrhunderts das Cartesische
Weltbild zum Dogma. Sinngemai8 beinhaltet es laut René Descartes:

Alles muss mess- und wagbar gemacht werden, und was nicht
mess- und wdgbar ist, muss es so lange zerteilt werden, bis es
mess- und wdgbar ist.

Dass zu diesem proklamierten Zweck die Lebenszusammenhinge
zerstort werden miissen und in einer ,Verschlimmbesserung® des
Gesundheitszustandes der Behandelten enden, erkennen zunehmend
mehr Arzte, Heilpraktiker, Hebammen und andere Therapeuten.

Das Cartesische Weltbild, das parallel die Philosophie fiir die totale
Ausbeutung der Erde und alles Lebendigen bildete, wurde zu einer
philosophischen Basis des Kapitalismus. Da im Kapitalismus die Ren-
dite (der Kapitalertrag) das Ma@ aller Dinge darstellt und spatestens
seit der 2. Halfte des 20. Jahrhunderts auch das Krankenbehandlungs-
wesen kommerzialisiert wurde, musste die Medizinausrichtung diesen
bedenklichen Weg einschlagen. Das riickt immer mehr ins Bewusst-
sein von Behandlern und Patienten.

Indem der Mensch im kapitalgetriebenen Wirtschaftssystem nur als
,Verbraucher“ oder ,Arbeitnehmer” zahlt, wird sein Wert nicht mehr
an menschlichen, sondern an kommerziellen MaBstiben gemessen.

In den mehr als 300.000 Jahren der Menschwerdung spielten diese
Qualitaten keine Rolle, sodass zwischen unserer mehr als tausend
Generationen gewachsenen seelischen Struktur und den heutigen
Anforderungen, die an unsere seelische Anpassungsfahigkeit gestellt
werden, eine immer weniger liberbriickbare Liicke klafft. Diese Liicke
ist durch die Entfremdung der Menschen von ihrer Arbeit und zwi-
schen den Menschen untereinander entstanden ist und wird immer
groBer- so groB, dass sie zu einem Abgrund geworden ist, in den immer
mehr unserer Mitmenschen stiirzen.
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Hormonelle Einfliisse

Cortisol und Catecholamine (die Stresshormone) haben tief-
greifende Auswirkungen auf die angeborene und adaptive
Immunabwehr.

Wenn es demzufolge unter Stress zu einer exzessiven Immun-
stimulation kommt, kénnen diese Stresshormone die Immun-
antwort dampfen (Hervorhebung im Original) und eine
Verdnderung des Thi/Th2-Gleichgewichts (biologisch fest-
stehendes, physiologisches Zahlenverhdltnis zwischen den Ti-
und T2-Helferzellen, Anm. des Verf.) bewirken.

Der stressbedingte Th2-Anstieg des humoralen Immunsystems
wiirde wiederum das Risiko fiir Allergien oder Asthma erhohen.
Umgekehrt kann eine zu schwach ausfallende Cortisolreaktion
auf Stress zu einem Anstieg des Thi/Th2-Quotienten fiihren,
was wiederum das Risitko erhoht, an rheumatoider Arthri-
tis, Multipler Sklerose, Diabetes mellitus Typ I, autoimmunen
Schilddriisenerkrankungen und Morbus Crohn zu erkranken.

(7)

Posttraumatische Belastungsstorung (PTBS)

Davison und Neale definierten 2002 die Posttraumatische Belastungs-
storung (PTBS, engl. post traumatic stress disorder — PTSD) als eine
extreme Reaktion auf eine sehr starke Belastung, zu der auch starke
Angst, Vermeidung von Reizen, die mit dem Trauma im Zusammen-
hang stehen, und eine Einschrankung emotionaler Reaktionen gehoren.

Es wird davon ausgegangen, dass sich bei etwa der Hdlfte der
Personen, die einem sehr schweren Trauma ausgesetzt waren,
eine ldnger andauernde PTSD zeigt. Bei Frauen ist die Wahr-
scheinlichkeit doppelt so hoch wie bei Mdnnern, nach einem
Trauma eine PTSD zu entwickeln. (8)

Folgende Risikofaktoren wurden fiir eine PTSD identifiziert:

« Wahrnehmung einer Bedrohung des eigenen Lebens

« weibliches Geschlecht

« friihe Trennung von den Eltern

« familidre Belastung durch eine psychische Erkrankung
» frithere traumatische Erlebnisse

22



« vorbestehende Angststorung oder Depression

« besonders schweres Trauma

« lange Einwirkung

« Trauma wurde durch Menschen zugefiigt (8, 9)

Impfungen, Immunitiat und seelische Erkrankungen

Der Arzt und Psychologe Prof. Dr. Dr. Christian Schubert erklart die-
sen Zusammenhang wie folgt:

Fiir die Frage, wie zellulire Immunaktivierung (das ist der
Vorgang, der nach Impfungen geplant und gewiinscht ist,
Anm. des Verf.) pathophysiologisch mit Depressivitdt assozi-
lert sein kann, gibt es ebenfalls eine Rethe von biochemischen
Erkldrungsansdtzen. Zwei wesentliche in diesem Zusammen-
hang diskutierte Mechanismen betreffen den Stoffwechsel der
Monoamine Serotonin, Dopamin und Noradrenalin ... (10)

(...) deutet heute einiges darauf hin, dass psychische und physi-
sche (infektiose, nichtinfektiose) Stressoren moglicherweise syn-
ergistisch (11) tiber Anstiege von Entziindungsprozessen diverse
zentralnervose Manifestationen, wie Sickness Behavior [dt.
wortlich: Krankheitsverhalten: durch entziindungsfordernde
Immunmodulatoren hervorgerufenes neuropsychiatrisches,
neurovegetatives Beschwerdebild, das unter anderem mit
Stimmungsverdnderungen, Konzentrationsstoérungen, sozia-
lem Riickzug und Erschopfung einhergeht, Anm. des Verf., 12],
und bestimmte Formen psychischer Storungen, darunter auch
Depressionen triggern konnen. (13)

Psychische Erkrankungen als Impffolgen

Leslie und Kollegen untersuchten den Zusammenhang zwischen
neu aufgetretenen neuropsychiatrischen Storungen bei Kindern und
Jugendlichen zwischen 6 und 15 Jahren mit vorausgegangenen Imp-
fungen wahrend 3 Monaten vor dem Eintritt der Stérung.

 Die untersuchten Personen entwickelten binnen 3 Monaten nach
Influenza-Impfung 80 % hdufiger eine Anorexia nervosa (Ess-
storung, Anm. des Verf.), die Varianz betrug 21—-168 %.

« In den Zeitraumen 3, 6 bzw. 12 Monate nach Influenza-Impfun-
gen traten Anorexia nervosa, Obsessive Compulsive Disorder
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(Zwangsstorungen, Anm. des Verf.) und Angststorungen signi-
fikant hdufiger auf.

« Um mehr als 40 % stieg die Wahrscheinlichkeit, nach Hepati-
tis-A-Impfung an Zwangsstorungen und Anorexia nervosa zu
erkranken.

« Die Hepatitis-B-Impfung war mit einem entsprechenden
Anstieg an Anorexia nervosa verkniipft und Meningokokken-
Impfungen fiihrten zu hdufiger auftretender Anorexia nervosa
und Tics. (14)

Nach COVID-19-Impfungen wurden an die WHO-Meldedatenbank
VigiAccess gemeldet (per 16.09.2023): insgesamt 241.170 Félle psych-
iatrischer Storungen, davon:

* 49.817 Fille von Furcht- und Angststorungen incl. Panikattacken,
Paranioa (Verfolgungswahn) und Pavor nocturnus (Nacht-
schreck)

« 24.113 Fille geistiger Verwirrung, Dissoziation bis hin zu
bipolaren Stérungen und Psychosen

« 6.527 Falle von Depression und depressiver Verstimmung

«2.054 Fille von suizidalen Neigungen oder Suizidversuchen
(davon 111 vollendete Suizide) (15)

Bei der Bewertung dieser Zahlen ist zu beriicksichtigen, dass weniger
als 3 % aller Falle von Impfkomplikationen zur Meldung gelangen (16,
17, 18, 19, 20), d. h., dass es aller Wahrscheinlichkeit nach weltweit
mehr als zehn Millionen Fille allein psychischer Erkrankungen als
COVID-Impffolge gibt.

Sekundartrauma bei Kindern

Wachst ein Kind mit einer traumatisierten Mutter auf, erleidet es
(ohne dass Mutter und Kind es wollen oder wissen) ein seelisches
Sekunddrtrauma — durch die zwar unausgesprochenen, jedoch pra-
senten Traumatisierungen der Mutter, die sich in eigenen depressiven
oder anderen seelischen Erkrankungen des Kindes zeigen konnen.
Sie miissen — nach heutigem Wissensstand — schon vor seiner Geburt
ihren Anfang genommen haben.

Der fiihrende zeitgenossische Psychotraumatologe im deutsch-
sprachigen Raum, Prof. Dr. Franz Ruppert/Miinchen, formulierte es so:
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Die Psychotraumatologie muss deshalb mehrgenerational
angelegt sein. Sonst versteht sie moglicherweise zwar die
Traumafolgesymptome beim einzelnen Menschen, der ein
identifizierbares Trauma erlitten hat, sie steht aber vor einem
groflen Rdtsel, wenn sie Menschen mit massiven psychischen
Storungen sieht, bei denen schwere Traumatisierungen nicht
offensichtlich sind. (21, 22)

Wegen des unbewussten Kontakts mit den abgespaltenen
Traumainhalten und iibermdchtigen Traumaenergien seiner
Eltern kann ein Kind gar nicht unterscheiden, was die eige-
nen Gefiihle sind und welche Gefiihle nicht zu thm, sondern zu
seinen Eltern gehoren. Das Symbiosetrauma ist daher immer
mit einem inneren Gefiihlschaos verbunden. Da Gefiihle ent-
scheidend fiir die Entwicklung der Identitdit eines Menschen
sind, gerdt ein solches Kind in Verwirrung dariiber, wer es
selbst ist. Mit den Traumagefiihlen der Mutter iibernimmt es
im Kern deren Identitdt, welche die eigene Identitdt des Kindes
tiberlagert und deren Entwicklung blockiert ... (21)

Individuation versus Abhiingigkeit

Bei Kindern finden wir bisweilen seelische Uberforderungen seit frii-
hester Kindheit, wenn die Mutter traumatisiert war. Dieses Phanomen
wird in der Fachsprache auch als Sekunddrtrauma bezeichnet.

Ein analoges Phanomen erleben Therapeuten, die mit traumatisierten
Klienten arbeiten:

In den letzten Jahren ldsst sich ein wachsendes Interesse an
den negativen Auswirkungen der therapeutischen Arbeit auf
den Therapeuten beobachten. Besondere Beachtung fand dabei
die sekunddre Traumatisierung, die im Rahmen der Arbeit
mit traumatisierten Klientinnen auftreten kann. Bisher wurde
jedoch nie gepriift, ob sich die sekunddre Traumatisierung tat-
sdchlich in Form von posttraumatischen Symptomen nieder-
schldgt und eine klinisch relevante Belastung verursacht.

Im Rahmen einer explorativen Studie wurden 21 Therapeutin-
nen interviewt, die angaben, eine solche Phase berufsbedingter
Belastung erlebt zu haben. Die vorliegende Studie zeigt, dass
sich tatsdchlich ohne direkten Kontakt zum Ausgangstrauma
eine solche “ilibertragene” Traumatisierung herausbilden kann.
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Diese dufert sich in Form von Symptomen, die dhnlich zu denen
bei einer posttraumatischen Belastungsstorung (PTBS) sind,
kann aber in schweren Fdllen auch tiber diese hinausgehen.
Voraussetzung fiir die Entwicklung einer sekunddren Trauma-
tisierung sind vermutlich ausgeprdgte Empathiefdhigkeit und
dissoziative Verarbeitung des Traumamaterials seitens der
Therapeutin. (23)

Wenn die sekundare Traumatisierung regelmaBig gestandene Thera-
peuten ereilt, kann leicht geschlussfolgert werden, dass ein Kind, das
weder die personliche Reife noch die fachliche Kompetenz eines The-
rapeuten besitzt und keinerlei emotionalen Abstand zwischen sich und
die primar traumatisierte Person (in diesem Fall die eigene Mutter)
bringen konnte, von den Auswirkungen des Sekundartraumas erheb-
lich schwerer betroffen werden muss.

Im aktuellen Standardwerk der Psychoneuroimmunologie (24) stellen
die Autoren fest, dass die Untersuchungen von emotionalem Stress und
depressiver Stimmung relativ konsistent auf eine Beeintrdchtigung
der Immunfunktion, insbesondere der zelluldren Immunitdt hin(wei-
sen).

Dies bedeutet, dass Impfungen aufgrund der geschwichten Immun-
funktion im Fall mancher Kinder nicht zu einer erwiinschten Immuni-
tat fiihren und infolgedessen das Nutzen-Risiko-Verhéltnis einer Imp-
fung in den negativen Bereich verschoben sein kann.

Dr. Peter Patzak
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Psychohygiene

Das Thema Psyche und Gesundheit ist umfassend und komplex,
sodass wesentliche Eckpunkte extrahiert wurden, gefolgt von einigen
Literaturhinweisen zur eigenen Vertiefung.

Vielen Menschen, die sich mit gesundheitlichen Anliegen an uns wen-
den, ist klar, dass Gesundheit mit Selbstverantwortung verbunden
ist (siehe ausfiihrlicher in der Einleitung). Daran schlieft folgendes
Thema an:

Gesund sein oder gesiinder werden ist mit einem vermehrten Wohl-
gefiihl verbunden. Weitergehende Fragen in Bezug auf Prophylaxe und
Therapie sind folgende:

» Was will ich mit meiner Gesundheit anfangen?

» Wofiir mochte ich gesund sein? — und daran anschlieBend —

» Was will ich in diesem Leben noch erreichen?

» Was ist mir wirklich wichtig?

» Was sind meine Aufgaben? (= Worin sehe ich meine Aufgaben?)
* Welchen Sinn sehe ich in meinem Leben?

 Freue ich mich, am Leben zu sein?

» Kann ich dankbar fiir mein Leben sein?

Es konnte sein, dass dies einen Griff in ein ,,Wespennest“ bedeutet und
sich Unangenehmes, Verdrangtes bzw. Schwieriges zeigt. Die schnell-
lebige Zeit bringt es mit sich, dass derartige Dinge oftmals lange weg-
geschoben werden. Auch wir Therapeuten kennen dieses Phinomen
bei uns selbst.

Unserer Meinung nach gibt es nicht den einen therapeutischen Weg.
Eine empfehlenswerte Moglichkeit ist, diesen Fragen einen festen und
willkommenen Platz im Alltag zu geben.

Als gangbare Hilfe fiir Antworten bieten wir folgendes Bild an:
Stellen Sie sich vor, die Erde ist ein groBes, liebevolles Lebewesen. Wir
Menschen sind viele kleine Zellen in diesem Weltorganismus. Wir sind

ein Teil eines lebendigen, groBeren Ganzen, vielleicht sogar eines sinn-
vollen, unendlich groBen Ganzen.
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Wir konnen es Schopfung nennen, hochstes Bewusstsein oder Einheit
allen Lebens. Fiir manche von uns ist es Gott. Dieses Bild passt nicht
fiir jeden, und das muss es auch nicht, aber es konnte so sein.

Wenn dem so ist, dann sind wir nicht abgetrennt, sondern ein Teil die-
ses Ganzen, und wir konnen uns darin iiben, unseren Platz ,,im Gan-
zen“ immer besser wahrzunehmen und auszufiillen.

Wenn dem nicht so sein sollte, haben wir trotzdem die Moglichkeit,
aus der Opferrolle auszusteigen und in dem groBeren Sozialsystem wie
Familie, Wohnort, Arbeitsplatz, Freundeskreis, Gesellschaft etc. unse-
ren sinnvollen Platz zu finden und auszufillen.

Es folgt das Angebot einer praktischen Ubung beziiglich der Kraft der
Wiinsche: Diese Kraft kann umso tiefer sein, je mehr diese Wiinsche
unsere ureigenen Wiinsche, also Herzenswiinsche, sind.

Fiihlen Sie sich eingeladen, eine bequeme Sitzposition mit aufrechtem
Riicken einzunehmen (moglichst ohne sich anzulehnen) und die Augen
zu schlieBen.

Stellen Sie die Fiife in etwa hiiftbreitem Abstand flach auf den Boden.
Nehmen Sie die Erdverbundenheit wahr, spiiren Sie in die Auflage-
flichen von GesiB, Oberschenkeln und FiiBen auf Stuhl und Boden.
Wenn Sie mochten, stellen Sie sich dort Wurzeln vor, wie bei einer
Pflanze. Richten Sie sich im Brustkorb auf, als ob Sie ein Faden von der
Brustbeinmitte 45 Grad nach vorne oben zieht (= Brust raus).

Halten Sie den Kopf aufrecht. Stellen Sie sich vor, dass an der hochsten
Stelle des Kopfes ein Haken ist, an dem ein Faden den Kopf senkrecht
nach oben zieht, wie bei einer Marionette, uns als Ganzes so hochhebt
und kurz sanft riittelt. Das tragt dann dazu bei, dass Beine, Becken,
Bauch, Brustkorb, Hals und Kopf harmonisch iibereinander in ihre
regelrechte Position kommen. Fiihlen Sie die Verbindung nach oben,
Richtung Himmel. Nun legen Sie eine Hand auf den Unterbauch, die
andere gegeniiber auf den Riicken und fiihlen die Atmung. Atmen Sie
bewusst mit jedem Atemzug Sauerstoff und Lebensenergie in Thren
Organismus ein. Dann legen Sie Thre Hinde aufs Herz, auf die Brust-
mitte. Fiihlen Sie in die eigene Mitte hinein. Wenn Sie mochten, dann
konnen Sie sich nun die Fragen stellen:
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» Was wiinsche ich mir von Herzen?
» Was ist mir wirklich wichtig?
« Was mochte ich erleben, erreichen, bewirken?

Atmen Sie mit jedem Einatmen den momentan wichtigsten Wunsch
tief in Thre Zellen ein und lassen ihn dort wirken. Mit jedem Ausatmen
senden Sie die Bitte um Erfiillung in die Welt hinaus, ins Leben, ins
Universum oder an Gott und die Engelwesen. Wiederholen Sie dies
10-mal (oder so lange, wie Sie den Eindruck haben, dass es angebracht
ist). SchlieBen Sie dann die Ubung mit einem Danke ab: an das Leben,
ans Universum, an das hochste Bewusstsein, an Mutter Erde, an Gott,
an sich selbst fiir das Streben, sich treu zu sein, fiir sich da zu sein.

Beginnen Sie mit einfachen, gut fassbaren und beschreibbaren, realis-
tisch umsetzbaren Wiinschen! Es wire hilfreich, wenn Sie zu diesem
Wunsch ein Bild oder eine innere Filmszene parat haben und diese
moglichst plastisch, mitsamt Sinneswahrnehmungen, in sich wach-
rufen. Konzentrieren Sie sich darauf, dabei auch zu fiihlen, wie es
Thnen bei der vorgestellten Erfiillung dieses Wunsches emotional geht.
Achten Sie darauf, Freude, Dankbarkeit, Erfiillung und Empfindsam-
keit so zu fiihlen, als ob das Ereignis gerade wirklich geschehen wiirde.

Stellen wir uns die Erde wieder als groBes Ganzes vor. Wenn diese Idee
wabhr ist, dann sind unsere Wiinsche so zu formulieren, dass mit ihnen
niemals jemand anderer geschadigt wird. Wir wiirden damit gleich-
zeitig uns selbst schaden.

Formulieren Sie eine realistische Zielsetzung. Der Gewinn eines Olym-
pia-Marathons oder der Box-Weltmeisterschaft im Schwergewicht
ware fiir die meisten unrealistisch. Dies ist eine wunderbare Medizin,
die Sie sich selbst verordnen kénnen. Und sie ist kostenfrei und heil-
sam. Glinstige Zeitpunkte sind der Tagesbeginn oder -abschluss. Doch
finden Sie fiir sich selbst einen passenden Termin und einen geeigneten
Ort.

Es sei angefiigt, dass die Arbeit mit positiven Wiinschen und Vorsatzen
nicht zur Vermeidung der notwendigen Bearbeitung psychischer Trau-
mata fiihren soll. Es ist damit auch nicht beabsichtigt, unangenehme,
aber wichtige Entwicklungsschritte zu vermeiden.

Uwe Wilhelm Haspel
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Meditationen nach Dr. med. Joe Dispenza

https://www.youtube.com/watch?v=cWcpBXAoVXw
Morgenmeditation nach Dr. Joe Dispenza

https://www.youtube.com/watch?v=L3TpG{JYCfo
7-Minuten Herz-Gehirn-Kohirenz empfohlen von Dr. Joe Dispenza, Heart-
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https://www.youtube.com/watch?v=jw4M-7u9djo
Sonia Archangels Meditation by Sonia Choquette

https://soundcloud.com/user-271383394/sonia-archangels-meditation
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Vorgeburtliches Erleben
Aus Sicht einer Trauma- & Rebirthing-Therapeutin

Denken wir an korperliche und psychische Gesundheit, ist es rat-
sam das vorgeburtliche Leben einzubeziehen. Wie erlebt ein kleiner
Mensch seine ersten rund 280 Lebenstage (neun Monate) im Bauch
seiner Mutter?

Mutter und Kind sind iiber die Plazenta und die Nabelschnur direkt
miteinander verbunden. All das, was die Mutter auf- und wahrnimmt,
ihre Gefiihle, Emotionen, Toxine aus Nahrungsmitteln, Inhaltsstoffe
aus Medikamenten und Drogen (wie z. B. Alkohol, Nikotin, Cannabis,
Psychopharmaka, Narkotika) werden durch die Nabelschnur auf ihr
Baby iibertragen.

Wenn es im Leben der Mutter z. B. Angste, Sorgen oder Gewalt gibt,
kommen diese Gefiihle bei ihrem Baby an. Es werden bei Mutter und
Baby vermehrt Stresshormone (Cortisol/ Adrenalin) ausgeschiittet.
Diese konnen bei dem Baby genau wie bei der Mutter zu unter-
schiedlichsten Symptomen fiihren, wie z. B. schnellerem Herzschlag,
Unruhe, Bauch- oder Kopfschmerzen. Das kann dem Baby im Bauch
Angst machen und zu Unsicherheit fithren. Es weifl nicht was los ist,
es spiirt sein schnell pochendes Herz, fiihlt sich evtl. benebelt oder
orientierungslos (nach Alkohol, Nikotin, Narkosen). In der folgenden
Entwicklung kénnen sich solche Symptome wiederholt zeigen und aus-
pragen.

Des Weiteren kann das Baby wihrend seines Wachsens in der Gebar-
mutter den Verlust eines Zwillings erleben. Das Vanishing-Twin-Syn-
drom (VTS) bekommt in der heutigen Zeit immer noch wenig Auf-
merksamkeit. Aus embryologischen Erkenntnissen ist bekannt, dass
ein GroBteil aller Schwangerschaften als Mehrlingsschwangerschaft
(20—80 %) beginnt.

Nur ein Viertel aller Mehrlingsschwangerschaften endet auch tatsach-
lich mit Zwillingen oder Mehrlingen. Es ist nicht ungewohnlich, dass
eines nicht iiberlebt. Dieser friithe Verlust bleibt bei den erwachsenen
Betroffenen oft unbemerkt.
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Der iiberlebende Zwilling kann diesen Verlust sehr deutlich und
schmerzhaft spiiren. Diesen kann es spater durch seine Korpersprache
und Verhaltensweisen deutlich zeigen, indem es sich z. B. schwer
von seinem lieb gewonnenen Kuscheltier oder von seinen Eltern
losen kann. Eventuell machen es auch neue, ungewohnte Situationen
unsicher oder angstlich.

Im Zusammenhang mit der Geburt konnen sich weiterhin schwierige
Phasen fiir das Baby ergeben, auf die hier nicht naher eingegangen
wird, die jedoch in Therapie und Behandlung hilfreich einbezogen wer-
den konnen.

Erkenntnisse der Neurobiologie und Hirnforschung zeigen, dass
ungeloste, iiberwiltigende Erfahrungen traumatisieren konnen. Sie
beeinflussen das kindliche Gehirn, konnen Wunden und unsicht-
bare Narben hinterlassen, die im menschlichen zelluliren Gedéachtnis
gespeichert sind, ohne dass eine bewusste Erinnerung daran besteht.
Traumata sind Verletzungen, die durch lahmende Furcht, dem Gefiihl
von Hilflosigkeit und Verlust entstehen. Im Hinblick auf korper-
liche und psychische Gesundheit kann dieses Wissen eine harmoni-
sche Schwangerschaft durch bindungsstiitzenden Beziehungssaufbau
begiinstigen. Bei der Behandlung und Therapie unterschiedlicher
Erkrankungen, wie z. B. ADHS, Autismus-Spektrum-Stérung, Angs-
ten, Zwangen, Essstorungen und Bluthochdruck — um nur einige zu
nennen — kann es heilsam sein, unser frithestes Erleben zu beriick-
sichtigen.

Andrea Linneck

Quellen
Literaturempfehlungen

Bourquin, Peter, Cortés, Carmen (2016): Der allein gebliebene Zwilling,
Edition Innenwelt, ISBN 978-3942502405

Emerson, William R. (2020): Geburtstrauma — Die Auswirkungen der

modernen Geburtshilfe auf die Psyche des Menschen, Mattes-Verlag,
ISBN 978-3868091557 --- www.emersonbirthrx.com
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KORPER

Wichtiges zur Basis von Gesundheit:
Bewegung | Warme | Kiilte |
Entspannung | Schlaf

Vielen Menschen ist nicht bewusst, wie unterstiitzend die einzelnen
Faktoren fiir die Gesundheit sind. Scheinbar selbstverstandlich klin-
gend werden diese natiirlichen Bediirfnisse im Alltag oft iibergangen.
Kostenfrei und ohne Zeitaufwand lassen sie sich in unser tigliches
Leben integrieren und fordern ganz natiirlich unsere Gesundheit.

Tagliche Bewegung soll idealerweise Freude machen und sich gut
in das Tagesprogramm integrieren lassen. Generell sei eine Stunde
tiaglich, moglichst an frischer Luft empfohlen. Passen Sie die Idee
an Thre Situation an, weniger Bewegung ist besser als gar keine. Sie
kann in mehreren ,Portionen” erfolgen. Werden Sie kreativ bei der
Umsetzung von Bewegung.

Beispielsweise konnte man das Auto eine StraBenbahnhaltestelle vor
dem Ziel parken und dann laufen oder eine Bushaltestelle frither aus-
steigen, um den Rest des Weges zu FuB3 zuriickzulegen. Anzustreben ist,
dass der Atem etwas schneller geht, das Herz etwas schneller schlagt
und ein angenehmes inneres Wiarmegefiihl auftritt, ohne dass eine
massive Steigerung der Atmung, Herzklopfen und massives Schwitzen
auftreten.

Was Sie beziiglich Bewegung tun ist sekundir. Wenn Sie es gerne
machen, dann ist die Wahrscheinlichkeit wesentlich hoher, dass Sie
langfristig dabeibleiben. Umfassend aktivieren Sie den Bewegungs-
apparat z. B. beim Gehen mit Stocken — ,Walking®. Aufrechte Korper-
haltung sowie auch Schulter-, Hiift- und Riickenbewegungen werden
gleichermaBen gefordert.

Ein weiterer Tipp: Lassen Sie genug Wiarme und Kilte in Thr Leben!
Kneipp-Anwendungen fordern die Gesundheit — das ist bekannt.

Bei der Anwendung muss es kein kalter Guss sein, es tut auch eine
kiihlende Waschung.

36



Sie benotigen dazu eine Schiissel mit moglichst kaltem Wasser (unter
18 Grad) und einen Waschlappen. GieBen oder waschen Sie sich jeden
Morgen von den Beinen bis zum Kopf kalt ab, also von herzfern bis
herznah. Fiir Untrainierte sei empfohlen, dies blitzartig innerhalb
einer Minute zu tun.

Voraussetzungen fiir eine Kaltanwendung sind: Thnen muss angenehm
warm sein, keinesfalls diirfen Sie bereits durchgefroren sein. Die
Umgebung sollte ebenfalls wohl temperiert sein. Die Reizstarke muss
passen. Innerhalb von Minuten nach der Anwendung muss Thnen
wieder warm geworden sein, warmer als zuvor. Ansonsten unter-
stiitzen Sie den Warmehaushalt mit flotter Bewegung, einem warmen
Tee oder, wenn nichts anderes hilft, mit einer Wiarmflasche. Falls
Sie Stunden nach der Kaltanwendung wiederholt oder dauernd frie-
ren, war der Reiz zu stark. Dann empfiehlt es sich bei Wiederholung,
die MaBnahme kiirzer und eventuell nur am Ober- oder Unterkorper
durchzufiihren (Teilguss, Teilwaschung).

Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es anfangs nicht optimal lauft.
Sie werden immer besser und die fiir Sie wichtigen Bedingungen zur
optimalen Vertraglichkeit der Anwendung herausfinden.

Die regelmiaBige, moglichst tigliche Durchfiihrung kalter
Anwendungen in der passenden Dosis ist eine hervorragende
Moglichkeit zur Stirkung des Immunsystems.

Eine Ubung, die dynamisiert und bei sitzender Titigkeit oder zur Kraft-
schopfung in Pausen von langen Auto- oder Bahnfahrten hervorragend
wirken kann, wird auch als ,,Ubung des Meisters“ vermittelt.

Stellen Sie sich aufrecht hin, bleiben Sie in den Knien locker und stel-
len Sie die Fiifle parallel auf, etwa hiiftbreit auseinander. Beide Arme
héangen locker seitwarts herunter. Nehmen Sie die Schultern bewusst
etwas nach hinten. Pendeln Sie nun mit beiden Armen gemeinsam
nach vorn und nach hinten. Lassen Sie den Ausschlag der Arme immer
groBer werden. Wenn der Schwung so stark ist, dass Sie mit den Han-
den vorne auf Schulterniveau landen, dann schleudern Sie die Arme
mit einem kontrollierten Impuls nach hinten, wie Sie dies beim Ski-
fahren mit den Skistocken machen wiirden. Atmen Sie synchron dazu
kraftig aus. Bei jedem erneuten Pendeln der Arme nach vorne atmen
Sie wieder normal ein, beim Impuls der Arme nach hinten atmen Sie
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gleichzeitig aus usw. Sie konnen diese Bewegung und den Impuls
dabei weiter unterstiitzen, indem Sie bei jeder Vorwirts- und Riick-
wirtsbewegung der Arme etwas mehr in die Knie gehen, nach unten
mit dem Korper wippen, wie auch beim Ski-, Schlittschuh- oder Roll-
schuhlaufen.

Wenn Sie diese Ubung 10 Minuten durchfiihren, sind die Lebensgeister
wieder munter.

Entspannung ist ein weiteres Thema zur Unterstiitzung der eige-
nen Gesundheit. Erholsame Pausen sind in der Zeit des Prinzips von
s,hoher — weiter — schneller” fiir manche schwierig umsetzbar. Eine
bewusste Entspannung in definierten Abstianden lasst uns den Alltag
auf Dauer besser bewaltigen.

Die folgende Ubung ist deshalb wertvoll, weil sie in fast jeder Lebens-
situation und von jedem ausgefiihrt werden kann, ohne dass es auf-
fallt. Sie wirkt gleichzeitig tief entspannend. Sie kann als ,,EIN-AUS-
PAUSE-UBUNG* bezeichnet werden.

Ausgangsposition ist ein moglichst aufrechter Sitz oder Stand. Nun
atmen Sie tief in den Bauch (der Bauch wolbt sich vor), atmen Sie nor-
mal wieder aus und machen dann eine bewusste Atempause! Bleiben
Sie in dieser Ausatemstellung so lange, wie Sie gefiihltermaBen gut mit
Sauerstoff versorgt sind. Wenn Sie es bis zur Atemnot machen wiirden,
wire das Ergebnis gesundheitlich kontraproduktiv. Achten Sie darauf,
dass Sie den Punkt immer besser erreichen, an dem der Sauerstoff
zu Ende geht und trotzdem noch Wohlgefiihl da ist. Dann atmen Sie
sachte wieder in den Bauch und beginnen den nichsten Atemzyklus.

So lassen sich z. B. das Warten an der Discounterkasse, das Stehen
im Stau oder das Warten an der Haltestelle wunderbar fiir Thre Ent-
spannung und Thre Gesundheit nutzen. Vielleicht genieBen Sie solche
Zeiten zukiinftig als Geschenk. Sie konnen zehn solcher Zyklen hinter-
einander ausfithren, oder so viele, wie Sie zeitlich realisieren konnen
bzw. Thnen guttun.

Der letzte Punkt dieses Kapitels betrifft unseren Tag-Nacht-Rhyth-
mus.

Es kursieren verschiedene Theorien iiber gesundes Verhalten dies-
beziiglich. Wir empfehlen folgende Melatonin-Pflegemethode:
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»Zeitig zu Bett und zeitig auf, das macht gesunden Lebens-
lauf!“ Gerade den Stadtern und ,Zimmerpflanzen“ sei empfohlen,
sich ausreichend an natiirlichen Rhythmen wie Sonnenaufgang und
Sonnenuntergang zu orientieren. Dies ist bei vielen von uns durch
Kunstlicht und andere Zivilisationsfaktoren verkiimmert. Je besser
und erholsamer wir schlafen, und je mehr wir dies nachts tun, umso
gesundheitsfordernder ist die Wirkung.

Uwe Wilhelm Haspel

Quellen
Bachmann, Robert (2020): Natiirlich gesund mit Kneipp, Trias
Dennison, Paul (2015): Brain-Gym — das Handbuch, VAK
Kneipp, Sebastian (1997): Mein Testament Kneipp, Bad Worishofen

Kneipp, Sebastian (2002): So sollt Ihr Leben — Meine Wasserkur (in einem
Band), Ehrenwirth-Verlag

Kommentar: ,,BrainGym* ist eine einfach durchzufiihrende Technik zur
Hirnhalftensynchronisierung. Sie kann auch fiir Kinder sehr hilfreich sein,
weil sie spielerisch méglich ist, und inzwischen finden Sie viele weitere Lite-
ratur zum Thema.

Zentrum der Gesundheit: Melatonin — Wirkung und Nebenwirkungen,

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/krankheiten/weitere-
erkrankungen/schlaflosigkeit-uebersicht/melatonin
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Grundsiitze einer gesunden Erniihrung &
erfolgreichen Darmsanierung

Dieser Text gibt in weiten Teilen die Sichtweisen und Erfahrungen von
,Mayr-Arzten“ wieder, die in der Praxis Diagnostik und Therapie nach
Dr. F. X. Mayr“ anbieten (arztliche Zusatzausbildung). Zentrale Frage
dieser Behandlung ist:

Was ist fiir eine gesunde Erndhrung aus ganzheitlicher Sicht wichtig?
Damit eng verbunden sind die Fragen:

« Wie sieht ein gesundes Verdauungssystem aus, wie sieht ein
gesunder Darm aus?

« Wie kann der Mensch selbst langfristig zur eigenen Darm-
gesundheit beitragen?

» Gesunder Darm — wieso ist das so wichtig? Wieso hat die Darm-
sanierung eine so grundlegende Rolle in der Medizin?

Bei uns Menschen ist die Rolle des Darms vergleichbar mit der Funk-
tion der pflanzlichen Wurzeln. Von dort aus erfolgt ein wesentlicher
Teil der Nahrstoff-, Fliissigkeits- und Energieversorgung. Die Grund-
gesundheit der Flora hiangt bei den meisten Arten von dem gut funk-
tionierenden Zusammenspiel von Wurzeln und Bodenleben ab.
Entsprechend finden wir beim Menschen die Rolle des Darmmikro-
bioms — der wiinschenswerten Bakterienbesiedelung.

Als Mayr-Arzte sehen wir die westliche zivilisierte Gesellschaft vor
einer groBen gesundheitlichen Aufgabe. Zahlreiche Menschen zeigen
korperliche, emotionale und psychische Anzeichen dafiir, dass sie die
aufgenommene Nahrung nur zu einem geringen Teil effizient verdauen,
namlich in wertvolle Bausteine aufspalten und verwerten konnen.

Ein sehr groBer Teil der Nahrung wird bei dieser Verdauungs-
schwiiche nicht biochemisch von den Verdauungssaften wie Speichel,
Driisensekreten mit Enzymen, Magensidure und Galle bzw. mecha-
nisch mithilfe von Darmbewegungen (Peristaltik) regelrecht verdaut.
Sie wird stattdessen zu einem kleineren oder groBeren Teil von ver-
schiedenen Bakterien und Pilzen, sogenannten Schmarotzern, zu Faul-
nisstoffen zersetzt und zu giftigen Alkoholen und anderen Fuselstoffen
vergart (siehe Kapitel ,,Rolle von Bakterien in unserem Korper®).
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Das wire in etwa so, als ob Nahrungsmittel (wie z. B. Fleisch, Wurst
oder Kompott) tagelang ungekiihlt in der warmen Kiiche stehen und
verderben. Befinden sich Menschen iiber Jahre und Jahrzehnte in einer
solchen Situation, nimmt ihr Organismus mit den lebenswichtigen
Nahrstoffen auch mehr und mehr dieser toxischen Zersetzungsstoffe
auf, die wie ,,Sand im Getriebe“ wirken, und vor allem die bei dem
betreffenden Menschen am schwichsten angelegten Organe schiadigen
(Beispiele siehe im folgenden Text).

Biochemisch gesehen sind solche Substanzen einerseits oft Sauren,
die Entziindungen, Allergien, Schmerzen, Knorpel- und Knochen-
zerstorung sowie Krebszellwachstum fordern konnen. Andererseits
besteht ein groBer Teil aus Zucker-Eiwei-Verbindungen, die das
Gewebe mehr und mehr verkleben und dazu fiihren, dass gesunde
physiologische Lebensvorginge behindert werden. Insbesondere die
Zellernahrung mitsamt dem Stofftransport in die Zelle hinein sowie
auch die ,Miillabfuhr® der Zelle, der Abtransport der Abfall- und Rest-
stoffe, werden mehr und mehr behindert.

Verschiedene Symptome weisen auf solche Zustande hin. Ein Teil
spielt sich im Bauchraum ab — VergroBerung, oft Aufbliahung durch
Darmgase, Verformung von Bauch und Korperhaltung, im Magen und
Darm teils verkrampfte, teils erschlaffte Abschnitte, mit Nahrungsbrei
und Kot verklebte Abschnitte.

Dies kann langstreckig sein, sodass bei Fortschreiten dieser Fehl-
verdauung stetig weniger Darmoberfliche fiir die normale
Resorption (Aufnahme) von Nihrstoffen zur Verfiigung
steht. Damit verbunden finden in den verklebten Darm-
anteilen in den vielen verwinkelten Nischen der Darmzotten
massive Zersetzungsvorginge statt.

Dies scheint ein wesentliches Korrelat der Magen-Darm-Beschwerden
zu sein, die viele Menschen heute aufweisen. Trotz dieser Fehlver-
dauung kann ein Wohlbefinden vorliegen.

Als Symptom kann die Darmausscheidung breiig, schmierig
und klebrig sein, sodass viel Toilettenpapier notwendig wird. Der
Kot kann girig (wie vergorenes Kompott), jauchig oder faulig rie-
chen. Manche Menschen haben eher allgemeine Symptome wie
Erschopfungsgefiihl, korperliche Schwiche, Schmerzen, Unwohlsein
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bzw. Schwindel. Manche bekommen organische Symptome wie
Blutdrucksteigerung, Durchblutungsstorungen, Gelenk- und Riicken-
beschwerden, Bandscheibenschidden, Arthrose, Allergien, Ent-
ziindungen, Krebs und vieles andere. Wieder andere Erscheinungen
betreffen die Psyche, wie Vergesslichkeit und Konzentrations-
schwiche. Des Weiteren kann es haufig einerseits zu vermehrter
Aufregung, Unruhe sowie Aggressionsneigung und andererseits zu
Miidigkeit, Antriebsschwache und Triibsinn (bis hin zur Depression)
kommen.

Mit Mitteln der herkommlichen Medizin wird in vielen Fillen nichts
Erhebliches gefunden. Oder, was oft vorkommt, es werden Diagnosen
gestellt, die am eigentlichen Problem vorbeigehen.

Die Auswirkung der ,Verschmutzung“ des Verdauungssystems kann
somit erschreckend sein. Es kann zu einer Vielzahl von Krank-
heiten kommen und als Folgeerscheinung sogar bis zum Tod
fiihren.

Die Moglichkeiten zur Abhilfe sind im Grunde sehr einfach — so ein-
fach, dass sie moglicherweise deswegen meist iibersehen oder ver-
kannt werden.

Wie kommt es zur Fehlverdauung?

Der Grund ist immer derselbe: Die eigene Verdauungsleistung
ist schwiicher, als es die Anforderungen an die Verdauung
sind. Ich betone: Fehlverdauung heift nicht gleich Verstopfung oder
andererseits Durchfall. Mit Fehlverdauung ist hier gemeint: Fusel-
Garung, Verjauchung, Verfaulen von Nahrung in Magen und Darm-
trakt. Das lauft oft versteckt ,auf kleiner Flamme* ab, mit allerdings
trotzdem oft schwerwiegenden Langzeitwirkungen. ,Steter Tropfen
hohlt den Stein®, ware hier die passende Metapher.

Was bremst also die Verdauungsleistung?

Es kann einfach Bewegungsmangel sein, zu spirlicher Aufenthalt
im Freien oder mangelnder Kontakt mit Kilte und damit mangelndes
Training des Warmeorganismus bedeuten.

Ausnehmend wichtig ist die Rolle der Psyche: Wer sich sehr sorgt,
angstigt, haufig drgert, angespannt, aufgeregt oder betriibt ist — und
das vor allem wahrend langer Phasen oder wiahrend der Mahlzeit —,
wer sich selbst chronisch iiberfordert oder iiberfordert fiihlt und wer
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sich sinnlos, nutzlos bzw. verlassen vorkommt, der schraubt damit
seine Verdauungskraft massiv herunter.

Die Gebiete der Erndhrungsweise und der geeigneten Fliissig-
keitszufuhr sind fundamental wichtig. Haufig wirkt schwichend,
wenn Menschen zu schnell, zu viel, zu oft, zu spat und/oder zu schwer
verdaulich essen. ,Gut gekaut ist halb verdaut” heiBt es so trefflich.
Wenn ich die Bissen mit Getranken hinunterspiile, wenn ich das Essen
hineinschlinge, hineinstopfe, dann fehlt Speichel und damit notige
Verdauungsenzyme im Darm.

,Esse abends wie ein Bettler!“, damit der Heizkessel der Dampflok
nicht mit Kohlen voll befiillt wird, bevor sie im Schuppen abgestellt
wird (bedeutet: damit Magen und Darm nicht mit frischen und unver-
dauten Speisen gefiillt sind). Im Biorhythmus des Menschen ist nachts
ein ausgepragtes Verdauungstief beschrieben.

Zivilisationsbedingt sind viele weitere Faktoren zu beriick-
sichtigen, die sich storend auswirken. Wir sprechen von chemischen
Faktoren (Toxine aus Umwelt, Nahrung etc.) und physikalischen Fak-
toren (elektromagnetische Strahlung und Felder, auch Schallwellen ...).
Sie wirken teilweise direkt im Darm. Zum Beispiel ist das Pestizid Gly-
phosat fiir unser Mikrobiom toxisch, was chronischen EiweiBmangel
mit verschieden Folgekrankheiten nach sich ziehen kann. Teilweise
beeinflussen solche Toxine auch die Steuerzentren der Verdauungs-
organe, das vegetative Nervensystem und das Hormonsystem (WLAN,
Mobilfunk ...).

Erganzend zum Blick auf Vorgiange im GroBen, Makroskopischen, sei
nun noch die Welt unserer mikroskopisch kleinen Mitbewohner, des
Mikrobioms inclusive der Darmbakterien, beschrieben:

Die Rolle von Bakterien im menschlichen Korper und
deren Bedeutung fiir die Gesundheit

Das Mikrobiom und der gesamte menschliche Korper sind von Bil-
lionen von Bakterien besiedelt, die eine entscheidende Rolle fiir die
Gesundheit spielen. Diese Mikroben sind nicht nur fiir die Verdauung
wichtig, sondern beeinflussen auch das Immunsystem, die Stimmung
und viele andere Korperfunktionen.

43



Derzeitige Faktoren wie ungesunde Erndhrung und Lebensweise,
Stress und der iibermaBige Einsatz von Antibiotika konnen das Mikro-
biom aus dem Gleichgewicht bringen. Diese Ungleichgewichte konnen
zu verschiedenen gesundheitlichen Problemen fithren, darunter Aller-
gien, Autoimmunerkrankungen und Verdauungsstorungen. Natiirliche
Heilmethoden bieten eine Vielzahl von urspriinglichen Ansitzen zur
Wiederherstellung und Unterstiitzung eines gesunden Mikrobioms.
Dazu gehoren:

e Probiotika: Beim Verzehr von probiotischen Lebensmitteln
und Nahrungserginzungsmitteln, die lebende Bakterienkulturen
enthalten, geht es um die Starkung der Darmflora.

 Priabiotika: Sie fordern das Wachstum gesunder Bakterien. Dies
geschieht durch den Verzehr von Ballaststoffen und bestimmten
Lebensmitteln, die als Nahrungsquelle fiir die ,,guten“ Bakterien
dienen.

e Ernihrungsumstellung: Wir empfehlen eine gesunde, aus-
gewogene Erndhrung, die reich an natiirlichen, unverarbeiteten
Lebensmitteln ist.

Quelle: Zschocke, Anne Katharina (2016): Natiirlich heilen mit
Bakterien, Gesund mit Leib und Seele; AT-Verlag

Sinnvolle Darmsanierung

Eine wichtige Voraussetzung hierfiir ist selbstverstindlich
eine gesunde Ernihrung. Dies ist allerdings nur ein Faktor — oft
nicht einmal der wichtigste.

Wie schon erwihnt, spielen zu groBen Teilen Psyche, Bewegungs-
verhalten, Toxine etc. mit hinein. Unsere Definition von gesunder
Erndhrung bezieht sich nur sekundar auf die Einkaufsliste und den
Teller. Gesunde Erndhrung nach dem osterreichischen Arzt Dr. Franz
Xaver Mayr (1875-1965) heiBt fiir uns, dass alle Schritte langfristig
regelrecht ablaufen (vom Lebensmittel angefangen bis zum
Ankommen der Nihr- und Vitalstoffe in der Zelle einschlief3-
lich einer funktionierenden Ausscheidung der Abfallstoffe).

Oberster Rat von uns ist die passende Einstellung zum Essen. Unsere
Empfehlung lautet: Essen Sie ausschlieBlich in Ruhe! Schenken
Sie Thre Aufmerksamkeit sich selbst und Ihrer Mahlzeit. Ablenkungen
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durch Nachrichten, TV, Computer oder Smartphone schwichen die
natiirlichen Verdauungsvorginge, lassen Sie unaufmerksam beim
Kauen und Wahrnehmen sein.

Essen dient als wichtige physische und psychische Kraftquelle.
Unser Organismus ist dafiir konzipiert, wahrend des Essens den
»Betriebsmodus® zu wechseln. Das Nervensystem stellt sich auf einen
sogenannten ,Ruhemodus® um (Aktivierung des Parasympathikus).
Waihrend einer Mahlzeit ist es vorteilhaft, uns nicht mit dem ,alltag-
lichen Lebenskampf“ zu beschaftigen.

Parasympathikus und Vagus (10. Hirnnerv) unterstiitzen eine gute
Nahrungsverwertung und Aufnahme. Dieser Teil des vegetativen
Nervensystems ist auch fiir innere Heilungsvorgange wesentlich und
starkt die Orientierung nach innen.

Der Sympathikus, der sogenannte ,Stressnerv“, bringt unseren
Organismus in den Zustand der Leistungsfihigkeit, fordert mehr die
Orientierung nach au3en.

Wie wire es, wenn wir unseren Esstisch freundlich und einladend her-
richten, eventuell mit einer schonen Tischdecke, Blumen und einer
Kerze, dazu entspannende Musik? An so einem Tisch konnen wir uns
willkommen und eingeladen fiihlen. In dieser Atmosphare fillt es uns
leichter, sorgfiltig zu kauen und unsere Mahlzeit zu genieBen.

Gut gekaut ist halb verdaut! Eine Empfehlung zum guten Kauen lautet
iiber 30-mal pro kleinem Bissen. Das mag zu Beginn sehr ungewohnt
sein, konnte jedoch als tigliche Meditation eine gesundheitsférdernde,
kostenfreie Alltagsroutine werden.

Die Wahl der richtigen Getrinke ist mindestens so wichtig wie die
Wahl der Nahrung. Empfehlenswert ist (stilles) Wasser, Wasser und
noch einmal Wasser. UngesiiBter Krautertee kann ebenfalls getrunken
werden, um unterschiedliche Geschmacksvorlieben zu befriedigen.
Hierzu eignen sich besonders gut Krauter wie Fenchel, Melisse,
Kamille, Schafgarbe und Brennnessel. Friichtetee oder roter Hibiskus-
tee sind nicht anzuraten, weil sie den Korper iibersauern konnen.

Ein Zusatzhinweis zum Thema Wasserqualitat: Wir empfehlen Thnen
allgemein, sich aufgrund der Umfanglichkeit des Themas mit den ver-
schiedenen Moglichkeiten der Versorgung mit Wasser zu befassen.
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Aufgrund der tiefgreifenden gesundheitlichen Wirkung, die wir diesem
Punkt zuschreiben, halten wir eine angemessene Aufmerksamkeit fiir
erstrebenswert, um diesen guten Lebenssaft bestmdglich gesundheit-
lich zu nutzen.

Weiteres sei in Stichpunkten angemerkt:

« Essen Sie spatestens 18 Uhr im Winter, 19 Uhr im Sommer zu
Abend. Dies sollte die kleinste Portion des Tages sein (,,... abends
wie ein Bettler!”).

« Fiir die meisten empfehlen sich 2—3 Mahlzeiten taglich.

« Zwischen den Mahlzeiten darf die Nahrungsaufnahme pausieren,
damit die Aufmerksamkeit der zustindigen Organe konzentriert
auf das Verdauen gerichtet sein kann. Das gelingt am besten,
wenn keine Zwischensnacks wie Kekse, Obst oder auch Bonbons
und Kaugummis zu sich genommen werden.

 Eventuell legen Sie 1—2 gezielte Zwischenmahlzeiten ein (in
Ruhe!).

Beziiglich der Art der Lebensmittel wird die bevorzugte Wahl von
regionalen und saisonalen Produkten empfohlen. Ideal sind der
Eigenanbau oder der Bezug direkt vom Produzenten. Reifes Obst
und Gemise schmecken aromatischer, enthalten mehr wertvolle
Vitalstoffe und werden héufig wesentlich besser vertragen als unreif
geerntete Importware. Auch der 6kologische Aspekt beziiglich gerin-
gem Transportweg und die Unterstiitzung der lokalen Produzenten
seien erwahnt.

Als Autor dieses Kapitels habe ich iiber Jahre eingehende Erfahrungen
gesammelt mit vegetarischer und veganer Kost, glutenfreier und
milchproduktfreier Erndhrung, Rohkost, Vollwertkost nach Kollath
und Bruker, Ol-EiweiB-Kost nach Budwig, Milder Ableitungsdiit nach
Mayr und Rauch sowie etwas Erfahrung mit verschiedenen Keto-Kost-
und Trennkost-Formen. Mein Fazit: Die ideale Kostform ist individuell
verschieden und auch stark von Faktoren wie Konstitution, momen-
tanem Gesundheitszustand, Klima, Tagesgestaltung etc. abhangig, da
sich Bediirfnisse und Erfordernisse bei Menschen andern konnen. Es
erfolgen deshalb bewusst keine detaillierten Empfehlungen, sondern
die Einladung, selbst Erfahrungen mit aufmerksamer Wahrnehmung
zu sammeln, welche Erndahrungsform vor allem auf langere Sicht zu
mehr Gesundheit verhilft.
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Spezielle Aspekte der Darmsanierung

Probiose (Stirkung der giinstigen Darmflora): Ein einfacher preis-
giinstiger Weg ist, tiglich frisches, also nicht pasteurisiertes Sauer-
kraut zu essen (nach Bekommlichkeit eine Gabel voll bis maximal
150 g), dieses sehr gut zu kauen, idealerweise mit etwas Leinol
(moglichst frisch gepresst) oder Olivenol. Eventuell mischen Sie 1 TL
bis 1 EL frisch pulverisierten Leinsamen darunter (z. B. in der elektri-
schen Kaffeemiihle gemahlen).

Der Unterschied zu Wasserkefir, Molke, Kefir oder Sauerkrautsaft ist,
dass durch das sehr gute Kauen des Krautes die darin enthaltenen Bak-
terien assimiliert werden, d. h. in die eigene Darmflora eingegliedert
werden. Auch Kimchi und anderes kaubares Fermentiertes sind
empfehlenswert. Zusatzlich kann ein Probiotikum, ein Praparat mit
lebendigen Darmbakterien, hilfreich sein.

Das Labor Biovis verdffentlichte dazu eine Tabelle von wissenschaft-
lichen Erfahrungen mit einer Reihe von Préaparaten verschiedener
Hersteller: (siehe bei Quellen unter biovis — Evidenzbasierte Mikro-
biom-Therapien).

Pribiose: Gingige Praparate enthalten in verschiedenen Zusammen-
setzungen Substanzen wie Akazienfasern, Guarkernmehl, Haferkleie,
Butyrat, resistente Stirke, pulverisierte Flohsamenschalen, Inulin,
Apfelpektin, FODMAP, Fructo-/Galakto-Oligosaccharide etc. (siehe
Quellen: biovis Mikrobiom 2.0). Wir weisen darauf hin, dass die
Eigenherstellung einer geeigneten Mischung ein preisgilinstiger Weg
sein kann.

Grundlegend wichtig fiir die Darmgesundheit ist eine ausreichende
Vitamin-D-Versorgung.

Bei vielen Patienten liegt der Vitamin-D3-Wert deutlich
unterhalb des Normbereichs. Eine Darmsanierung bei Vitamin-
D-Mangel wiirde bedeuten, ein zwei Meter tiefes Loch im Garten mit
einem Teeloffel graben zu wollen.

Es empfiehlt sich zu Beginn und in weiterer Folge, 2-mal jahrlich
den Blutspiegel bestimmen zu lassen. Eine Dosis von 5000 IE téglich
kombiniert mit dem Vitamin K2 ist erfahrungsgemif zum Einstieg
passend, die Einnahme wird zum Friihstiick empfohlen. Die Dosis
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soll dann dem Blutspiegel angepasst werden (siehe Orthomolekulare
Immunprophylaxe), wir sehen 60—80 ng/ml als giinstig an.

Bittermittel: Unsere natiirliche Nahrung enthilt als wichtige Kom-
ponente Bitterstoffe. Heutzutage sind diese meist herausgeziichtet
worden und diese Geschmacksrichtung fehlt in der Nahrungspalette
der allermeisten Menschen. Bitterstoffe stirken auf natiirliche Weise
die Darmschleimhaut und fordern die Verdauungsleistung, in weiterer
Folge auch unsere Immunkrifte.

Bei der Einnahme von Bitterpflanzen empfiehlt sich, diese so lange wie
moglich im Mund zu lassen, gegebenenfalls gut zu zerkauen. Pulver
sollte unter die Zunge gelegt werden, bis der Speichel es nach und nach
innerhalb einiger Minuten wegschwemmt.

Tropfen belassen Sie 1—3 Minuten im Mund (z. B. bis 60 oder 180 zih-
len), dann erst schlucken. Bitteren Tee trinken Sie am besten auch in
kleinen Schlucken und behalten diesen einige Sekunden im Mund.

Einzeldosen sind 7—12 Tropfen oder entsprechend eine erbsengroBe
Menge bis 1/2 Teel6ffel des unten genannten Pulvers.

Eine giinstige Einnahmezeit fiir Bitterstoffe ist vor dem Essen bzw.
noch zusitzlich direkt nach dem Essen (als Digestiv) und abends (vor
dem Schlafengehen).

Wer einen Garten hat, kaue tiglich sorgfaltig vor dem Essen 2—3 Blat-
ter Lowenzahn pur. Ahnlich wirken Radicchio oder Chicorée, welche
zudem auch im Winter gut erhaltlich sind.

Falls kein eigener Garten vorhanden ist, sind folgende Praparate
empfehlenswert:

Amara Tropfen (Weleda) oder Bitterkrauter-1-Tropfen (Lebens-
kraft pur) oder Bitterliebe Tropfen (auch alkoholfrei erhaltlich als
Bitterliebe Tropfen mild) oder andere qualitativ gute Praparate.
Diese Therapie unterstiitzt ebenfalls die Funktion von Leber und Nie-
ren.

Sie konnen z. B. wochenweise abwechseln mit:

7-Kriauter-Pulver (nach Heidelberger) Bioqualitit (verschiedene
Hersteller) und
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Bittertee ist vor allem ab nachmittags zu empfehlen, anwendbar als
medizinischer Tee mit kochendem Wasser aufgegossen und abgedeckt
10 Minuten ziehen gelassen. Gut geeignet sind:

» Tausendgiildenkraut (eine Prise pro Tasse gentigt!),
* Magentee bitter (H&S) oder
 Salus Verdauungstee.

Wertvolle ausfiihrliche grundsatzliche Informationen zum Thema
Wirkung von Bitterstoffen und verschiedenen Pflanzenvarianten fin-
den Sie auf www.bitterliebe.com unter Bitterwissen.

Magnesium ist ein wichtiger Kofaktor des Vitamin D. Es unterstiitzt
bei starken Gesundheitsproblemen den Korper und ist wesentlich fiir
eine gesunde Herz-Kreislauf-, Nerven- und Gehirn- sowie Muskel-
funktion. Moglich ist entweder die Einnahme in organischer Ver-
bindung als Tabletten, Kapseln oder Granulat, oder noch besser oder
zusitzlich die Anwendung tiber die Haut als Magnesiumdl.

Fiir die Eigenherstellung brauchen Sie: Ein groBes Schraubglas z. B.
500 ml wird mit Magnesiumchlorid Hexahydrat gefiillt. Die Halfte der
Salzmenge, also 250 ml (bitte nicht mehr — das ist bewusst sehr wenig)
wird an Wasser dazugegeben. Das Glas wird mehrmals im Abstand von
Stunden kraftig geschiittelt, bis alles gerade so gelost ist. So entsteht
eine gesittigte Sole mit der Konsistenz von Ol, deshalb Magnesiumdol
genannt.

Anwendung: Mit diesem reiben Sie vor dem Schlafen Rumpf, Arme
und Beine ein. Ein guter Start (fiir 4—6 Wochen) ist 5-mal pro Woche,
dann als Erhaltungsdosis 2-mal wochentlich. Diese Mischung sollte
nicht mit den Schleimhauten in Beriihrung kommen (salzscharf). Bitte
waschen Sie die Hinde danach. Die Schlafkleidung kann klamm wer-
den (wie beim Urlaub am Meer).

Als Alternative besteht die Moglichkeit 1- bis 2-mal pro Woche ein
Vollbad fiir 15—30 Minuten mit etwa 1 Pfund des Salzes zu nehmen.

Bezugsquellen: Sie erhalten GroBgebinde von guter Qualitat fiir externe
Anwendung a 25 kg beim Landwirtschaftsbedarf. Lagern Sie den Sack
sehr trocken, verschlieBen Sie ihn gut, geben ihn giinstigerweise noch-
mal in einen zweiten Plastiksack, den Sie ebenfalls gut verschlieBen.
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Dieses Salz zieht drastisch und schnell Feuchtigkeit an! Kleinere Men-
gen sind auch als fertiges ,,01“ erhaltlich.

Omega-3-Fettsduren stabilisieren die Darmzellen und machen sie
entziindungsresistenter. Das Omega-3-Ol vegan von Norsan schmeckt
angenehm und es ist auch fiir Kinder bewahrt. Die ausreichende
Tagesdosis von 2 Teeloffeln tdglich ins Essen geben. Wenn Sie wei-
tere Anbieter mit guter Qualitat finden, dann nutzen Sie natiirlich auch
diese. Gerade beim Omega-3-Ol sei bei Kindern darauf hingewiesen,
dass sie es auch einnehmen miissen, damit es wirkt, und dass es ihnen
nicht (wie frither der Lebertran) fiir viele Jahre vermiest werden soll.
Erwahnt sei, dass bei vielen Algenolen die 6lproduzierenden Algen
in abgeschlossenen Tanks geziichtet werden und somit die Kontami-
nation mit Schadstoffen aus dem Meer, insbesondere von Schwer-
metallen, entfallt.

Preisgiinstiger ist Fischol, achten Sie allerdings auf gute Qualitat, auf
Schadstofffreiheit gepriift. Empfohlen sind téglich 2 g EPA plus DHA
(Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure). In vielen Fillen gelingt
es, den Bedarf an Omega-3-Fettsauren iiber Leinol zu decken. Von die-
sem seien 2 Essloffel taglich ins Essen gemischt empfohlen.

Das Kauen und Einspeicheln des Ols bewirkt eine Verbesserung der
Aufnahmefahigkeit der Inhaltsstoffe im Darm. Dies schiitzt die Vital-
stoffe davor, von schmarotzenden Bakterien oder anderen Parasiten
~weggefressen zu werden“. Im Speichel sind nicht nur Verdauungs-
enzyme enthalten, sondern auch verschiedene Substanzen, welche das
Wachstum und den Stoffwechsel von schiadlichen Mikroorganismen
bremsen oder gar verhindern kénnen.

Vitamin C ist ebenfalls grundlegend hilfreich bei der Darmsanierung
(siehe ,,Orthomolekulare Immunprophylaxe®).

Zusatzempfehlungen

Bewegen Sie sich tiaglich mindestens eine Stunde an der frischen
Luft.

Achten Sie auf ,,Hygiene“ im Bereich der Psyche und im
Sozialleben!

Minimieren Sie Toxine und EMF = elektromagnetische Strahlen-
und Feldbelastung (siehe ,,Baubiologie, EMF*)!
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Wihrend der Darmsanierung lohnt sich ein konsequenter
Verzicht auf stimulierende Getranke, wie:

Kaffee, griinen und schwarzen Tee, Guarana, Mate, Maca,
Schokolade und Kakao sowie auf zuckerhaltige Speisen, wie:
Kuchen, Kekse, Gebick und andere SiiBligkeiten sowie auf
weitere, nicht genannte Stimulanzien.

Eine gute Moglichkeit, den siiBen Geschmackssinn zu befriedigen,
wire folgende: GenieBen Sie 1-mal taglich Obst oder Trockenfriichte,
eventuell ein Honigbrot gemeinsam mit Fettem — mit einigen Niissen,
Mandeln, Sahne, fettem Quark oder einem Butterbrot. Das Fett ver-
langsamt stark die Zuckerverdauung im Darm und die Aufnahme von
Zucker ins Blut. Dies gleicht den Insulinspiegel auf natiirliche Weise
aus.

»Chemie“in der Nahrung (Herbizide, Pestizide, viele der Nahrungs-
Zusatzstoffe, Umweltschadstoffe etc.) birgt eine Menge negativer Kon-
sequenzen. Biologisch angebaute Kost ist von groBem Vorteil in Zeiten,
in denen immer mehr unverantwortliche chemische Pflanzenschutz-
mittel ihre Zulassung erhalten.

Auch biologische Kost kann durch die allgemeine Umweltver-
schmutzung chemisch belastet sein. Doch insgesamt ist die Konzent-
ration der Giftbelastung um ein Vielfaches geringer, die Dosis macht
meist den groBten Teil der Schadwirkung im Korper aus (siehe auch
offizielle Messungen des Oko-Monitoring in Baden-Wiirttemberg).

Schweinefleisch und Schweinewurst sind auBer ihrer medi-
kamentosen und hormonellen Belastung als entziindungsfordernd
bekannt und sollten im Speiseplan gar nicht bis selten auftauchen.

Beim Braten und Frittieren entstehen Transfette, welche den
Zellstoffwechsel stark beeintrachtigen. Werden Sie kreativ beim
Zubereiten Threr Nahrung, vielleicht gonnen Sie Threr Bratpfanne eine
Weile Pause oder verschenken sie. Transfette gehoren keinesfalls auf
einen gesunden Speiseplan.

Verwenden Sie vorwiegend kalt gepresstes Oliven-, Kokos- oder Leinol.
Butter, Sahne, Rahm oder Schmand konnen ebenfalls in MafBen ver-
wendet werden. Samtliches empfiehlt sich iiber die schon gegarten
Speisen zu geben.
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Je nach Zubereitung von Nahrungsmitteln gehen Vitamine und
Spurenelemente verloren, schonende Zubereitungsmoglichkeiten sind
das Diinsten, Dampfgaren oder Grillen der Nahrung. Die Zugabe von
Fett eignet sich erst nach Abschluss des Erhitzungsvorgangs.

Alkohol ist widhrend der Darmsanierung ebenfalls hinderlich.
GenieBen Sie ihn nach der Sanierung in MaBen und in MaB3en und sel-
ten.

Nach der Darmsanierung kommt zum Erhalt und der weiteren Ver-
besserung des Erfolges der ausnehmend wichtige Schritt der Neu-
orientierung der Lebensweise. Damit ist die Wiederintegration von
Gewohnheiten in dem MaBe gemeint, die gesundheitlich bekémm-
lich bzw. nicht schédlich ist. Es ist unserer Erfahrung nach am nach-
haltigsten, wenn Sie selbst immer besser lernen wahrzunehmen, was
Thnen langfristig bekommt und was Thnen schadet. Wir Arzte und
Heilpraktiker sind dann gern dafiir da, um ab und zu nachzusehen, ob
Thre Wahrnehmung stimmt oder ob blinde Flecken angegangen wer-
den sollten. Ubrigens, das geht uns Fachleuten ganz genauso: Auch wir
tun hier und dort gut daran, Riickmeldungen zu unserer Gesundheit
von Kollegen zu erbitten.

Zusammenfassung
Trinken Sie ausschlieBlich stilles Wasser oder ungesiifiten Krautertee.

Essen Sie in Ruhe — mit voller Aufmerksamkeit beim Essen,
ohne Ablenkung.

Kauen Sie sehr gut.

Essen Sie nur zur Mahlzeit oder gezielten Zwischenmahlzeit, nicht
andauernd zwischendurch.

Essen Sie abends spatestens 18 Uhr im Winter bzw. 19 Uhr im Sommer.
Bewegen Sie sich tdglich moglichst an der frischen Luft.

Probiose: Essen Sie tiglich frisches Sauerkraut plus Leindl plus even-
tuell gemahlener Leinsamen 10—30 g taglich, sehr gut gekaut.

Eine Alternative stellt ein spezielles probiotischen Praparat dar:
Prabiose erfolgt durch die Erndhrung und/oder ein Praparat.

Vitamin D+K2 5000 IE tiglich zum Friihstiick (Blutspiegelkontrolle
und Dosisanpassung!)
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Omega-3-Fettsiuren: Mischen Sie tiglich 2 Teelffel Omega-3-Ol oder
2 Essloffel Leinol ins Essen.

Bittermittel: z. B. 7—12 Tropfen vor und eventuell auch nach dem Essen
sowie vor dem Schlafengehen, 1—3 Minuten im Mund belassen
Vitamin C 1-3-mal 1 g taglich, eventuell gepuffert (magen-freundlich)
als Natrium-oder Calciumascorbat

Magnesium eingenommen oder Magnesiumol-Einreibungen oder
Magnesiumchlorid-Vollbader

Lassen Sie Stimulanzien wie Zucker und das meiste Siile, Alkohol,
Schweineprodukte, Nahrungsmittelzusatzstoffe und nicht biologische
Nahrungsmittel weg, auch Gebratenes und Frittiertes.

Uwe Wilhelm Haspel

Quellen
Literaturempfehlungen
Batmanghelidj, Faridun (2016): Sie sind nicht krank, sie sind durstig, VAK

Bruker, Max Otto (2022): Unsere Nahrung, unser Schicksal, 53. Aufl., EMU-
Verlags-GmbH

Budwig, Johanna (1999): Krebs, das Problem und die Losung (viel zum
Thema Omega-3 und Leindl), Sensei Handels UG & Co. KG

Emoto, Masaru (2010): Die Botschaft des Wassers, Koha

Fleischhauer, Guido (2015): Essbare Wildpflanzen, AT Verlag

Grimm, Hans-Ulrich (2014): Garantiert gesundheitsgefdhrdend, Knaur TB
Kollath, Werner (2013): Die Ordnung unserer Nahrung, Haug Fachbuch
Konz, Franz (2006): Der grofle Gesundheits-Konz (mit vielen wertvollen
Hinweisen und Erfahrungen, allerdings auch vielem, was kritisch betrachtet,
durchleuchtet und gepriift, teils korrigiert werden muss, es fehlt heute

immer noch erheblich an Erfahrungen in diesem Gebiet), 9. Aufl., Uni-
versitas
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Lustig, Robert (2016): Die bittere Wahrheit iiber Zucker, Riva-Verlag

Rauch, Erich (2011): Die Darmreinigung nach Dr. F. X. Mayr,
Goldmann TB, Trias

Rauch, Erich & Mayr, Peter (2017): Die Milde Ableitungsdidit, Trias
Schatalova, Galina (2002): Wir fressen uns zu Tode, Goldmann

Wolfe, David (2001): Die Sonnen-Didt, Goldmann

Broschiiren und Internetseiten

Berichte der Oko-Monitoring Baden-Wiirttemberg (Messergebnisse der
Uberwachung der biologisch in BW angebauten und gehandelten Lebens-
mittel ab 2002)

Biovis Labor; Broschiire Evidenzbasierte Mikrobiom-Therapien, Seite 4—5:
https://www.biovis.eu/wp-content/uploads/biovis_ Evidenzbasierte-Mikro-

biom-Therapien_DE.pdf

Biovis Labor; Broschiire Mikrobiom 2.0: https://www.biovis.eu/wp-con-
tent/uploads/biovis_ Mikrobiom_2-DE.pdf, S. 8 mit Prabiotika-Liste

https://verbraucherportal-bw.de/,Lde/Startseite/Verbraucherschutz/
Berichte+zum+Oekomonitoring Bericht von 2023

https://verbraucherportal-bw.de/site/pbs-bw-mlr-root/get/docu-
ments_E-1458903422/MLR.Verbraucherportal/Dokumente/
Dokumente%20pdfs/Verbraucherschutz/Gesundheitlicher%20
VSchutz/%C3%96komonitoring-Berichte/2023_oekomonitoring_lang-
fassung.pdf
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Gesundheitliche Selbstbeobachtung

Bin ich auf dem richtigen Weg, der meiner Gesundheit
dienlich ist?

Wenn Sie fiir sich selbst Verantwortung iibernehmen und gesund-
heitsfordernde MaBnahmen im Alltag umsetzen, dann sind Werkzeuge
niitzlich, mithilfe derer Sie den Erfolg messen konnen. Dies dient zur
Klarstellung, ob die GesundheitsmafBnahmen in positiver Weise wir-
ken. Auf einer Wanderung ist hin und wieder eine Uberpriifung sinn-
voll, ob man immer noch auf dem richtigen Weg ist oder ob Korrektu-
ren vorzunehmen sind.

Es gibt verschiedene grundlegende Kennzeichen des Zustandes eines
Organismus. Anhand derer konnen Sie durch aufmerksame und kun-
dige Selbstbeobachtung nachvollziehen, wie es um Sie gesundheitlich
steht. Dadurch konnen Sie mehr und mehr ein Gefiihl dafiir entwickeln,
wie sich das jeweilige Verhalten wie Stressmanagement, Bewegungs-
und Ernahrungsverhalten auf ihren Organismus auswirkt.

Hier sind einige Handlungsempfehlungen:

Regel 1: Wir konnen die gesundheitliche Auswirkung einer MafSinahme,
z. B. Erndhrungsumstellung, nur dann richtig ermessen, wenn eine
relative Ausgeglichenheit von Korper, Seele und Geist vorherrscht.
Auch Ruhe- und Stressphasen sollten in Balance sein, genauso wie
Fliissigkeitshaushalt, Schlaf, Bewegung und Erndhrung.

Meine Empfehlungen in der Praxis (in der Broschiire wegen der
Wichtigkeit wiederholt erwdhnt) lauten:

Gleichen Sie konsequentund tiiglich Wasser-und Bewegungs-
mangel sowie Schlaf- und Ruhemangel aus.

Gehen Sie, wenn irgend moglich, mit gesundem Menschen-
verstand in die Sonne und die Natur.

Sorgen Sie fiir eine angemessene Psychohygiene.

Reduzieren Sie so gut wie moglich ein UbermaB an Handy-
oder Computernutzung, vor allem abends und nachts.
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Regel 2: Achten Sie bei sich auf Straffheit und Durchblutung des
Gewebes, gut sichtbar im Gesicht, an der Korperhaltung sowie an
dem Bauchumfang und der Form.

Wer gesund ist, sieht auch gesund aus. Wenn wir nicht ,,in Form sind*,
ist uns das anzusehen.

Machen wir uns bewusst, in welche Richtung wir uns entwickeln. Neh-
men wir die Zeichen unseres Korpers wahr.

Welche Riickmeldungen liefert er uns?

Welche Riickmeldung bekommen wir aus unserer (verlasslichen und
vertrauenswiirdigen) Umgebung? Damit sind nicht Menschen gemeint,
die derartige Kommentare als gehaltlose Floskeln abgeben.

Regel 3: Wer gesund ist, funktioniert auch gesund. Er hat das
Gefiihl von Frische und Kraft, korperlich und geistig. Ein solcher
Mensch weist eine gute Leistungsfahigkeit und Ausdauer auf. Dies
beinhaltet die Fahigkeit, sich auf wechselnde Situationen und Erfor-
dernisse einzustellen, bzw. sich nicht so schnell durcheinander bringen
zu lassen. Das bezieht sich sowohl auf den Korper, als auch auf den
Geist und das Gefiihlsleben. Dieser Zustand schlieBt auch die Fahig-
keit ein, sich von miBig starken Belastungen (z. B. mehrere Stunden
FuBmarsch) schnell wieder zu erholen. Gemeint ist ein Grundgefiihl
innerer Ruhe und Freude sowie auch eine gute Leistungsfahigkeit der
5 Sinnesorgane mitsamt Verarbeitung der Wahrnehmungen.

Mogliche selbst durchfiihrbare Tests sind:

Schlafreduktion: Wie reagiert mein Organismus, wenn plotzlich
eine Nacht tiberhaupt nicht oder nur zwei, vier oder sechs Stunden
geschlafen wird? Wie viele Tage braucht der Organismus, um sich wie-
der auszubalancieren? (Allenfalls als Test empfohlen!)

Fastentest: Wie reagiert mein Organismus, wenn ich einen ganzen
Tag ausschlieBlich Wasser trinke? Welche anschlieBende Zeit braucht
er, um die Folgen auszugleichen? Bekomme ich nach einigen Stun-
den Kopf-, Riicken oder Gliederschmerzen, groBe Miidigkeit und
Erschopfungsgefiihl?
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Bauchumfangs-Morgen-Abend-Test: Ist direkt nach dem
Erwachen mein Bauch schlank und wird am Tag aufgetrieben? Andert
sich das bei Verhaltens- bzw. Erndhrungsumstellung?

WICHTIG zu wissen ist, dass vom Organismus auf schadliche
und belastende Reize eine schnelle und intensiv schiitzende
Gegenreaktion erfolgt. Diese sinnvolle MaBnahme wendet schad-
liche Einfliisse ab und kompensiert belastende Situationen.

Also: ,Symptom* heif3it nicht immer gleich , krank®. Erbrechen
von Hochgiftigem kann lebensrettend sein.

Auch Fieber kann in solchen Situationen sehr hilfreich sein. (siehe
Kapitel ,,Fieber*)

Regel 4: Zu gesundem Funktionieren gehoren auch funktionsfahige,
ihren Zweck erfiillende Ausscheidungen. Das betrifft die Kom-
petenz eines Organismus zur Selbstreinigung. Dazu gehoren die
Fahigkeiten, durch Korpersekrete sowie iiber Haut und Schleimhéute
Abfallstoffe bzw. Gifte auszuscheiden. Dies kann sich unterschiedlich
auBern: schwallartiges Erbrechen, Durchfall, Schnupfen, schleimende
Bronchitis, Scheidenausfluss etc.

Bei gesundheitlich nutzbringenden Umstellungen riechen
die Ausscheidungen hiufig intensiver, bis hin zum starken
Gestank. Das ist ein Zeichen der Anregung der Ausschei-
dungs- und Reinigungsfunktionen. Meist gibt sich dieses in
absehbarer Zeit, um dann in einen angenehmen Geruch mit eigener
charakteristischer Note iiberzugehen.

Angemerkt sei: Verstopfung mit hartem knuddeligem Kot ist oft ein
Zeichen einer zielfithrenden anfanglichen Therapiephase.

Zu Beginn einer erfolgreichen Entgiftung sowie in der
Heilungsphase friert der Patient oft schnell.

Steigt der Vergiftungsgrad ist Fieber eine wichtige Selbsthilfe-
methode, um die Geschwindigkeit der Problemlosung um ein Mehr-
faches zu steigern. Geniigt das nicht, kann mithilfe von umgrenzten
Entziindungen (Nasennebenhohlen, Bronchien und Lunge, Magen,
Darm, Scheide, Blase, Nieren, Gelenke etc.) das Problem in Schach
gehalten oder gelost werden.
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Hier ist der arztliche Blick oft wichtig, um zu unterscheiden, was ist
gerade Symptom im Heilungsverlauf, wo sind Geduld und Abwarten
angesagt, und wo entwickelt sich gerade ein neues Krankheitsbild, das
ausufern und gefahrlich werden konnte. Wo besteht dringender Hand-
lungsbedarf (siehe Kapitel ,,Fieber®).

WICHTIG: Es ist gesund, wenn ein Organismus bei gro3er
Uberforderung mit Symptomen antwortet. Wenn irgend
moglich, soll er diese Symptome (Fieber, Schmerzen etc.,
Ausscheidungen) ,ausleben® diirfen, um sich wieder ins
Gleichgewicht zu bringen!

Es ist wie beim Auto: Leuchtet die rote Oldruckanzeige, so besteht
sofortiger Handlungsbedarf — der Wagen ist umgehend anzuhalten. Es
ware absurd, die Glithbirne zu zerstéren und in dem Glauben weiterzu-
fahren, das Problem sei nun gelost.

Regel 5: Was zeigt der Bauch selbst?

Inwieweit verspiire ich Ubelkeit, Schwere-, Druck- und Véllegefiihl im
Bauch, nehme ich Schmerzen, Gasbildung und Flatulenz sowie Miidig-
keit nach dem Essen wahr?

Wie verandert sich die Symptomatik, wenn ich mich mehr oder weni-
ger bewege, ausreichend Fliissigkeit zu mir nehme, mich ausruhe, sehr
aufmerksam kaue etc.?

Regel 6: Welchen Manipulationen unterliege ich, um
Schwierigkeiten zu bewiiltigen?

Konkret gesagt heifit das: Wie oft und wie viel Aufputschmittel nehme
ich zu mir (z. B. Kaffee, Schokolade, Kakao, griinen oder schwarzen
Tee, Zucker und anderes SiiBes)? Dies gilt auch fiir gréBere Portionen,
spates (nach 18 Uhr, Sommerzeit 19 Uhr) oder haufiges Essen (mehr
als 3-mal téaglich)?

Auf den Punkt gebracht sei zusammengefasst:

Achten Sie darauf, ob Sie gesund — und immer gesiinder — aus-
sehen sowie korperlich, emotional und geistig gut mit anstehenden
Herausforderungen umgehen konnen. Dazu gehort auch, sich danach
in angemessener Zeit wieder zu erholen.
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Achten Sie im Einzelnen auf BauchgroBe, Notwendigkeit von
Manipulatoren (Kaffee, Zucker etc.), Verinderungen bei
der Darmausscheidung und Funktionsfihigkeit der Aus-
scheidungen insgesamt!

Geben Sie der Umstellung Zeit, haben Sie geniligend Geduld!

Wenn Sie Thre Erndhrung umstellen, kann sich erst einmal ein Durch-
einander mit sogar belastenden Symptomen entwickeln, nicht nur
korperlich, sogar emotional und geistig.

Bei erfolgreicher Therapie hat sich innerhalb absehbarer Zeit ein neues
Gleichgewicht mit vermehrter Gesundheit, Wohlgefiihl und Stabilitat
eingestellt.

Dies kann in schweren Fillen Monate, sogar Jahre dauern, allerdings
sollte fiir den Therapeuten durch Untersuchungsergebnisse nach-

vollziehbar sein, dass die Therapie in eine erfolgreiche Richtung geht.

Uwe Wilhelm Haspel
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Die gesundheitsfordernde Funktion
des Fiebers

Viele Menschen beschleicht Angst um ihre Gesundheit oder die
ihres Kindes, sobald das Fieberthermometer die 37-Grad-Marke
iiberschritten hat. Diese Angst ist aus fritheren Zeiten erhalten
geblieben, in denen schwere Verldufe von Infektionskrankheiten wie
Masern, Pocken, Diphtherie etc. a) haufig waren und b) wegen der
unzureichenden Immunlage der Menschen bedingt durch Hunger,
schlechte Wohnverhéiltnisse, mangelnde Hygiene und psychosozialen
Stress wie Krieg oder soziale Unruhen oft todlich ausgingen.

Labor-/Messwerte werden jedoch erst zu Krankheitszeichen,
wenn sie mit klinischen Beschwerden einhergehen. Das ist bei
Fieber oft gar nicht der Fall. Bei Kleinkindern ist die Zahnung der hau-
figste Anlass, Fieber zu entwickeln. Gelegentlich reagieren die Ohren
oder der Hals mit, und manchmal der gesamte Verdauungstrakt
(Durchfall).

Kommt es bei Fieber zu Komplikationen durch zerebrale Vorschiden,
sind diese oft auf Impfungen zuriickzufiihren. Das ist aus der
Fachliteratur hinldnglich bekannt und haufig in der Praxis zu sehen.

Leider wird jungen Eltern mit der Behauptung Panik gemacht, dass
bei jeder Temperatur ab 38 °C ein Fieberkrampf drohe. Dies ist jedoch
extrem selten.

Sollten Sie sehen, dass Ihr Kind hoch fiebert und die Hitze ganz im
Kopf steckt und Hiande und FiiBe kalt sind, darf man Folgendes aus
der hauslichen Hydrotherapie anwenden: Man feuchte ein Paar Baum-
wollsocken mit maBig warmem Wasser an, ziehe sie dem Kind an und
dariiber noch ein Paar dicke Wollsocken. Dies bewirkt, dass das Fieber
besser im Korper verteilt wird. Es soll nicht gesenkt werden!

Wichtig wire stattdessen, die physiologischen Funktionen des
Fiebers zu kennen:

Bestimmte Immunglobulin-Fraktionen werden erst bei febrilen Tem-
peraturen (> 39,5 °C) formiert, sind also fiir die Ausreifung eines
intakten Immunsystems unverzichtbar.

Die Temperatur-Regulations-Kerne unseres Zwischenhirns regeln die
Korpertemperatur entsprechend der im Blut zirkulierenden Bakterien-
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Antigene in dem AusmaB, dass die Korperkerntemperatur oberhalb
der fiir die entsprechende Bakterienart gilinstigen Vermehrungs-
temperatur gehalten wird. Auf diesem Weg soll die Vermehrung
unerwiinschter Bakterien gehemmt werden.

Menschen, die Krebs entwickeln, haben laut Statistik 10 bis 15 Jahre
zuvor kein Fieber gehabt, insofern ist eher das Nichtauftreten von
Fieber ein Grund zur Sorge.

Auf die krebsverhindernde Wirkung exanthematischer fieberhafter
Erkrankungen (Mumps, Masern, Roteln, Scharlach, Windpocken) in
der Kindheit geht der Schweizer Kollege Dr. Hansueli Albonico in sei-
nen Schriften ausfiihrlich ein. Er und seine Kollegen konnten in Stu-
dien an tausenden Schweizer Patienten nachweisen, dass mit jeder
durchgemachten fieberhaften, exanthematischen Kinderkrankheit die
statistische Wahrscheinlichkeit einer Krebserkrankung im spateren
Leben in gewissem Mafe abnimmt.

Was das Senken von Fieber an Schiaden anrichten kann (egal, ob
mit Wadenwickeln oder Paracetamol, Ibuprofen oder Nurofen-Fie-
bersaft), beschrieb einer der erfahrensten deutschen Homdoopathen,
Dr. Manfred von Ungern-Sternberg, in seinem Aufsatz {iber die homoo-
pathische Behandlung bei Masern (Buch: Vom Sinn der Kinderkrank-
heiten, Narayana-Verlag).

Wenn ein Kind fiebert, ist es oft die wichtigste Aufgabe des Thera-
peuten, die Eltern zu beruhigen. Das homd6opathische Mittel, welches
infolge Fieber des Kindes in Panik geratene Eltern aus der homoo-
pathischen Hausapotheke nehmen sollten, ist Aconitum (um ihre
Angst zu besdnftigen).

Des Weiteren ist es wichtiger zu beobachten, wie es dem Kind geht, als
die Temperatur zu messen. Manchen Kindern geht es schon bei 38 °C
schlecht und manche Kinder spielen bei 39,5 °C noch munter weiter.
Der bekannte homoopathische Arzt Dr. Friedrich Graf verweist darauf,
dass die Abwehr des Kindes im Geist der Eltern beginnt.

Wichtige Hinweise fiir Eltern, die ihre Kinder in
homoopathische Behandlung geben

Lassen Sie sich von Threm Homoopathen eine homoopathische Haus-
und Notfallapotheke empfehlen und kaufen Sie sie auch. Dann haben
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Sie immer entsprechende Heilmittel zu Hause, wenn Sie sich tele-
fonisch beraten lassen, welches Mittel im Akutfall gebraucht wird.

Geben Sie nicht voreilig Belladonna, sobald sich das Kind warm
anfiihlt! Vielleicht sinkt das Fieber dadurch, aber Sie konnen die
Krankheit verschlimmern, wenn Sie ein nicht angezeigtes Mittel geben.
Belladonna ist kein ,homdopathischer Nurofensaft“! Gerade durch
das Senken von Fieber werden nicht selten neurologische Symptome
(Krampfe, Lahmungen) ausgelost. Rufen Sie lieber Thren Homoo-
pathen an, denn — wie gesagt — die Stdrkung der Abwehr Ihres Kindes
beginnt im Geist der Eltern!

Fieber ist nicht die Krankheit, sondern beweist die Fahigkeit, die
Krankheit zu bewdltigen. Mit dem angezeigten homoopathischen
Heilmittel ist es moglich, das Kind schnell und mit wenig Schmerzen
durch die akute Krankheit zu fithren, ohne das Fieber zu unterdriicken.
Bei Kindern mit Vorerkrankungen von Herz, Lunge oder Nervensystem
bedarf es genauer Beobachtung und Abklarung, ob akuter Handlungs-
bedarf besteht.

Also — was (nicht) tun?

Ein fieberndes Kind bedarf in jedem Fall besonderer Fiirsorge und
Riicksicht. Auch wenn das Kind bei 39,5 °C gut isst, normal spielt und
keine Schmerzen duBert (wie bei gesunden Kindern nicht selten), sollte
es nicht:

e im Freien spielen, mit dem Fahrrad herumgefahren werden
oder heftig toben. Das kostet unnétig Energie, die das Kind zur
Heilung braucht. Das gilt fiir mindestens 2 weitere Tage nach
Riickgang des Fiebers.

» gebadet werden, denn jede Temperaturschwankung strengt
den Organismus zusitzlich an und Baden mit warmem Wasser
und Seife kann bei Babys den Schutzmantel der Haut beein-
trachtigen, sodass die Abwehr weiter geschwécht wiirde.

e in der Sonne oder am Ofen sitzen. Auch wenn das Kind
Schiittelfrost beim Fiebern hat, ist zusitzliche Warmezufuhr
unglinstig, lieber eine etwas warmere Zudecke geben, die im
Falle von Schwitzen wieder weggenommen wird.

« viele Stunden in einem vollen Kinderarzt-Wartezimmer
sitzen. Wenn medizinische Hilfe vonnoten ist, vereinbaren Sie
einen Hausbesuch mit Threm Heilpraktiker oder Arzt.
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» aufgeweckt werden, weil Essenszeit ist oder um homoo-
pathische Mittel zu geben. Die meisten gesund fiebernden
Kinder schlafen tiefer und langer als gewohnlich (gelegentlich
auch mehr als 12 Stunden am Stiick); eine bessere Heilreaktion
als den Schlaf gibt es in diesem Zustand nicht. Dabei sollten
Temperatur, Herzfrequenz und Atmung beobachtet werden.

e versiumt werden auszuschlieBen, dass eine behandlungs-
bediirftige Erkrankung vorliegt. Manche Kinder haben
krankheitsbedingt ein vermindertes Schmerzempfinden und
fallen deshalb nicht auf. Wenn das Fieber mehr als 1-2 Tage
andauert, sollte auf jeden Fall eine griindliche Untersuchung
durch einen Heilpraktiker/Arzt erfolgen. Achten Sie auBer-
dem auf den Wasserhaushalt, also nicht nur, ob das Kind aus-
reichend trinkt, sondern auch, ob und wie viel es ausscheidet!

Wenn die Temperatur unter 37 °C gesunken ist, lassen Sie das Kind
noch mindestens 2 weitere Tage zu Hause. Eine Fremdbetreuung stellt
einen erheblichen Stress dar, der das Immunsystem tiberfordern kann.

Das Kind sollte nur leichte Kost bekommen; es ist gerade mit seiner
Heilung beschiftigt, da bleibt nicht so viel Energie fiir die Verdauung.

Dr. Peter Patzak

Quellen

Friithzeitiges und massives Fiebersenken erhoht drastisch
das Sterberisiko

Zwischen Dezember 2002 und September 2003 wurden in Miami, Flo-
rida, im Rahmen einer Studie die Auswirkungen aggressiven Fieber-
senkens untersucht. Bei der einen Patientengruppe wurde das Fieber
alle sechs Stunden gesenkt, sobald die Temperatur iiber 38,5 °C lag.
Ab 39,5 °C wurde auBerdem eine Kiihldecke eingesetzt. Die andere
Gruppe wurde erst ab 40 °C fiebersenkend behandelt, und nur solange,
bis die Temperatur wieder auf unter 40 °C gefallen war.

Die Studie musste aus ethischen Griinden abgebrochen werden, nach-
dem in der friihzeitig fiebersenkend behandelten Gruppe sieben Todes-
falle registriert wurden, gegen nur einen Todesfall in der moderat
fiebergesenkten Gruppe.
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Quelle: Schulman, CI (2005): The Effect of Antipyretic Therapy upon
Outcomes in Critically Ill Patients: A Randomized, Prospective Study,
Surg Infect, vol 6, (4), DOI: 1089/sur.2005.6.369

Fiebersenker verstirken Grippe-Epidemien

(ir) Laut einer Modellrechnung kanadischer Wissenschaftler der
McMaster University in Hamilton haben Fiebersenker moglicherweise
5 Prozent mehr Grippeinfektionen und damit auch jahrlich zusatzlich
Tausende von Todesfillen zu verantworten. Der Grund liege wahr-
scheinlich darin, dass die natiirliche Funktion des Fiebers behindert
wird, Erreger an der Vermehrung zu hindern und das Immunsystem
effektiver arbeiten zu lassen. AuBerdem fiihre das Dampfen der Sym-
ptome dazu, dass Erkrankte zu friih an ihren Arbeitsplatz oder in die
Offentlichkeit zuriickkehren. Die Autoren fordern epidemiologische
Studien zur Klarung der Sachlage. Womoglich seien die 5 Prozent nur
ein Mindestwert.

Quelle: Focus online: Proceedings of the Royal Society B, Vol. 281,
No. 1778, publ. 22. Jan. 2014

Geringeres Allergierisiko bei vorsichtigem Einsatz von Anti-
biotika und Fiebersenkern

Quelle: Floistrup, H., et al. (2006): Allergic disease and sensitization in
Steiner school children. J Allergy Clin Immunol. 2006 Jan;117(1):59—66.
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ORTHOMOLEKULARE MEDIZIN
BEI DER IMMUNPROPHYLAXE

In den letzten Jahren erhielt Vitamin D3 im Zusammenhang mit dem
Immunsystem auf arztlichen Fortbildungen immer mehr Aufmerk-
samkeit. Es ist bei zahlreichen Blutanalysen deutlich geworden, dass
bei vielen Menschen ein Vitamin-D3-Mangel vorliegt.

Wir empfehlen fiir Erwachsene:

Vitamin D3, 1-mal tiglich 8.000 IE entspricht 8 Tropfen Vitamin D3,
bei 1.000 IE pro Tropfen, morgens einzunehmen, dazu unbedingt
jeden Tag 1 Kapsel Vitamin K2 (100 pg) und dazu Magnesium als Mg-
Threonat, Mg-Citrat oder Mg-Malat, ca. 400—500 mg/Tag (damit das
Magnesium-Kalzium-Verhaltnis ausgewogen bleibt).

Kinder erhalten je nach Korpergewicht entsprechend weniger.

Da im Laufe des Lebens die Verwertung abnimmt, benétigen Altere
teilweise deutlich héhere Dosen pro 10 kg als Kinder.

Achtung! Einnahme hoher Dosen iiber 10.000-15.000 IE
pro Tag Liinger als 3 Monate ohne Messung kann zur Uber-
dosierung fiihren.

Lassen Sie bitte, wenn wieder einmal eine Blutentnahme ansteht, den
Spiegel kontrollieren!

Insbesondere in der Schwangerschaft ist es wichtig, auf einen Spiegel
zwischen 50 und 100 ng/ml zu achten, Uberdosierung kann (ebenso
wie Mangel) schadigend fiir den Fotus sein.

Wenn Sie nicht zu der Bevolkerungsgruppe gehoren, die den Test als
Kassenleistung erhilt, konnen Sie fiir 20-30 Euro den Test kosten-
pflichtig in Eigenregie in einem Labor durchfiihren lassen. Fiir ein
aussagekraftiges Ergebnis ist es wichtig, mit der Einnahme von Vita-
min D3 eine Woche vor der Blutentnahme zu pausieren.

Messwert 60—80 ng/ml —>Einnahmedosis 2.000—5.000 IE (nach
Korpergewicht), dann 100 pg Vitamin K2 alle 2 Tage

Messwert < 60 ng/ml —> Einnahmedosis 10.000 IE, dann Vita-
min K2 jeden Tag 100 ug

Messwert < 40 ng/ml —> Einnahmedosis 15.000 IE, dann Vita-
min K2 jeden Tag 200 pg

Messwert iiber 100 ng/ml —> Einnahme fiir mindestens 2 Monate
pausieren, danach mit einer geringeren Dosis fortfahren
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Sprechen Sie bei einem Folgetermin iiber Werte und Dosierung!

Wie wir inzwischen wissen, erschopft sich die Rolle von Vitamin D3
nicht beim Kalziumtransport (= Osteoporose-Prophylaxe, Heilung
von Narben bindegewebiger Verletzungen), sondern es ist eine der
wichtigsten Vorstufen der Steroidhormone (Cortisol, Testosteron,
Ostrogene, Progesteron, Aldosteron etc.). Ursache fiir die allbekannte
~Winterdepression® ist oft auch ein erheblicher Vitamin-D3-Mangel-
zustand.

Der Fachliteratur folgend und unserer Erfahrung nach gibt es bei Vita-
min D3 zwei Besonderheiten zu beachten:

Der individuelle Bedarf ist nicht fiir alle Menschen gleich, sondern
hiangt von Alter, Korpergewicht, Geschlecht, Hautfarbe und weiteren
Faktoren ab. Er muss daher im praktischen Versuch ermittelt werden
(dasselbe gilt z. B. fiir Jod).

Deutsche Labore fiihren auf den Auswertungsbogen unterschiedliche
Normwertbereiche fiir Vitamin D3 an, je nachdem wie sehr sich der
Laborleiter mit der Thematik beschéftigt hat. Sie reichen nach eigenen
Beobachtungen von 20-60 ng/ml bis 100—200 ng/ml. Sehen Sie also
davon ab, sich von den angefiihrten (teilweise veralteten) Normwerten
leiten zu lassen.

Bei Erkaltungs- oder Krebsneigung bzw. -verdacht und anderen
Immunschwéchesituationen kénnen 4000-6.000 mg Vitamin C/
Tag (verteilt auf 3—6 Einzeldosen) hilfreich sein, am giinstigsten und
vertraglichsten ist Natriumascorbat (Bezug auch tiber Hersteller von
Lebensmitteln); die Einnahme erfolgt am besten mit einem Schluck
Obstsaft.
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VIRUSINFEKTE: PROPHYLAXE &
AKUTE SELBSTHILFE

(Erwachsenendosis, bei Kindern Reduktion nach Koérper-
gewicht):

e Vitamin C als Natriumascorbat 3—6 g verteilt auf Dosena1g

¢ Vitamin D3/K2 (siehe umseitig)

e Zink 1-mal téglich 50 mg (als Tablette oder Pulver), Kinder je
nach Korpergewicht etwa die Halfte

e L-Lysin 3-mal téglich 1,5 g (= Aminosaure)

 Cystus 2-mal tiglich 1 Kapsel (= Pflanzenextrakt) oder als Tee

o iitherische Ole (siche entsprechendes Kapitel)

¢ Kneipp-Anwendungen zur Abhirtung (siehe Bewegung-
Widrme-Kdlte)

Nur bei COVID-Verdacht, nicht fiir Kinder!

« 1-mal tiglich ASS 100 (100 mg Acetylsalicylat, Aspirin) fiir
14 Tage

Bei Erkrankungen mit Gefahr thrombotischer Veranderungen: Nach
Absprache mit dem Therapeuten Ihres Vertrauens bitte 3-mal téaglich
ASS 100 (Acetylsalicylsdure 100 mg) einnehmen.

Mehr auf COVID 19 zugeschnittene Informationen finden Sie unter
www.covid-19-vorbeugen-und-behandeln.de (auch als PDF zum
Herunterladen).

Bei Zeichen akuter ,Erkiltung”® mit Krankheitsgefiihl,
Gliederschmerzen, Symptomen im Rachen und den Atem-
wegen sowie beginnendem Fieber lohnt es sich, einen Liter einer
Mischung von Holunderbliiten- und Lindenbliitentee zuzubereiten
und ungesiift innerhalb von 20 Minuten zu trinken (3—4 Beutel oder
je 1 gehauften Essloffel aufbriithen und 10 Minuten abgedeckt ziehen
lassen). Es gibt fertig gemischten ,Fiebertee“ in der Apotheke, auch als
Teebeutel. Bei Herz-Kreislauf- und Venengesundheit kann dazu paral-
lel ein heiBes Vollbad erfolgen. Vorsicht, es kann dadurch zur Kollaps-
neigung kommen. Danach sollte deswegen ausgiebig geruht werden!
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Achtung: Wenn messbare Leberstorungen oder deutliche Leber-
Galle-Beschwerden vorliegen, warten Sie die Heilung der Leber-
beschwerden ab, bevor Sie die Vitamin-D3-Einnahme beginnen. Neh-
men Sie in dieser Zeit nur 3-mal 2.000 mg Vitamin C und 1-mal taglich
500 IE Vitamin E ein.

Essenzielle Aminosduren und Fettsduren konnen bei chronischen
Krankheiten mangeln. Zur Prophylaxe empfehlen sich besonders
Omega-3-Fettsauren.

Die ungezielte Einnahme von Aminosduren kann nicht empfohlen
werden, weil es bestimmte Aminosiauren gibt, die im Stoffwechsel
miteinander konkurrieren. Die Einnahme irgendeines Aminosaure-
Praparates kann einen unentdeckten Mangel einer anderen Amino-
sdure sogar verstarken und deshalb sollte die Einnahme immer nach
einem Laborbefund auf den individuellen Bedarf abgestimmt sein.

Dr. Peter Patzak
Quelle

Blaurock-Busch, E. (2022): Lehrbuch Ndhrstofftherapie. Grundlagen und
Anwendung der Orthomolekularmedizin, 1. Aufl., ML Verlag
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HOMOOPATHIE

Klassische Homoopathie —
eine ganzheitliche Heilmethode

Die Homoopathie ist eine Behandlungsform, die der sdchsische Arzt
Dr. Samuel Hahnemann (1755-1843) ab etwa 1796 entwickelt hat.
Sie basiert nicht auf biochemischen Wirkungen, sondern ist eher als
Informationsmedizin zu bezeichnen. Die Grundlagen der Homoo-
pathie sind:

« die Priifung der Arzneimittel am Gesunden,

« die Potenzierung der Ausgangsstoffe durch Verreiben und Ver-
schiitteln in Verbindung mit Verdiinnen, sodass Verdiinnungen
entstehen, die keine nachweisbare Menge des Ausgangsstoffes
mehr enthalten und

« das Ahnlichkeitsprinzip (Similia similibus curentur, deutsch:
,Ahnliches werde durch Ahnliches geheilt.“), das bereits
Paracelsus und Hippokrates anwandten.

Durch diesen Vorgang wird bei ausreichender Ahnlichkeit von Arznei-
mittel- und Krankheitsbild ein Impuls gesetzt, der die Selbstheilungs-
kriafte aktiviert. Die Lebenskraft kann auf diese Weise gestiarkt und der
Organismus in seiner Heilung unterstiitzt werden.

Der Begriff Klassische Homdopathie wurde als Abgrenzung zu spiter
entwickelten Therapieformen wie Komplexmittel-Anwendung oder
anthroposophische Medizin gewahlt.

Nur die original Hahnemannsche Homo6opathie behandelt Menschen
tatsachlich individuell.

Lebenskraft

In der reduktionistischen Medizin wird der Mensch — vereinfacht
gesagt — als biochemischer Reaktor betrachtet. Sobald es an irgend-
einer Stelle im Organismus messbare Storungen gibt, werden bio-
chemisch dagegenwirkende Substanzen zugefiihrt bzw. bei duBer-
lichen bzw. korperlichen Veranderungen diese mit Salben unterdriickt
oder operativ entfernt.
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Der Mensch wird nicht als Geist-Seele-Korper-Organismus angesehen,
der er ist. Dabei existiert in uns eine immaterielle Kraft, die alle Pro-
zesse im Organismus aktiviert, und die Dr. Hahnemann als Lebens-
kraft bezeichnet hatte.

Wir sind keine starren Konstrukte, wir reagieren auf unsere Mit-
menschen, psychische und physische Einfliisse, Umweltgifte, Worte,
Musik oder Beriihrungen. Der Mensch kann je nach Intensitat, Har-
monie, Resonanz oder Dissonanz eines Reizes von aufen krank, oder
durch ihn geheilt, er kann geschwicht oder gestirkt werden. Diese
Erkenntnis wurde 100 Jahre nach Hahnemanns Entwicklungen durch
die Greifswalder Professoren entdeckt und als Arndt-Schulz-Gesetz
zum Grundgesetz der Biophysik erhoben.

Die Homoopathie ist in der Lage, mit dem entsprechenden homoéo-
pathischen Mittel einen Impuls zu setzen, um die Lebensenergie frei
flieBen zu lassen, was zur Gesundung fiihrt.

Wirkungsweise

Die Naturgesetze, auf deren Grundlage die homdopathischen Wir-
kungen eintreten, sind noch nicht bekannt. Gleichwohl gibt es kein
Naturgesetz, dem diese Effekte widersprechen. Der Patient bekommt
nach ausfiihrlicher Anamnese ein individuell ausgewihltes homoo-
pathisches Mittel, welches dem Gesamtbild seiner korperlichen, emo-
tionalen und mentalen Symptome entspricht, quasi ein Analogon.

Dazu ein Beispiel:

Jemand leidet unter akutem Schnupfen mit klarem, scharfem Sekret,
das permanent aus der Nase lduft. Die Augen trinen und brennen.
Durch Verabreichung des Arzneimittels Allium cepa, der Kiichen-
zwiebel, die bekanntlich beim gesunden Menschen genau diese Symp-
tome hervorruft, kann dieser Kranke in kiirzester Zeit beschwerdefrei
werden.

Homoopathische Mittel

Die Arzneimittel konnen aus pflanzlichen, tierischen und minerali-
schen, in der Natur vorkommenden oder synthetischen Ausgangs-
substanzen hergestellt werden.
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Durch das oben erwiahnte Herstellungsverfahren, Potenzierung
genannt, wird sozusagen Information der Ursubstanz auf den Arznei-
trager (Globuli aus Saccharose oder Wasser-Alkohol-Gemisch) {iber-
tragen.

Es werden D-Potenzen (mit der Verdiinnung 1:10), C-Potenzen (Ver-
diinnung 1:100), Q- und LM-Potenzen (Verdiinnung 1:50.000) her-
gestellt und verordnet. Die Herstellung homoopathischer Arznei-
mittel ist in Deutschland gesetzlich geregelt und im Homdoopathischen
Arzneibuch (HAB), das in jeder Apotheke vorhanden sein muss, fest-
gelegt. Die Potenzen werden so ausgewahlt, dass sie dem Zustand des
Kranken moglichst optimal angemessen sind.

Behandlung

Eine homoopathische Behandlung kann fiir alle Menschen, aber
auch Tiere und Pflanzen, eingesetzt werden. Schwangere und das
ungeborene Kind im Mutterleib konnen darauf ebenso effizient reagie-
ren wie betagte Menschen. Auch Menschen, die biochemische Arznei-
mittel nicht vertragen, konnen alternativ mit homoopathischen Poten-
zen behandelt werden.

Solange ausreichendes Potenzial an Lebenskraft vorhanden ist, das
aktiviert werden kann, ist die Herbeifiihrung von Gesundheit und
Beschwerdefreiheit oder zumindest Linderung moglich. Es konnen
Menschen mit akuten und chronischen Erkrankungen von der klassi-
schen Homoopathie profitieren.

Eine homoopathische Fallaufnahme umfasst in chronischen Fillen
ein ca. zweistiindiges Gesprach, einschlieBlich einer korperlichen
Untersuchung. Wahrend des Anamnesegesprichs werden samtliche
jetzigen und fritheren Krankheitssymptome, aber auch Essens- und
Schlafgewohnheiten, frithere Operationen und auch Impfungen in
die Betrachtung einbezogen, um ein individuelles homoopathisches
Arzneimittel fiir den jeweiligen Patienten zu finden.

Impffolge-Erkrankungen (Vaccinosis)

Die Klassische Homoopathie ist eine wirksame und sanfte Methode,

um auch durch Impfungen hervorgerufene Gesundheitsschiden zu
behandeln.
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Die reichhaltigen Erfahrungen bei der Behandlung, die viele Homoo-
pathen weltweit auf diesem Gebiet iiber Jahrzehnte sammeln konnten,
kann keine andere Therapieform in dieser Qualitdt und Quantitit vor-
weisen.

Sogar bei den neuartigen Injektionen, den sogenannten mRNA- oder
Vektorimpfstoffen, bei denen genetische Informationen {iibertragen
werden, kann die klassische Homd6opathie gilinstig Erkrankungen, die
dadurch entstanden sind, beeinflussen.

Fazit
Eine homoopathische Behandlung kann jeder in Anspruch nehmen,
der an einer physischen, psychischen, geistigen Erkrankung und/oder

an einer Impfkomplikation leidet.

Je frither die Therapie einsetzt, desto besser sind die Aussichten auf
Wiederherstellung.

Andrea Linneck; Dr. Peter Patzak
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Homooprophylaxe nach
Hahnemann & Golden

Homoopathische Prophylaxe von Infektionskrankheiten

Die homoopathische Prophylaxe von Infektionskrankheiten ist eine
wissenschaftlich, in groBen Feldversuchen als wirksam befundene
medikamentose VorbeugemaBnahme fiir ansteckende Krankheiten.

Sie hat sich seit Beginn des 18. Jahrhunderts auf der ganzen Welt
erfolgreich bei Epidemien bewahrt — siehe dazu auch die angegebene
Literatur. Bereits im Jahr 1838 war eine homoopathische Belladonna-
Verdiinnung (damals noch nicht als Hochpotenz) von der preuBischen
Gesundheitsbehorde allein wegen ihrer iiberzeugenden Wirkung bei
Scharlachepidemien als Prophylaxe vorgeschrieben worden.

Bei in Deutschland o6ffentlich empfohlenen Impfungen handelt es
sich um Verfahren, die auf der Theorie von schiitzenden Antikorpern
beruhen. Nennenswerte Mengen von Antikorpern, die lingere Zeit per-
sistieren, werden nach Anwendung von Tot- Impfstoffen nur gebildet,
wenn dem Impfstoff als Adjuvans biochemisch wirksame Substanzen
(Squalen, Aluminiumhydroxid und andere) zugesetzt werden. Die
Hohe eines Antikorperspiegels allein kann in den meisten Fillen nicht
als Indikator einer Immunitit gegen eine bestimmte Krankheit gelten.

Zwei Beispiele fiir groBe Feldversuche mit zehntausenden Versuchs-
personen:

* 1969—74 mit der BCG-Impfung (gegen Tuberkulose)
in Indien (durch die WHO),

» 1999 mit der DPT-Impfung in Guinea-Bissau
(durch Prof. Peter Aaby, Bandim Health Project)

fiihrten zu folgendem Ergebnis: Die Geimpften erkrankten und star-
ben signifikant haufiger als die ungeimpfte Kontrollgruppe.

Da die WHO mittlerweile ca. 90 % ihrer Einnahmen von inter-
nationalen Finanzkartellen erhilt (die Medizinindustrie und Medien
kontrollieren), werden wir die Ergebnisse dieser Studien kaum aus
der Tageszeitung erfahren. Epidemien in Landern mit Impfpflicht
(z. B. Masernepidemien in Finnland und den USA, wo 100 % aller
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Erkrankten geimpft waren) bestitigen die oft mangelhafte Wirksam-
keit biochemischer Impfverfahren.

Die Zuverlassigkeit der homoopathischen Prophylaxe und ande-
rem wurde in einer Studie iiber 15 Jahre von 1988 bis 2003 an {iiber
2.300 Kindern an der Universitat von Melbourne/Australien unter Auf-
sicht von zwei Statistikprofessoren nachgewiesen. Danach erreicht die
homoopathische Prophylaxe eine Schutzwirkung von durchschnittlich
mehr als 90 %, eine Zuverlassigkeit, die unter Epidemiebedingungen
nur selten bei einem Impfstoff gelang.

Das beiliegende Prophylaxe-Programm wurde in Anlehnung an die For-
schungen von Isaac Golden, PhD, der die Studie in Australien leitete,
und an die in Deutschland tiblichen Kinderimpfungen vorgenommen.
Eltern sollten in Abstimmung mit ihrem Homoopathen entscheiden,
wann und welche Prophylaxe fiir das jeweilige Kind zu empfehlen ist.
Fiir Erwachsene gilt die Methode analog.

Einnahmeschema nach I. Golden:

1 oder 2 Kiigelchen des Prophylaxe-Mittels in einem 10-ml-Flisch-
chen mit 40-prozentigem Alkohol auflsen, davon an 2 aufeinander-
folgenden Tagen je 2 Tropfen auf 1 Teeloffel Wasser einnehmen, die
Flasche vor jeder Einnahme kraftig schiitteln. Bei Bedarf konnen meh-
rere Personen aus derselben Flasche versorgt werden.

Wenn man mehrere Mittel benutzt, sollten die Flaschen unbedingt
beschriftet sein.

Das Prophylaxe-Schema kann analog auf mogliche Erkrankungen bei
Tropenreisen (Malaria, Gelbfieber) angewendet werden. Die dafiir
benotigten Mittel und Empfehlungen erhalten Sie bei dem Homoo-
pathen Ihres Vertrauens.

Da zwei Monate Zeit pro vorzubeugender Krankheit notwendig sind,
sollten Sie vor geplanten Auslandsreisen rechtzeitig mit einer homoo-
pathischen Prophylaxe beginnen.

Auch bei tropischen Krankheiten hat sich die Methode bewahrt. Hier-
fiir liegt uns eine Studie aus Kuba vor, in der aufgezeigt wurde, dass —
nachdem konventionelle Impfprogramme versagt hatten — mit einer
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einzigen Gabe von C 200 die oft todbringende Leptospirose (tropische
Infektionskrankheit durch das Bakterium Leptospira icterohaemorr-
hagica) besiegt werden konnte.

Das homoopathische Eradikationsprogramm kostete 1,7 % dessen, was
zuvor die Impfungen gekostet hatten.

Fiir Erkrankungen wie Poliomyelitis und Masern gibt es einen konkre-
ten Zeitplan zur Anwendung homoopathischer Mittel:

Zeitplan des Ablaufs der homoopathischen Prophylaxe:

Epidemische Arzneimittel 1. Gabe | 2. Gabe | 3. Gabe
Krankheit

Keuchhusten Pertussinum 1. LM* 2.LM | 3.LJ**

oder Drosera C 200 C200 |XMK***
Tetanus Hypericum oder | 11.LM | 12.LM 6.LJ

Tetanotoxinum C 200 C 200 XMK
Masern Morbillinum 4. LM 5. LM 6.LJ

C 200 C 200 XMK
Poliomyelitis | Lathyrus sativus 4. LM 15. LM 7. LJ

oder Polionosode | C 200 C 200 XMK

LM* = Lebensmonat, LJ** = Lebensjahr, XMK*** = C 10.000
(K = Korsakoff-Methode der Herstellung)

Den Masern-Antikorpertiter bestimmen Sie frithestens
4—6 Wochen nach Abschluss der Gaben. Belastbare Immunitit und ein
offiziell geniligender Antikorpertiter-Anstieg gehen in der Mehrzahl der
Falle nicht miteinander einher. Fiir die Masernprophylaxe sollte des-
halb ein abweichendes Schema angewandt werden.

Dr. Peter Patzak
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Bracho, G., Varela, E., Campa, C. et al. (2010): Large-scale application of
highly-diluted bacteria for Leptospirosis epidemic control, Homeopathy 99,
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Golden, I. (2005): Vaccination and Homeoprophylaxis? A Review of Risks
and Alternatives. 6th ed., Isaac Golden publ.

Graf, F. P. (2003): Homoopathie und die Gesunderhaltung von Kindern und
Jugendlichen, Sprangsrade Verlag

Hahnemann, S. (2001): Gesammelte kleine Schriften, 1. Aufl.,
Hrsg. Josef M. Schmidt und Daniel Kaiser, Karl F. Haug Verlag

Roy, R., Lage-Roy, C. (2023): Homéopathischer Ratgeber Reisen, 15. Aufl.,
Lage & Roy Verlag
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Kann man Impfstoffe
shomoopathisch ausleiten*“?

Der Ausdruck ,ausleiten“ impliziert einen stofflichen Vorgang nach der
Idee: Der Impfstoff wurde eingeleitet (per Injektion), und jetzt leiten
wir ihn wieder aus (per Kiigelchen). Der Begriff ,Ausleitung” ist im
Zusammenhang mit Impfungen irrefiithrend.

Da sich die verschiedenen Impfstoffbestandteile mit unterschiedlichen
Geschwindigkeiten im gesamten Korper ausbreiten (via Blut- und
Lymphstrom), ist die Vorstellung, man konne diese Milliarden Mole-
kiile irgendwie wieder ,einsammeln® und konzentriert irgendwo hin-
leiten, fiir Naturwissenschaftler schwer ertraglich.

AuBerdem sind die von uns homdoopathisch verwendeten Arzneimittel
gar nicht stofflich.

Ein Beispiel zum Verstandnis: Wenn jemand einen Eimer Farbe in
einen Fluss gieBen wiirde, wie konnte man die Farbe, die sich binnen
Stunden uberall verteilt hat, wieder ,ausleiten®?

Mit der Injektion eines Impfstoffes beginnen auch zahlreiche immuno-
logische Prozesse, die binnen Stunden irreversibel verlaufen, d. h. ein-
mal gebildete Entziindungsmediatoren (Zytokine), Immunglobuline
oder Antikorper lassen sich nicht wie mit einem gedachten Sieb in den
BlutgefiaBen wieder auffangen und dann irgendwo unschadlich aus-
leiten. Dr. Tinus Smits, auf dessen Methode sich manche berufen, hat
das auch nirgends in seinen Schriften behauptet. Smits selbst nannte
seine Methode ,,Detox, also Entgiftung, was der Sache naherkommt.
Es geht vielmehr um eine spezifische Aktivierung der Lebenskraft
nach dem Ahnlichkeitsgesetz, d. h. nach den individuellen Symp-
tomen des Falles und nach der vermuteten Ursache (siehe Organon,
§8 5 und 153). Wird es anders angewendet, sollte es lieber nicht als
Homoopathie bezeichnet werden. Smits nannte daher seine Methode
korrekterweise Isopathie.

Nach dem Einbringen eines Impfstoffes geschehen tausende bio-
chemische Reaktionen, von denen jede einzelne zu einer Gesundheits-
storung fiihren kann — welche Reaktionen das sein konnen und in wel-
cher Vielfalt ist der Fachliteratur und den Datenbanken zu entnehmen.
Wegen dieser biochemischen Vorginge ist ,,der Impfstoff* — als hetero-
genes Gemisch dutzender bioaktiver Substanzen — bereits nach Minu-
ten nicht mehr als solcher vorhanden.
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Die haufig enthaltenen Adjuvantien, namlich Zusatzstoffe wie z. B.
Aluminiumverbindungen oder Squalen, aber auch Losungsmittel,
Emulgatoren wie Tween 80®), Konservierungsstoffe wie Formaldehyd
und Thiomersal, Metallkomplex-Nanopartikel als mogliche Ver-
unreinigungen, nicht erst neuerdings DNA- und RNA-Partikel aus
den Anzuchtmedien (oft Bakterienkulturen und menschliche Krebs-
zelllinien) und bei mRNA-Produkten auch frostschutzmitteldhnliche
Substanzen (Glykole), verteilen sich mit dem Blut- und Lymphstrom
im ganzen Organismus und konnen an jeder Stelle und in jedem
Gewebe zu unerwiinschten Arzneiwirkungen fiihren.

Es trifft zu, dass es erfolgreiche homoopathische Behandlungs-
moglichkeiten fiir Impfkomplikationen gibt: Diese miissen jedoch
angepasst sein — je nach eingetretener Komplikation und individueller
Gesamtlage der Gesundheit der geimpften Person. Die Erkennung die-
ser Komplikationen wird erst moglich, nachdem der Schaden in Gestalt
eines Arzneimittelbildes erkennbar ist.

Das derzeit modernste homoopathische Verzeichnis, das explizit Impf-
komplikationen listet — Meta Repertory (4. Aufl. 2018) — enthilt
205 bewihrte Arzneimittel in der Rubrik Vaccinations, ailments from.
Ein einzelnes ,bewéhrtes Mittel fiir alle Impffolgen anzupreisen, muss
daher als unserios gelten.

Der Begriff ,homd6opathische Ausleitung®, der sich umgangssprachlich
leider etabliert hat, fithrte zu der irrefiihrenden Annahme, man konne
sich und seine Kinder ruhig impfen lassen, die Homd6opathie werde
entstandene Gesundheitsstorungen schon wieder ausleiten/reparie-
ren.

Nachdem der Verfasser dieses Kapitels in 30 Jahren mehr als 750 Impf-
geschadigte behandelt bzw. begutachtet hat, soll diese Annahme revi-
diert werden.

Der Statistik zufolge (mit Stand Oktober 2024) fithren (ohne individu-
elle homoopathische Behandlung)

« ca. 1 % aller Impfkomplikationen zum Tode,

« ca. 75 % zu bleibenden Gesundheitsschiaden und

e nur ca. 24 % (meist akute fieberhafte Entziindungsreaktionen)
heilen von alleine aus.
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Trotz bestmoglicher Behandlung bleiben bei einem Teil der
Geschadigten irreversible Beschwerden zuriick. Auch Hahnemann
wusste das (siehe Organon der Heilkunst §§ 75 und 76).

Dr. Peter Patzak

Quellen
Hahnemann, S.: Organon der Heilkunst (1989). 6. Aufl., O-Verlag
Murphy, R. (2018): Meta Repertor, 4th ed, Lotus Health Institute

Smits, T. (2020): Autism Beyond Despair. Cease Therapy, 3rd. ed, edited by
Tim Owens, Emryss Publ.
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HEILPFLANZEN & AROMATHERAPIE
(ATHERISCHE OLE)

Diifte, Aromen und Geriiche sprechen den dltesten Teil unseres
Gehirns an — das Stammbhirn mit dem limbischen System. Durch den
Geruchssinn werden die grundlegendsten Lebensfunktionen gesteuert
und beeinflusst.

Dort ist der Sitz von Sympathie und Antipathie, der Grundstimmung,
des Antriebs und der Grundmotivation. Wir finden hier die Ur-Impulse
der Sexualitit, die Verbindungen zu Erinnerungen und zur Steuer-
zentrale des vegetativen Nervensystems, was wichtig fiir das Immun-
system ist.

Die Reaktion auf Geriiche geht schneller und wirkt tiefer als die
Reaktion auf Seh- und Horeindriicke, da diese erst an das GroB-
hirn geleitet werden, um dort analysiert und verarbeitet zu werden.
Sie kennen die Redewendungen wie ,Lunte riechen®, ,das riecht, als
ob etwas faul ist“, ,jemanden nicht riechen konnen®, ,Wind (= Geruch)
bekommen von etwas®.

Duftreize bewirken die Ausschiittung von Neurotransmittern (Nerven-
botenstoffe) im limbischen System (= Riechhirn):

» Enkephaline: schmerzstillend, Heiterkeit, Euphorie, Wohlgefiihl

« Endorphine: schmerzstillend, sexuelle Stimulation, Wohlgefiihl

« Serotonin: Beruhigung, Entspannung

 Noradrenalin: Anregung, Wachheit
Hinweis:
Fiir Therapiezwecke sollen ausschlieBlich hochwertige und
natiirliche Ole, wenn irgend moglich in Bioqualitit, ver-
wendet werden!

(Recherche zum Hersteller sei empfohlen)

Fiir die Immunprophylaxe mdchten wir Thnen zwei dtherische Ole vor-
stellen, die Sie sehr einfach und wirksam im Alltag einsetzen konnen.

Das erste ist das Latschenkiefernol oder auch das Kiefernol.
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Es wirkt sehr stark reinigend bzw. heilend auf die Atemwege und hat
auch einen giinstigen Einfluss auf den Bewegungsapparat (bei Ver-
spannungen, Gelenk-, Muskel- und Nervenschmerzen etc.).

Das zweite bewahrte Mittel ist das Gewtirznelkenol.

Seit der Coronazeit ist es bekannter geworden, nimlich in seiner erfolg-
reichen Verwendung als Luftreiniger, zur Infektionsprophylaxe und
auch als Schutz vor negativen Auswirkungen durch Ausscheidungen
von ,,Corona-Geimpften® {iber die Atemluft oder den SchweiBdunst.

Anwendung (betrifft beide Ole, auch einer Mischung von beiden):

Einreiben auf der Haut: Vor moglicher Exposition reibe man sich
Arme, Hals, eventuell den Oberkorper mit dem verdiinnten Ol ein
(Menge ca. 20—40 Tropfen — 1—2 ml). Dieses Prozedere kann im Laufe
des Tages mehrmals wiederholt werden. Bei z. B. langer Bahnfahrt
sollte ein Flaschchen davon in der Tasche nicht fehlen!

Raumbehandlung: Raum mit 5—-10 Spriihst6Ben ausspriihen (z. B.
auf Holzmobel, gibt keine Flecken, ich selbst habe mehrere dafiir vor-
gesehene Holzstiicke in den Regalen, die ich anspriihe) — sehr wichtig!
Immer vor Gebrauch schiitteln!

Herstellung von Raumspray: Geben Sie 20 (30, 50) Tropfen des
dtherischen Ols in eine braune 20- (30-, 50-) ml-Arzneiflasche mit
Sprayaufsatz aus der Apotheke. Fiillen Sie die restliche Menge mit
Doppelkorn oder besser noch mit hochprozentigem Alkohol auf (70
oder 96 %).

Herstellung von Ol zum Einreiben erfolgt wie beim Raumspray,
aber anstatt des Alkohols nehmen Sie Mandel-, Jojoba-, Traubenkern-,
Argan- oder ein anderes gutes Tragerol in Bioqualitat.

Das Gebiet der Phytotherapie, der therapeutischen Anwendung von
Heilpflanzen, ist riesig.

Hier ist der Auszug eines Erfahrungsberichtes eines Arztes unseres

Teams, welcher beispielhaft zeigen soll, wie auf einfache, natiirliche
Weise komplexe Probleme gehandhabt werden konnen:
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LJAufgrund eines hdufigen Phdnomens bei den Familien, die ich
in der Coronazeit behandelt habe, bin ich auf die Kiefer, speziell
die Kiefernnadeln gestofien.

Kiefernnadeln enthalten Suramin, eine Substanz, die das toxi-
sche Spike-Protein bindet. Wenn Eltern mir erzdhlten, dass sie
Sorge hdtten, dass die ungeimpften Kinder durch die Spike-
Ausscheidung der geimpften Grofeltern Schaden davontragen
konnten, war meine hdufige Antwort: Ich halte es fiir wichtig,
dass die Enkel und die Grofeltern sich sehen. Macht ein Ritual
miteinander. Bietet an, dass Ihr einen Kiefernnadeltee kocht
und diesen Tee dann die gesamte Familie miteinander trinkt.“

Mal abgesehen von der medizinischen Heilkraft sind die Nadelbaume
ein groBes Kulturgut fiir uns. Sie sind in viele Abldufe des Jahres ein-
geschlossen: Adventskranz und Christbaum mit ihren duftenden
Nadeln, Tannenzweige, die liber die winterlichen Beete als Schutz
gegeben werden. Harz und #therisches Ol werden seit Urzeiten zur
Therapie von Erkrankungen der Atmungsorgane und des Bewegungs-
apparates verwendet.

Kieferntee-Rezept

Zubereitung: 1—3 Essloffel von in ca. 1 cm groBe Stiickchen geschnittene
Nadeln pro groBe Tasse geben!

Bringen Sie Wasser zum Kochen und geben die Nadeln hinein. Ent-
fernen Sie den Topf von der heiBen Platte und decken ihn sofort ab.
Danach ist es glinstig, den Topf in ein groBes Handtuch einzuwickeln,
und ohne weitere Erhitzung den Tee 15—20 Minuten ziehen zu lassen.
Am besten ist es natiirlich, den Tee ungesiifit zu trinken. Ein bisschen
Honig oder ein paar Tropfen Zitronensaft konnen bei der Motivation
zum Trinken fiir ,ungewohnte Kehlen“ hilfreich sein. Fiir normale
Gesundheit empfehle ich 1—3 groBe Tassen pro Tag.

Quellen fiir Kiefernnadeln:

Es ist mit Abstand am besten, selbst in den Wald zu gehen und die
Triebe dieses Jahres zu sammeln (etwa die letzten 10 cm des Zwei-
ges, von der Zweigspitze zur nachsten Aufzweigung). Die Ernte wird
auf einem Geschirrtuch etwa 5 cm hoch ausgebreitet und zwei bis drei
Wochen getrocknet (etwa alle zwei Tage wenden) und dann luftig in
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einem Stoffbeutel aufbewahren (z. B. in einem trockenen Raum unter
der Decke hiangend oder in einem Glas, das lichtgeschiitzt gelagert
wird).

Die zweite Heilpflanze, die nicht nur erfolgreich zur Therapie einer
Covid-19-Infektion eingesetzt wird, ist der Lowenzahn. Dieser hau-
fige Begleiter unserer Girten reinigt hervorragend Leber und Nieren.
Er unterstiitzt ebenso Magen und Darm bei der Verdauung und den
Immunfunktionen.

AuBerdem wurde inzwischen wissenschaftlich festgestellt, dass er
Spike-Proteine deaktiviert.

Anwendung:

Erwachsenen sei empfohlen 3—5 Blitter tiglich zu Beginn einer Mahl-
zeit sehr ausgiebig pur zu kauen. Mit Kindern zusammen lasst sich
eine ,,Hasenparty“ veranstalten: Jeder hat ein Blatt in der Hand und
dann wird es mit den Schneidezihnen Stiick fiir Stiick geknabbert, wie
ein Hase oder Karnickel es tun. So lasst sich Gesundheit mit Spal3 ver-
binden. Schon das Pfliicken des Lowenzahns kann ein schoner Teil des
Rituals sein.

Uwe Wilhelm Haspel

Quellen
Fischer-Rizzi, Susanne: Himmlische Diifte (2011), AT-Verlag

Studie iiber Wirkung von Suramin (Kiefernnadeln) bei Covid 19:
100-Year-0ld Treatment Inhibits COVID-19 Infection — Rensselaer
researchers find that suramin may help fight new COVID variants, July 24,
2023: https://news.rpi.edu/content/2023/07/24/100-year-old-treatment-
inhibits-covid-19-infection

Studie tiber Wirkung von Lowenzahn bei Covid 19:

Common dandelion (Taraxacum officinale) efficiently blocks the interaction
between ACE2 cell surface receptor and SARS-CoV-2 spike protein D614,
mutants D614G, N501Y, K417N and E484K in vitro:

Pharmaceuticals doi: 10.3390/ph14101055 — vom 19.03.2021
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BAUBIOLOGIE |
ELEKTROMAGNETISCHE FELDER |
SCHLAFPLATZ

Einfithrung

Viele von uns leben heutzutage in der westlichen Welt zu einem gro-
Ben Teil in iiberwiegend kiinstlicher Umgebung. Dabei ist vielen fremd
geworden, dass wir als Menschen ein Teil der Natur sind. In mehr oder
weniger bedeutsamen Belangen leben wir sogar gegen die Natur und
ihre Gesetze.

Selbstverstiandlich hat unsere Umgebung Einfluss auf die eigene
Gesundheit und unser Wohlbefinden. Doch um Angst und Hysterie
vorzubeugen, sei hier zu Beginn gesagt:

Bei aller Chemie sowie auch aller Feld- und Strahlenbelastung funk-
tioniert unser Organismus phianomenal und zwar ganz einfach. Er
arbeitet nach demselben Prinzip wie ein See oder Bankkonto:

Wir haben einen Zufluss, einen Kontoeingang — und wir haben
einen Abfluss, einen Zahlungsausgang.

Wenn der Abfluss, d. h. die Reinigungsleistung unseres Organismus
gut funktioniert und wir sie durch unsere Lebensweise unterstiitzen,
konnen wir eine erstaunliche Menge an toxischen Chemikalien und
auch schidliche elektromagnetische Feldbelastung kompensieren. So
wunderbar ist unser Organismus beschaffen.

Deshalb seien wegen ihrer Wichtigkeit folgende Dinge aus
vorigen Kapiteln nochmals betont:

Tun Sie sich grundsitzlich gesundheitlich Gutes mit:

« taglicher Bewegung an der frischen Luft,

« tdglichem Innehalten und Reflektieren: Was tue ich gerade? Wel-
che Ziele habe ich? Bin ich auf dem passenden Weg dafiir? Wie
geht es mir? Was brauche ich?,

« taglich erfiillenden sozialen Kontakten, erfiillendem Tun,

« dem Trinken von gesundem Wasser,
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« dem Essen in Ruhe und nur in benoétigter Menge (,,Wir leben
nicht, um zu essen, sondern wir essen, um zu leben!* — Zitat
Pfarrer Kneipp) und

« eventuell noch einer Kneipp-Abwaschung oder eines Gusses.

Dann folgt ein einfacher, dennoch so wichtiger Rat, dass er schon fast
zu simpel klingt:

Jedes Gift und jede Belastung, die wir uns nicht zufiigen,
brauchen wir nicht zu kompensieren, d. h. im Klartext: So
sinnvoll und effektiv wie moglich sind Chemie-, Feld- und
Strahlungsexposition zu minimieren!

Hier ist eine Checkliste der wichtigsten Fragen, die individuell
angepasst werden konnen:

» Welchen chemischen Reizen bin ich taglich oder haufig aus-
gesetzt?

» Welche Chemikalien inkorporiere ich (durch Essen, Einatmen,
groBflachige Aufnahme iiber die Haut, auch durch Injektion)?

» Welche Quellen von Strahlung und Energiefeldern befinden sich
mehrere Stunden pro Woche nahe an meinem Korper oder
im Raum (vor allem in Brustnihe oder in der Hosentasche,
eventuell sogar am Steuerzentrum = Kopf) — Handy, DECT-
Telefone, Smartphone, Tablet, Computer, Router, Fritzbox und
andere WLAN-Quellen?

» Welchen Chemikalienddampfen und elektromagnetischen Fel-
dern (EMF) bin ich wahrend des Schlafs ausgesetzt (siehe
folgenden Abschnitt)?

Des Weiteren:

« Ist mein Ausscheidungssystem intakt, unterstiitze ich es
genug, ist meine Lebensweise in grundlegenden Belangen gesund
genug? (siehe Kapitel ,Darmreinigung®, ,Selbstbeobachtung®
und ,,Entgiftung — Detox®)

« Ist die Atemluft an den Orten, an denen ich viel Zeit verbringe,
rein genug? Bedarf es einer Verhaltensdnderung oder eines Luft-
filters?
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Elektromagnetische Felder = EMF
Hier sind einige Fragen zum Uberpriifen Thres ,Status quo*:

Habe ich mein Telefon so lange Zeit wie moglich auf Flug-
modus?

Wenn ich auf Telefonempfang bin, habe ich so lange Zeit wie mog-
lich WLAN und die ,,mobilen Daten“ ausgeschaltet? (deren
Strahlenbelastung ist im Bereich des Hundert- oder Tausendfachen im
Vergleich zu bloBer Telefon-Empfangsbereitschaft, wegen der vielen
und standigen Dateniibermittlung durch die aktiven Apps und sozialen
Netzwerke). Je grofler die Entfernung des Telefons vom Kopf bzw. der
Feld- und Strahlungsquelle (wie Laptop, Router, Fritzbox) vom Kor-
per, umso geringer ist die EMF-Belastung!

Telefoniere ich konsequent mit verkabeltem Headset? Auch
Bluetooth bedeutet elektromagnetische Feldbelastung und diese-
Exposition geht entweder mit den Ohrhorern ins Ohr oder befindet
sich im Bereich der Kopfhorer sehr nahe am Gehirn.

Erganzend sei gesagt: Es ist messtechnisch widerlegt, dass WLAN-
Strahlung auch durch verkabelte Ohrhorer ins Ohr geleitet wiirde.
Im Ohr moglicherweise schidlich ist das Magnetfeld des Mini-Laut-
sprechers in Ohr- oder Kopthorern, besonders bei haufiger Nutzung
iiber Stunden téglich. Empfohlen seien Produkte, bei denen die End-
strecke der Schalliibertragung in den Gehorgang durch eine Luftsdule
erfolgt und somit nur minimale Feldbildung in unmittelbarer Nidhe des
Kopfes geschieht.

Erledige ich meine Arbeiten und Korrespondenzen, sowohl zu Hause
als auch am Arbeitsplatz, soviel wie moglich an einem verkabelten
Computer (WLAN-Feld entfillt, dazu kommen als giinstige Faktoren
die aufrechte Korperhaltung und der ,geweitete“ Blick)? Als Tipp fiir
preisgiinstige effektive Verkabelung der gesamten Wohnung gibt es die
Moglichkeit, das LAN-Signal durch das elektrische Netz zu leiten. Mit-
tels eines speziellen Steckers, welcher das Signal decodiert, ist somit an
jeder Steckdose desselben Stromnetzes moglich, verkabelt am Compu-
ter zu arbeiten (siehe bei www.heise.de ,,LAN tiber Steckdose®).

86



Gesunder Schlafplatz

Der Schlafplatz ist deshalb von immenser Wichtigkeit, weil wir
einen sehr groBen Teil unseres Lebens dort verbringen (plus/
minus 1/3 der Tageszeit) und weil wir im Schlaf im ,,Erholungs-
modus“ hundertmal empfindlicher fiir Toxine und elektro-
magnetische Felder (EMF) sind als im ,,Leistungsmodus® im Wach-
zustand.

Um einen Vergleich anzubringen: Die Belastung im Schlaf ist mit der
Gefahr vergleichbar, die besteht, wenn ein Mensch nackt bei -20 Grad
hinaus in den Schneesturm geht, anstatt sich angemessen mit Klei-
dung zu schiitzen.

Der ,Leistungstonus® unseres vegetativen Nervensystems wirkt als
Schutz vor vielerlei Schadfaktoren.

Achten Sie im Schlafzimmer auf Folgendes:

« Im Raum soll kein elektromagnetisches Feld produziert wer-
den.

¢ Alle elektrischen Geriate, besonders Router, Computer,
Handy, DECT-Telefone und Quarzwecker, sollen sich in anderen
Raumen befinden!

» Eventuell bauen Sie eine ,Netzfreischaltung® ein — mit dem
Effekt, dass nachts im Schlafzimmer automatisch mit dem Aus-
schalten des Lichts der 220 V-Stromkreis abschaltet!

« Schalten Sie nachts konsequent (fiir die ganze Wohnung oder
das Haus) das WLAN aus (eine Zeitschaltuhr kann da niitzlich
sein)!

Achten Sie des Weiteren auf Folgendes:

« Bettwische, Schlafanzug, Decke, Kissen, Matratze, Auf- und
Unterlage sollten frei von Chemie, Kunstfaser sowie Plas-
tik sein.

« Bettgestell, Lattenrost, FuBbodenbelag und idealerweise auch
Mobiliar sollten frei von Pressspan und Kunststoffen, ins-
besondere PVC, sein. Konsequenz: Ersetzen Sie diese Materia-
lien gegebenenfalls durch Naturmaterialien!

* Keine Metallfedern (,Sprungfedern® in der Matratze)!
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e Kein Licht beim Schlafen (wegen des Melatonin-Stoffwechsels)!
» Halten Sie Fenster moglichst iiber lange Zeit des Jahres in
Kippstellung (Luftaustausch verdiinnt jeglichen Schadstoff)!

Zur Verbesserung der Schlafqualitit sei weiterhin empfohlen:

« Gehen Sie friihzeitig Schlafen (vor 22 Uhr)

e Nehmen Sie das letzte Essen friithzeitig am Tag ein (vor
18 Uhr, in der Sommerzeit vor 19 Uhr)

« Sorgen Sie fiir einen ausgeglichenen Fliissigkeitsspiegel vor
dem Zubettgehen. Vermeiden Sie durstig zu sein, sonst funktio-
niert die innere Korperreinigung nicht — Nieren haben nachts
ihre Hauptarbeitszeit.

e Programmieren Sie sich direkt vor dem Schlafengehen mit
dem leise gesprochenen Vorsatz, gut zu schlafen und frisch zu
erwachen. (z. B.: ,Ich erhole mich gut in dieser Nacht und wache
frisch und munter um ... Uhr auf!®)

Verbessern Sie die Raumatmosphare!

Bringen Sie itherisches Ol aus, z. B. Lavendel oder Mischungen aus
Lavendel, Vanille etc.). Diese Ole gibt es auch als fertige Aerosolsprays
zu kaufen (bitte in Bioqualitat, Anleitung zum Selbstmischen im Kapi-
tel Heilkrdauter und Aromatherapie).

Bespriihen Sie ein Holzstiick, ein Stoff- oder Papiertaschentuch (auf
dem Nachtschrank) oder reiben sich das verdiinnte atherische Ol auf

die Brust, die Pulsadern oder die Beine.

Uwe Wilhelm Haspel

Quellen
Informationsbliatter und Broschiiren
Die 16 praktischen Handyregeln der Wiener Arztekammer als PDF:

file:///C:/Users/User/Downloads/Zypern_OeAeK_Handyregeln_
Nov_2017-1.pdf
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Ratgeber 1: Elektrostress im Alltag

Ratgeber 2: 5G Risiken Alternativen

(beide Ratgeber iiber www.diagnose-funk.org erhaltlich)
Mobilfunk — Die verschwiegene Gefahr, Broschiire als PDF (2012):
https://de.scribd.com/document/192058321/Mobilfunk-Die-Ver-
schwiegene-Gefahr

Literatur und Links

Maes, Wolfgang: Stress durch Strom und Strahlung (2019), Institut fiir Bau-
biologie und Nachhaltigkeit

Niggli, Ursula; Land im Strahlenmeer: Uber die gesundheitlichen Aus-
wirkungen von Funkstrahlungen bei Mensch und Tier (2017), Omnino

Verlag Berlin

Scheiner, Dr. med. Hans-Christoph und Ana: Mobilfunk — die verkaufte
Gesundheit (2006), Michaels

Informative Internetseiten
www.diagnose-funk.org

www.ul-we.de
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ENTGIFTUNG / DETOX — GRUNDSATZE

In der heutigen Zeit, in der wir stindig mit unterschiedlichen Stresso-
ren wie Umweltgiften, Pestiziden etc. konfrontiert sind, gewinnt das
Thema Entgiftung zunehmend an Bedeutung.

Der menschliche Korper ist ein bemerkenswertes System, welches tiber
verschiedene Mechanismen zur Selbstreinigung verfiigt. Diese natiir-
lichen Entgiftungsprozesse sind fiir die Aufrechterhaltung unserer
Gesundheit und fiir das Wohlbefinden entscheidend. In diesem Artikel
werden wir die wichtigsten korpereigenen Entgiftungsmoglichkeiten
beleuchten.

Die Leber als zentrales Organ zur Entgiftung im menschlichen Kor-
per filtert das Blut, entfernt schiadliche Substanzen und wandelt sie in
weniger schidliche Formen um. Danach werden diese iiber die Galle
oder die Niere (den Urin) ausgeschieden. Die Leber ist in der Lage,
Alkohol, Medikamente und andere Toxine abzubauen.

Die Nieren spielen ebenfalls eine entscheidende Rolle bei der korper-
eigenen Reinigung, indem sie Abfallprodukte und tiberschiissige Subs-
tanzen aus dem Blut filtern. Sie regulieren den Wasserhaushalt und
sorgen dafiir, dass Schadstoffe ebenfalls iiber den Urin ausgeschieden
werden.

Die Haut ist nicht nur das groBte Sinnesorgan unseres Korpers, son-
dern auch ein wichtiger Bestandteil des Entgiftungssystems. Durch
Schwitzen werden Toxine und Abfallprodukte aus dem Korper eli-
miniert. RegelméBige Bewegung und Saunaginge konnen die Haut-
funktion unterstiitzen und die Ausscheidung fordern.

Auch der Darm spielt eine wesentliche Rolle bei der Entgiftung, indem
er Nahrungsreste und Toxine aus dem Korper entfernt. Eine ballast-
stoffreiche Ernahrung fordert die Darmgesundheit und unterstiitzt die
Ausscheidung von Abfallprodukten.

Des Weiteren tragen die Atemwege zur Toxinausleitung bei, indem
sie Schadstoffe aus der Luft filtern. Die Lunge entfernt schiadliche Par-
tikel und Gase, die wir einatmen. Durch bewusstes Ein- und Ausatmen
kann die korpereigene Reinigung unterstiitzt werden.
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Sowohl pflanzliche als auch mineralische Entgiftungsmethoden
bieten unterstiitzende Ansatze, um den Korper von schidigenden
Substanzen zu befreien und das allgemeine Wohlbefinden zu fordern.
Viele Pflanzen enthalten bioaktive Verbindungen, welche die Leber-
funktion unterstiitzen, die Verdauung fordern und die Ausscheidung
von Giftstoffen anregen.

Zu den bekanntesten Pflanzen, die fiir diese Zwecke verwendet wer-
den, gehoren

die Mariendistel. Sie enthilt Silymarin, welches unterstiitzende
Eigenschaften fiir die Leber besitzt und sogar die Leberregeneration
fordern kann.

Die Wurzeln und gleichermaBen die Blatter des Lowenzahns wirken
harntreibend und regen die Nierenfunktion an, was zur Ausscheidung
von Giftstoffen beitragt.

Die Brennnessel hat entziindungshemmende Eigenschaften und
kann die Nierenfunktion unterstiitzen, was die Ausscheidung von Gift-
stoffen bewirkt.

Griiner Tee ist reich an Antioxidantien, hilft freie Radikale zu neutra-
lisieren und die Leber zu entlasten.

Koriander ist dafiir bekannt, Schwermetalle im Korper zu binden
und deren Ausscheidung zu begiinstigen.

Neben pflanzlichen Mitteln spielen auch Mineralien eine wichtige
Rolle bei der Entgiftung des Korpers. Sie sind an verschiedenen bio-
logischen Prozessen beteiligt, die zur Eliminierung von Toxinen und
somit zur Aufrechterhaltung der Gesundheit notwendig sind.

Mineralien wie Magnesium, Zink und Selen sind wesentlich fiir
toxinausleitende enzymatische Prozesse im Korper.

Heilerde, die unter anderem héaufig in Detox-Kuren verwendet wird,
bindet Giftstoffe im Verdauungstrakt, wodurch deren Aufnahme in
den Korper verhindert wird. Viele Menschen nutzen sie auch zur Lin-
derung von Entziindungen und zur Forderung der Wundheilung.
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Die Kombination von pflanzlichen und mineralischen Anwendungen
kann eine effektive Methode sein, um den Korper zu reinigen und die
Gesundheit zu fordern.

Es ist jedoch wichtig, solche DetoxmaBnahmen mit Bedacht anzugehen
und im Idealfall Riicksprache mit einem Arzt oder Heilpraktiker
zu halten, insbesondere fiir den Fall, dass Vorerkrankungen
bestehen oder falls Medikamente eingenommen werden.
Auf dem aktuellen Gesundheitsmarkt sind viele weitere pflanzliche
und mineralische Produkte verfiighar. Die Wahl der Substanzen sollte
dem individuellen Bedarf angepasst werden.

Folgendes sei zusammenfassend gesagt:

Eine ausgewogene, biologische Kost in Kombination mit
ausreichender Fliissigkeitszufuhr und tiglicher Bewegung
helfen unserem Korper, gesund zu bleiben.

Andrea Linneck

Quellen

Huch, Renate, Jiirgens, Klaus D. (2020): Mensch Korper Krankheit 9. Aufl.,
Urban & Fischer

Roberts, Alice, et al. (2023): Anatomie und Physiologie — die grofie Bild-
Enzyklopddie, Dorling Kindersley Verlag

Simonsohn, Babara (2023): Léwenzahn-Wunderkraut fiir Resilienz und
Lebenskraft — Kompaktratgeber, Mankau Verlag

Simonsohn, Babara (2024): Brennnessel Kompaktratgeber, Mankau Verlag
Madejski, Margret (2024): Entgiften mit Heilkrdutern, AT Verlag

Mayer, Monika, Tuma, Clara (2008): Natiirlich gesund mit Heilerde,
AT Verlag
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Haftung fiir Inhalte

Die in dieser Broschiire beschriebenen Methoden sollen arztlichen Rat
und medizinische Behandlung nicht ersetzen. Die in diesem Werk vor-
gestellten Informationen sind sorgfaltig recherchiert und werden nach
bestem Wissen und Gewissen vorgestellt. Dennoch iibernehmen der
Herausgeber und die Autoren keinerlei Haftung fiir Schiaden irgend-
welcher Art, die direkt oder indirekt aus der Anwendung oder Ver-
wendung der Angaben in diesem Buch entstehen. Samtliche Infor-
mationen in diesem Werk sind fiir Interessierte zur Weiterbildung
gedacht.

Haftungsausschluss fiir externe Links

Unsere Broschiire enthilt Links zu externen Webseiten Dritter, auf
deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Daher konnen wir fiir diese
fremden Inhalte auch keine Gewihr iibernehmen. Fiir die Inhalte der
verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Sei-
ten verantwortlich.

Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mog-
liche RechtsverstoBe iiberpriift. Rechtswidrige Inhalte waren zum
Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente inhalt-
liche Kontrolle der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhalts-
punkte einer Rechtsverletzung nicht zumutbar.

Urheberrecht

Die Broschiire einschlieBlich aller ihrer Teile ist nach dem deutschen
Urheberrecht geschiitzt. Die Vervielfaltigung, Bearbeitung, Ver-
breitung und jede Art der Verwertung auBerhalb der Grenzen des
Urheberrechts bediirfen der schriftlichen Zustimmung des jeweiligen
Autors und es Herausgebers. Downloads der pdf und Kopien dieses
Buchs, auch auszugsweise, sind nur fiir den privaten, nicht kommer-
ziellen Gebrauch gestattet.
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