Alternativmedizin
Ratgeber fiir ein gesundes Leben

Leben und Heilen mit der Natur
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Bitte bedenken Sie, dass die Empfehlungen und Rezepte in diesem Buch nicht dazu ge-
dacht sind, die Diagnose einer Krankheit oder eines Leidens und die evtl. notwendige Me-

dikation zu ersetzen. Im Falle einer Krankheit konsultieren Sie bitte immer Thren Arzt oder
andere Gesundheitsexperten.



Einfiihrung

Ob alternative Medizin, Alternativheilkunde oder Komplementarmedizin — dies alles be-
zeichnet ein diagnostisches Konzept (oder vielmehr: diagnostische Konzepte), dessen
Haupteigenschaft darin besteht, dass es sich von den géangigen medizinischen Praktiken
erheblich unterscheidet. Dazu gehoren nicht nur bekanntere Methoden wie Akupunktur
und Homoopathie, sondern auch zahlreiche verschiedene Entspannungsverfahren, Kor-
pertherapien und Naturheilverfahren.

Eine besondere Bedeutung in der ganzheitlichen Gesundheit nehmen dabei samtliche Pro-
dukte ein, die der Natur entspringen und aus sehr urspriinglichen Stoffen und Materialien
gefertigt sind. Biolebensmittel beispielsweise nehmen einen immer hoheren Stellenwert
ein, genauso wie das Pflanzen von eigenen Krautern und Heilmitteln immer mehr an Be-
liebtheit gewinnt. Dies ist der Bereich, der sich noch am haufigsten mit der wissenschaftli-
chen Medizin tiberschneidet und sogar oft mit ihr konform geht.

Neben diesen Produkten fiir den alltaglichen Gebrauch liegt die Hauptaufgabe der Alter-
nativmedizin nattirlich im Heilen. Fiir unzdhlige Krankheiten und chronische Storungen
werden passende Therapien und Naturpréaparate angeboten, die von Hautheilmitteln tiber
Knochen- und Muskulatur Starkungen bis hin zu Massage und Chirotherapie reichen.
Weiter gibt es zahlreiche Heilungsverfahren, deren Anwendung nicht selten im Gegensatz
zu dem steht, was in der Schulmedizin gelehrt wird. Darunter fallen zum Beispiel Metho-
den der traditionellen asiatischen Medizin wie Yoga, Meditation oder Tai-Chi. Sie alle ha-
ben zum Ziel, die Wechselwirkungen zwischen Korper und Geist gezielt zu nutzen, um ei-
gene Heilungskrafte in Gang zu setzen.

Einige Aspekte in der Alternativmedizin gibt es, die sich schon sehr stark in den Bereich
der Parawissenschaften einordnen lassen. Zu nennen waéren hier beispielsweise Reiki,
Geistheilung, Aura Soma und die Behandlung mit Heilsteinen etc.

Ob nun die alternativen Verfahren zur Heilung oder der alltdgliche Gebrauch von be-
stimmten Nahrungsmitteln oder Praparaten - all dies hat in den letzten Jahren spiirbar Zu-
lauf bekommen und unzahlige weitere Bereiche und Methoden offengelegt.

Fazit: Alternativmedizin ist sehr vielseitig und erfordert eine differenzierte Betrachtung,
um die richtige Methode bzw. das richtige Heilmittel fiir sich auszuwéhlen.



Allgemeine Natiirliche Gesundheits-Tipps

Verbessern Sie Thre Korperhaltung

Es ist wichtig, Ihre Wirbelsaule so gerade wie moglich zu halten, so wird die Muskulatur
nicht unnotig belastet, Der Energiefluss im Korper ist besser und die Nerven werden nicht
beeintrachtigt. Die Wirbelsaule gibt dem Korper den notigen Halt, diese sind verbunden
mit Muskeln und Sehnen. Alle inneren Spannungen werden durch Tonisieren der entspre-
chenden Muskelgruppen auf die Wirbelsaule tibertragen und ist nach aufien sichtbar. Wie
z.B. eine iibertriebene grade Haltung des falschen Selbstbewusstseins, oder eine gebeugte
Haltung, der sich zu viel aufgebiirdet hat. Diese Haltungen sollte man psychisch und See-
lisch hinterfragen. Denn jede geistig seelische Fehlhaltung zeigt sich unmittelbar {iber die
Wirbelsaule in unserer korperlichen Haltung. In jedem Fall ist nicht nur die Wirbelsaule
zu behandeln, sondern vor allem die Spannungen seelischen Konflikten sollten erkannt
und gelost werden. Diese Symptome konnen bei verdrangten Enttauschungen, Aggressio-
nen, Abwehr und Furchtreaktionen und psychischer Stress ausgeldst werden.

Heutzutage leiden viele Menschen an Schmerzen im unteren Riicken. Die Griinde dafiir
konnen auch unter einer schlechten Korperhaltung, zu langes Stehen bei der Arbeit oder
eine vorhergehende Verletzung sein. Wer an Riickenschmerzen leidet, weifs, dass der
Schmerz unertraglich werden kann. Riickenschmerzen konnen grofies Unbehagen verur-
sachen und die Freude am Leben einschranken. Leben mit chronischen Schmerzen kann
auch die Gefiihle strapazieren und zu Launenhaftigkeit und einer negativen Lebensein-
stellung fithren. Das beste Mittel ist, Riickenverletzungen von vorneherein zu vermeiden.
Einer der besten Wege, keine Riickenschmerzen zu bekommen ist, Ihr Korpergewicht zu
beobachten. Ubergewicht kann zu chronischen Riickenschmerzen fithren. Wird der Bauch-
bereich iiberstrapaziert, wird die Riickenmuskulatur genutzt, um dem Effekt auf die
schlaffen Bauchmuskeln entgegenzuwirken. Indem der Bauch geformt und ein gesundes
Gewicht beibehalten wird, konnen Sie Thren Riicken kiinftig vor vielen Problemen schiit-
zen.

Schwangerschaft ist ein weiterer Grund fiir Riickenschmerzen. Das wachsende Baby
streckt den Bauch der werdenden Mutter, was sich auch auf den Riicken auswirkt. Stellen
Sie sich eine schwangere Frau vor, die sich an den unteren Riicken fasst. Manche Frauen
haben sogar recht oft Riickenschmerzen wéhrend der Schwangerschaft, wenn das Baby
auf den Ischiasnerv driickt. Das mag zu qualenden und schwiachenden Riickenschmerzen
fithren, die aber zum Gliick nicht dauerhaft sind und verschwinden nachdem das Baby ge-

boren ist.



Es ist wichtig, dass Sie Riickenverletzungen am Arbeitsplatz und Zuhause vermeiden. Das
mag bedeuten, dass Sie bei der Arbeit eine Korsettversorgung tragen miissen wenn Sie
schwere Dinge heben. Sie sollten auch immer die Knie beugen, wenn Sie etwas hochhe-
ben. Viele Leute machen den Fehler, nur die Taille zu beugen, wenn sie etwas Schweres
heben, was in verspannten Muskelfasern oder Riickenverletzung enden kann.
Aromatherapie hat einige grofiartige Vorziige zum Lindern von Riickenschmerzen. Sie
konnen auch gleichzeitig sanfte Yoga-Streckiibungen machen. Sprechen Sie immer zuerst
mit Threm Chiropraktiker oder Arzt bevor Sie irgendwelche Ubungen starten; Yoga ist je-
doch sehr gut fiir die Wirbelsdaule, und Ihr Doktor wird es hochstwahrscheinlich empfeh-
len.

Sie kénnen auch heifle Olbider nehmen oder eine Riickenmassage mit warmem Ol. Es gibt
viele natiirliche atherische Ole, die helfen werden, den Schmerz zu lindern. Fiir ein wun-
derbares heifles, aromatisches und schmerzlinderndes Bad geben Sie 10 bis 15 Tropfen
atherisches Rosmarin- oder Thymiandl in das Badewasser mit etwas Sahne und entspan-
nen Sie sich 15 bis 20 Minuten lang. Falls Sie schwanger sind, lesen Sie unbedingt die Si-
cherheitsangaben auf dem Etikett eines jeden dtherischen Oles, das Sie benutzen.

Machen Sie Warmewickel mit einem zusammengerollten Frotteehandtuch und von oben
in die Rolle vorsichtig heifies (nicht kochendes) Wasser giefsen. Nur so viel, dass das Tuch
von aufien noch trocken bleibt. Den Wickel dann circa 30 Minuten auf den Nacken oder
die schmerzende Stelle legen und entspannen.

Zum Einreiben auf die schmerzenden Muskeln nehmen Sie Kampferol. Mischen Sie es mit
einem Tragerol wie Sesamol, Mandeldl oder Jojobadl mit 5 bis 10 Tropfen Kampferol. Die-
se Anwendung ist auch gut vor dem Schlafengehen geeignet. Sehr gut wirkt auch DHU
Arnika Salbe N auf die betroffene Stelle einreiben.

Die wichtigsten Mittel zum Einnehmen sind:

Arnica DHU D6
Bei Riickenschmerzen nach Verletzungen oder korperlicher Uberanstrengung mit muskel-

katerartigem Schmerz der Riickenmuskulatur. Stiindlich 3 Globuli

Belladonna DHU D6
Bei Plotzlicher, heftiger, meist rechtsseitiger Ischiasschmerz; steifer Nacken rechtsseitig;
schlimmer bei jeder Bewegung und Erschiitterung; schlimmer nach langerem Sitzen, kann

sich nicht mehr aufrichten; der Riicken fiihlt sich wie gebrochen an. Stiindlich 3 Globuli

Calcium carbonicum DHU D12



Hexenschuss bereits durch relativ geringe korperliche Anstrengung, oft durch Verheben;
trifft vor allem Menschen mit eher schwachem Bindegewebe, evtl. mit maigem Uberge-
wicht; oft bereits seit Kindheit Verkriimmung der Wirbelsaule (Skoliose); Gefiihl der
Schwéche im Riicken; schlimmer bei feuchter Kélte und durch ungewohnte korperliche

Belastungen.

Verwenden Sie Massagen, zur Schmerzlinderung

Sie sind geplagt von anhaltenden Schmerzen? Eine Massage hilft hier sehr schnell Sie hilft
nicht nur die Schmerzen zu lindern, sie kann auch die Quelle der Schmerzen beseitigen
und Sie fiihlen sich wieder wohl. Es existieren sehr viele unterschiedliche Massagestile
und Massagentechniken. Grundsatzlich wird zwischen den medizinischen und den Well-
nessmassagen unterschieden. Auch eine Wohlfiihlmassage bei Riickenschmerzen konnen
entspannend wirken. Massagen schaffen Wohlbefinden, konnen Verspannungen losen
und bringen Korper und Geist wieder ins Gleichgewicht. Daher ist es ratsam sich zwi-

schendurch verwohnen zu lassen.

Massagearten:

Klassische Massagen:
Die klassische Massage hilft die oberflachliche Spannung loszuwerden, es steigert die
Blutzirkulation im gesamten Korper auch Verspannungen in den Riicken- oder Schulter-

bereich konnen aufgelost werden.

Bindegewebsmassage:

Bei der Bindegewebsmassage handelt es sich um eine manuelle Reiztherapie, die auf einer
Strich- und Zugtechnik basiert, und am Riicken angesetzt wird. Uber die Reflexbdgen
wird dadurch auf innere Organe, den Bewegungsapparat und die Haut eingewirkt.

Warmsteinmassage:
Es werden heifSe Basalsteine auf den Riicken gelegt, um tiefsitzende Verspannungen ver-
schwinden zu lassen. Die heifien Steine helfen nicht nur bei starken, andauernden Ver-

spannungen, sie verbessern allgemein die Blutzirkulation.

Fufireflexzonenmassagen:



Die Fufireflexzonenmassage ist eine moderne Wellnesstechnik. Dabei behandelt man die
Symptome nicht am Entstehungsort, sondert stimuliert, oder beruhigt die bestreffenden

Reflexzonen an den FiifSen.

Lymphdrainage:
Die Lymphdrainage eignet sich in erster Linie fiir Beschwerden, die mit Schwellungen
und Stauungen einhergehen. Wie bei Verstauchungen, Zerrungen, Blutergiissen, Lymph-

knotenschwellungen, Odeme, rheumatische Beschwerden und auch Migrane.

Ayurveda Massagen:

Die Ayurveda Massage sorgt fiir Reinigung, Entgiftung, Entspannung und fiir mehr Ener-
gie und Wohlbefinden. Es beinhaltet eine Olmassage, Trockenmassage mit Seidenhand-
schuh. Die Olmassage wird meisten mit Sesamdl, Mandeldl, Jojobadl oder Olivendl ange-

wendet.

Shiatsu Massage:

Die Shiatsu Massage ist eines der altesten Behandlungen, welches seinen Ursprung in Ja-
pan gefunden hat. Es regeneriert Korper und Seele und bringt mittels Druckpunktstimula-
tion den Energiefluss in Schwung. Sie hilft Stress abzubauen, Leistungssteigernd, verbes-
serte Verdauung, reduzieren von schmerzen, Lockerung von Krampfen, Verhdrtungen

und Spannungsgefiihlen, kraftigend bei Herz-Kreislauf-System.

Akupressur:

Die Akupressur ist eine Heilmethode aus der Traditionellen Chinesischen Medizin. Es
werden die Akupunkturpunkte mittels eines Stifts gedriickt, massiert oder die Energie-
bahnen abgefahren. Es werden dabei Blockaden aufgelost. Angewendet wird es bei Haut-
veranderungen, Eiterungen, Knochenbriiche, akute Entziindungen, Schlafstorungen, Mii-

digkeit, Verstopfung, Gewichtsreduzierung und Raucherentwohnung.

Versuchen Sie es doch mal mit Akupunktur

Akupunktur und auch Elektroakupunktur beruht auf der Erkenntnis, dass der menschli-
che Korper ein elektrischer Haushalt ist. Ohne die Bio-Elektro-Energie ist jegliche Gesund-
heit unmoglich, sodass jede Krankheit eine gestorte Bio-Elektro-Energie mit sich bringt.

Akupunktur ist ein wichtiger Bestandteil der natiirlichen/alternativen Medizin. Diese wur-

de schon vor tausenden Jahren in den ostlichen Landern der Welt praktiziert. Vor flinftau-



send Jahren, hatte man den Glauben, das durch diese Anwendung, das Leben verlangert
wird. Die alteste tiberlieferte Praxis der Akupunktur wurde 5000 Jahren betrieben.
Grundsatzlich wird die Akupunktur verwendet, um die Nerven im Korper anzuregen, mit
dem Ergebnis den Korper im Allgemeinen und alle korperlichen Systeme positiv zu beein-
flussen.

Mit den Nadeln der klassischen Akupunktur fithrte man dem Koérper an bestimmten, da-
fiir empfanglichen Punkten, fehlende Energie zu. Diese Energie wird im Koérper dann ent-

sprechend umgewandelt und somit der Heilerfolg erzielt.

Die Wirksamkeit der Akupunktur:

e Durch den stimulierenden Reiz der Nadeln, werden im Gehirn vermehrt schmerzlin-
dernde und stimmungsaufhellende Substanzen (Endorphine) ausgeschiittet. Diese Sub-
stanzen werden auch als ,,Gliickshormone” bezeichnet.

e An der Einstichstelle setzen die Akupunkturnadeln Botenstoffe frei, reizen die Schmerz-
nerven, verbessern die lokale Durchblutung und setzen weitere schmerzlindernde Sub-
stanzen (Opioide) frei.

e Man kann mit Akupunkturnadeln Reize in sogenannten Triggerpunkten setzen und so
muskuldre und fasziale Verhadrtungen losen.

e Durch das Einstechen der Nadel am Akupunkturpunkt werden sogenannte Reflexbo-
gen im Riickenmark aktiviert, die Schmerzen hemmen, die Muskulatur lockern und Or-
gane (z.B. den Magen) entspannen.

e Durch den Einstich wird ein System aktiviert, das sich diffuse Schmerzhemmungskon-
trolle nennt. Durch einen Schmerzreiz an einer Stelle, nimmt die Schmerzempfindlich-
keit an einer anderen Stelle des Korpers ab.

e Die Haut ist tiber ein immenses Netz von Nervenfasern mit dem Gehirn und den Orga-
nen verbunden. Durch den Reiz der Akupunkturnadel lassen sich so auch innere Orga-
ne und Korperregionen beeinflusst werden.

In Asien sind die Menschen der Uberzeugung, dass jeder Mensch mit einem bestimmten
Energiepotential auf die Welt kommen. Dazu kommen im Laufe des Lebens andere Ener-
giearten wie etwa die Nahrung, das Atmen, die Aufnahme und die kosmische Energie
dazu.

Sobald der Energiehaushalt in einem Menschen irgendwie gestort wird, erkrankt er, leidet

an Schmerzen, sinkt seine Energie.

Die Hauptfunktionen der Meridiane:

Herz-Meridian = psychische Wirkung
Diinndarm-Meridian = beeinflusst die Schleimhaute, wirkt spannend

Blasen-Meridian = beeinflusst die Ausscheidungsfunktionen



Nieren-Meridian = {iber die Nebenniere kreislaufwirksam, Ausscheidungsfunkti-

on
Kreislauf-Meridian = Einfluss auf den Kreislauf, regt Sexuallieben stark an
Dreifach-Erwarmer = Lungenfunktion, der Verdauung und der Geschlechtsorgane
Gallenblasen-Meridian = dahnlich dem Herz-Meridian

Leber-Meridian = Nahrungsverwertung

Lungen-Meridian = Atmung, Krampfzustande

Dickdarm-Meridian = Ausscheidungsfunktionen und Schleimhaute
Magen-Meridian = Verdauung, Kreislauf, psychische Funktionen

Milz-Pankreas-Meridian = Bindegewebsfunktionen

Versuchen Sie Reiki zur Heilung

Reiki ist eine japanische Heilmethode, bei der durch Handauflegen Energieblockaden ge-
16st werden konnen.

Reiki kann zur Selbstbehandlung, Behandlung anderer, Behandlung von Tieren,

Pflanzen, Nahrung, zur Reinigung von Raumen und Gegenstanden eingesetzt werden. Es
schafft Verbindung zum hoheren Selbst und zu kosmischer Energie. AufSerdem wirkt Rei-
ki auf die endokrinen Driisen und steht mit den Chakren in direkter Verbindung. Die Rei-
nigungs- und hormonelle Prozesse werden angeregt. Reiki wirkt allgemein entgiftend, vi-
talisierend und entspannend. Es ist nahezu mit allen Naturheilverfahren und esoterischen
Lehren kombinierbar.

Reiki ist eine universelle Lebensenergie. Sie fliefst spiralformig durch das 7. Chakra ein

und aus den Handen heraus.

Machen Sie eine komplette korperliche Reinigung

Es gibt viele verschiedene Produkte auf dem Markt, die Ihnen helfen, Giftstoffe aus Ihrem
Korper zu beseitigen, sie steigern die Effizienz und die allgemeine Gesundheit des Kor-
pers. Bei einer kompletten Reinigung des Korpers, werden Giftstoffe und andere schadli-
che Stoffe aus Niere, Leber und Darm entfernt. Generell funktioniert es nach einem stren-
gen Diatplan tiber mehrere Wochen. Die meisten Menschen, die dies durchfiihren, fithlen

sich danach gesiinder und haben ihr Kérpergewicht reduziert.



Einige Tipps fiir die Entgiftung:

1. Darmreinigung: morgens niichtern ein Glas 250 ml warmes Wasser mit 1 TL. Bittersalz
trinken. Maximal 3 bis 5 Tage lang.

2. Essen Sie 14 Tage lang abwechselnd Maisgries, Vollkornreis, Hirse, dazu
Getreidekaffee, Tee und viel Wasser.

3. Harntreibende Tees, wie Goldrute, Brennnessel, Zinnkraut und Birkenblatter.

4. Ein mildes Abfiihrmittel, wie Chia Samen oder Flohsamenschalen

5. Krauter mit Bitterstoffen fiir die Produktion der Verdauungssafte, wie Lowenzahn oder
Schafgarbe

6. Entbldhende Teedrogen, Fenchel oder Koriander

Entgiftung der Leber:
Mariendistel, Artischocke, Lowenzahn, Wermut, Kurkuma, Erdrauch, Rosmarin.

Entgiften und reinigen der Niere und Blase:
Goldrute, Brennessel, Birkenblatter, Zinnkraut — Ackerschachtelhalm.

Entgiftung Darm:
Flohsamenschale, Schafgarbe, Barlauch, Kurkuma, Chia Samen.

Entgiftung der Haut:
Holunder, Linde, Ingwer.

Teemischung fiir eine Entgiftung allgemein:

Lowenzahn, Brennnesselkraut, Goldrutenkraut, Artischockenblatter, Pfefferminzblatter,
Kurkumawurzel und Schafgarbenkraut zu gleichen Teilen mischen. 1 EL der Teemischung
mit ¥, Liter heiflem Wasser iibergiefsen und etwa 10 Minuten ziehen lassen. Mehrmals
taglich bis zu 4 Wochen trinken. Unterstiitzend kann auch Mate-Tee oder griiner Tee
beigemischt werden.

Bei einer Entgiftungskur sollte man unbedingt meiden:

e Fleisch und Fleischprodukte

e Milch und Milchprodukte

o WeifSmehlprodukte

e Verarbeitete Lebensmittel

e Zucker und Zuckerhaltige Produkte
e Glutenhaltige Lebensmittel

e Kochsalz



¢ Bohnenkaffee, schwarzer Tee, Friichtetee

An dieser Stelle sollte man frisches Obst und Gemdise, Vollwertprodukte, Niisse und
Samen und frische Krauter verwenden.

Vermeiden Sie Fernsehen

Ob Sie es glauben oder nicht, fernsehen induziert tatsachlich negative Gefiihle der meisten
Zuschauer, als Folge der alltaglichen Gewalt, Klatsch und Tratsches. Versuchen Sie Thre
taglichen TV-Sendungen fiir eine Woche, durch andere Aktivitaten zu ersetzen. Sie wer-
den wahrscheinlich feststellen, dass Sie besser ausgeruht, gliicklicher und weniger ge-

stresst sind, am Ende dieser Woche.

Entspannen Sie sich ofter

Kein Mensch ist so gebaut, dass er auf langere Zeit Dauerstress aushalt. Es ist ungesund.
Einige der haufigsten gesundheitlichen Probleme, von Menschen die sich nicht geniigend
entspannen sind: Bluthochdruck, Magengeschwiire und andere Krankheiten des Verdau-

ungssystems.

Betrachten Sie mal die Biofeedback-Therapie

Sie haben mit Ihrer Gesundheit Probleme?... und Sie konnen die Ursache nicht ergriinden?
..., dann ist diese Therapie sehr empfehlenswert. Bei dieser Behandlung wird alles aufge-
zeichnet, wie der Korper in den unterschiedlichen Situationen reagiert.

Biofeedback ist laut Definition eine wissenschaftliche Methode, in der erlernt wird den ei-
genen Organismus aktiv in Richtung Gesundheit zu beeinflussen. Dazu werden Biofeed-
backgerate genutzt. Diese stellen das Feedback (also die Riickmeldung) tiber korperliche
Verdanderungen live und sofort auf einem Computerbildschirm dar.

Selbst minimale Veranderungen kénnen wahrgenommen werden, was dabei hilft den en-

gen Zusammenhang von Gedanken, Emotionen, etc. zu verstehen.



Therapeuten setzen Biofeedback in der Therapie fiir verschiedene physische und psychi-
sche Erkrankungen und Beschwerden ein. Vor Allem bei chronischen Erkrankungen wird
Biofeedback erfolgreich eingesetzt. Biofeedback-Training wird aber auch von vielen Bera-
tern, Coaches und Trainern in verschiedensten Bereichen zur Ressourcenoptimierung
(Sport-/Fitnesstraining, Mentaltraining, Konzentrations-, Leistungs-, Lernfahigkeit etc.) an-

geboten.

Verbessern Sie Thre Schlafgewohnheiten

Ihre Schlafgewohnheiten tragen entscheidend zu Ihrem Wohlbefinden bei. Leider ist auch
der schlechte Schlaf eine Gewohnheit, die Sie schon in jungen Jahren sich angeeignet ha-
ben. Ihr Korper braucht eine Ruhephase, diese holt er sich, wenn Sie schlafen. Ihr Korper
braucht in der Regel 8 Stunden Schlaf, um neue Energien aufzubauen. Versuchen Sie einen
eigenen Schlafrhythmus zu finden.

Durchschlafstérungen konnen auch organische Ursachen haben. Die chinesische Organ-
uhr lehrt uns, dass die Meridiane zu unterschiedlichen Zeiten ein HochstmafS an Energie
haben. Gallenprobleme duflern sich zwischen 23 und 1 Uhr, Leberprobleme zwischen 1
und 3 Uhr, zwischen 3 und 5 Uhr hat der Lungenmeridian seinen Hohepunkt an Energie.
Zwischen 5 und 7 Uhr morgens ist der Dickdarmmeridian aktiv, diese Energie sollte man

tibrigens dann nutzen, wenn man Schlafprobleme hat.
Hier sind ein paar natiirliche Schlafmittel, die helfen zur Ruhe zu kommen.

Baldrian hilft zu entspannen, wenn man im Bett liegt und nicht einschlafen kann, Bei allen
Zustanden von Nervositdt, Schlaflosigkeit und vielen psychosomatisch bedingten Krank-

heiten kann Baldrian als Tee, Tinktur oder Pulver (z.B. Tabletten) eingesetzt werden.

Der Hopfen ist ein mildes Sedativum, und ist besonders schlaffordernd. Laut BGA kann

man ihn bei Eischlafstorungen und Angst- und Unruhezustdanden einsetzen.

Die beruhigende Wirkung der Passionsblume war schon den amerikanischen Ureinwoh-
nern bekannt, die sie gerne als Heilpflanze verwendeten. Bei leichten Einschlafstorungen

und nervose Unruhe. Nervose Spannungen, Durchschlafstorungen.

Lavendel wirkt ausgleichend. Er hilft einerseits das Nervensystem zu entspannen und be-

ruhigen, andererseits auch anregend und regenerierend. Massagen mit Lavendeldl (50 ml



Mandelol 20 Tropfen Lavendeldl) wirken so entspannend, dass nicht nur Muskelverspan-

nungen gelost werden, sondern auch sorgenvolle Gedanken.

Neroli wird in der Aromatherapie gegen Angst und Schockzustdande eingesetzt. Der Tee
hilft bei seelischer Erschopfung, wenn man fest hineinriecht, aber auch bei Anspannung
und Schlaflosigkeit.

Homoopathische Mittel sind:

Aconitum D6 DHU:
Es hilft, wenn man vor allem nachts sehr ruhelos ist, wirft sich im Bett umher, ist von qual-

voller Angst erregt und getrieben und erwacht immer wieder durch Albtraume.

Arnica D6 DHU:

Wenn man am Tag nach schwerer, evtl. ungewohnter korperlicher Uberanstrengung (zum
Beispiel grofie Bergtour) nicht in den Schlaf hineinkommt und man ist zu miide und er-
schopft, um einschlafen zu konnen, verspiirt vielleicht gleichzeitig noch muskelkaterartige
Gliederschmerzen als Folge der Anstrengung. Manchmal hat man das Gefiihl, als ware die

Matratze zu hart und man muss sich standig eine neue oder bessere Schlafposition suchen.

Nux Vomica D6 DHU:

Nach einem stressigen Tag und grofier geistiger Anstrengung kann der Betroffene seine
Gedanken nicht mehr abschalten, was das Einschlafen verhindert. Aber auch nach zu viel
Kaffee, Alkohol oder Rauchen kann der Organismus aufgewiihlt sein. Wenn der Patient
dann eingeschlafen ist, erwacht er haufig gegen 3 — 4 Uhr viel zu frith wieder, kann evtl.
nicht wieder einschlafen, verspiirt vielleicht Sodbrennen nach einer zu opulenten Abend-
mahlzeit. Am ndchsten Morgen ist er dann gereizt, unausstehlich und iiberempfindlich ge-

gen jede Storung.

Achten Sie auf Ihre Atmung

Eine gute Methode um richtig zu atmen, ist Meditation. Durch das richtige Atmen, holen
Sie sich mehr Sauerstoff in Thr Blut und Den Geweben. Beobachten Sie, wie Sie atmen.
Beim ersten Mal werden Sie mit Sicherheit feststellen, dass Ihre Atmung sehr flach ist.
Dies ist nicht gesund. Atmen Sie langsam tief ein und langsam wieder aus. Nehmen Sie
sich taglich einige Minuten Zeit und konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Eine richtige



Atmung hilft Thnen auch in Situationen, wo Sie sehr gestresst sind — Sie kommen etwas
zur Ruhe.

Atmen Sie bewusst in den Bauch zum Nabel hin. Der Nabel ist das Zentrum aller
Energien. Das bewusste Atmen in den Bauchraum sorgt fiir Entspannung und baut Stress
ab. Stress und Sorgen beeinflussen unsere Atmung und oft merken wir nicht, dass wir zu
kurz und zu flach atmen. Auch bei enger Kleidung, verkrampftes Sitzen, eine falsche
Korperhaltung und Bewegungsmangel behindern eine ausreichende Sauerstoffaufnahme.
Bei der Atmung sollten Sie das Gefiihl haben, dass der Bauch von unten nach oben mit
Luft angefiillt wird.

Meditieren Sie fiir ein besseres Wohlbefinden

Kurze Definition der Meditation: Sie konzentrieren sich auf einen Gegenstand oder einen
Gedanken um Ihren Geist zur Ruhe zu bringen. Es gibt viele verschiedene Arten der Me-
ditation, mit allen finden Sie Einklang zu Threm Korper. Informieren Sie sich tiber die ver-

schiedenen Techniken oder sprechen Sie mit einem Arzt oder Heiler dariiber.

Hier sind 2 Meditationen:

Meditation Hara — Ebene

Setze dich bequem hin und nimm deine Meditationshaltung ein!
Beginne nun leise Musik zu horen und entspanne dich!

Atme ruhig den Atem, wie er deinen Brustkorb mit Warme fallt!

Ein angenehmes Gefiihl der Geborgenheit durchstromt deinen Korper.
Du wirst ruhig und langsam siehst du Licht.

Ein heller Lichtstrahl durchflutet deinen Korper, er dringt tief in dich ein.
Er kommt aus dem Mittelpunkt der Erde und ist reich an Energie.

Er sammelt die Kraft deines Planeten und bringt sie in deinen Korper.
Spiirst du jetzt diesen Strahl, wie er in dich eindringt?

Langsam, ganz langsam zieht er sich immer hoher.

Er erreicht den Bauchraum und erfiillt ihn mit Kraft, mit Licht.
Langsam, langsam dringt er weiter vor.

Deine Brust, dein Herz erfiillt sich mit Energie, mit Liebe.

So zartlich, warme, wohlige Liebe durchstromt dich.

Spiire und halte inne!

Der Lichtstrahl steigt weiter, immer weiter und erreicht dein

Gehirn und erfiillt es, durchdringt es in kerzengerader Form.



Er verlasst den Korper am Scheitelpunkt und dringt ein in den Kosmos, um dort sich zu
vereinigen mit Dem, Der die Kraft und die Liebe ist.

Zundchst durchlauft dieser Strahl der Gottlichkeit vier Punkte in gerader Reihenfolge, um
dann sich zu vereinigen mit der universellen Liebe, die dir die Lebensenergie spendet.

Nimm an dieses ach so Gottliche Geschenk und werde eins mit der Kraft der Erde und mit
der Liebe des Kosmos, denn alles dreht sich und tanzt, um sich zu vereinigen mit dem
ewig liebenden Himmel.

Spiire, geniefie und lass die Kraft und die Liebe in dir das Werk beginnen und vollenden,
damit du eins wirst und somit Ganzheit erlangst.

Dies ist das Ziel und der Weg, den du gehen sollst und musst, ist das Ziel, denn dann
erlangst du das Geschenk der Gottlichkeit, die da wartet, um in dir geweckt zu werden.
Geniefle, spiire die Ruhe und wisse, in dir liegt die Kraft dich zu heilen und gesund zu
werden!

Denn dein Geist ist alles und alles ist in dir und strebt nach Hoherem,

nach Absolutem und du bist es, der sich entschlossen hat diesen Weg der Gesundung zu
gehen.

Dein Leben, dein Geist und dein Wille geben dir die Kraft zu erreichen,

dass der Himmel sich wiinscht, dass du es erreichst.

Schopfe die Kraft und den Willen aus deinem Geist und erlange somit reine Absolutheit!
Langsam Offne nun deine Augen. Verharre noch und geniefie, bevor du nun mit deiner
Arbeit fortfahrst.

Meditation fiir den Energiehauptkraftstrom

¢ Beginne und nimm deine Meditationshaltung ein und atme tief und langsam!
e Spiire die Kraft des Hauches, der dein Leben erst ermoglicht!
e Jede Zelle deines Korpers wird erfiillt von diesem Odem und tragt die Information:

Lebe — und — atme — weiter!

e Geniefle und verharre in Ruhe und spiire! Langsam erfiillt der Hauch des Lebens deine
Aura und lasst sie zart — fein schwingen.

e Zarteste Vibration erfiillt deinen Energiekorper und er wird erfiillt von der Botschaft,
die das Leben bringt:

Geniefe jeden Augenblick und freue dich,
trage deine Freude,
die Freude der ewigen Liebe in jeder Zelle,
in all deine Zentren der Energie,
in deinen Energiehauptkraftstrom und erfiille ihn
mit der unendlichen ewigen Kraft der Liebe



und der gottlichen Freude.

e Freude, ein Geschenk des Himmels, verleiht dir die Moglichkeit dein Leben zu leben,
zu geniefSen und deine Freude weiterzugeben an all die anderen, die freudlos sind.

e Deine Energie ist so stark, so unendlich, dass sich nicht nur deinen Korper erfiillt,
sondern du zu strahlen beginnst.

e Du erstrahlst in den unendlichen Raum, der unbegrenzt, ohne Ende ohne Anfang, fiir
die Ewigkeit geschaffen wurde.

e Du bist es, das Licht bringt, der den Raum erhellt. Deine Freude, deine so unendliche
Kraft tibertragt sich auf alles, das da lebt und das auf deine freudenspendende Energie
wartet.

e Oh, geniefle dieses Fliefen der gottlichen Energie, die dir die Kraft der Erde und die
unendliche Liebe aller Sterne bringt und dich zu dem macht, dass du bist zu dem, dass
deine wahre Aufgabe in diesem Leben ist:

Werde Lichtbringer, Lichttrager
und somit Kraftspender fiir alles,
das da auf dich wartet, damit es
von dir mit Energie erfiillt wird.

e Geniefse und verharre und sammle all das hochenergetische Licht in dir!
e Offne nun langsam deine Augen und geniefe die Wohligkeit deines Korpers!

Versuchen Sie es mit buddhistischer Meditation

Buddhistische Meditation befasst sich hauptsachlich mit dem Streben nach Wissen, und
ist einer der beliebtesten Arten von Meditation in der heutigen Welt. Die Pramisse ist, dass
Sie durch diese Meditation Ihren Geist zur Ruhe bringen, sich entspannen, tief atmen und
Ihren Gedanken freien Lauf lassen, ohne sich auf einen bestimmten Gedanken zu konzen-
trieren.

Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie moglichst nicht abgelenkt werden und sorgen fiir eine
beruhigende Umgebung. Diese konnen Sie mit Kerzen, Raucherstabchen oder Gegenstan-
den schaffen, die eine beruhigende Wirkung auf Sie haben. Das alles ist allerdings kein
Muss: Es kommt ganz darauf an, was fiir Sie entspannend und beruhigend wirken. Probie-
ren Sie einfach etwas herum und schauen, was fiir Sie passt. Tragen Sie bequeme Kleidung
— alles, was irgendwie zwickt oder juckt, wird Sie bei der Meditation ablenken. Schalten

Sie Ihr Handy aus.



Zen im Alltag bedeutet Achtsamkeit und im Moment sein. Wenn Sie sich mit einer Person
unterhalten, bleiben Sie in der Situation, denken Sie nicht an den Stress auf der Arbeit und
auch nicht daran, was Sie heute Abend essen werden. Das wird Sie automatisch leichter
fallen, wenn Sie taglich Zazen praktizieren. In der Meditation lernen Sie, Ihre Gedanken
nicht so viel Raum zu geben und stattdessen eine Situation ganz objektiv einfach nur
wahrzunehmen. Durch das Zen Meditieren fallt es Ihnen irgendwann ohne grofle Anstren-
gung leichter, im Moment zu leben.

Durch Zen-Meditation reduzieren Sie Stress und Angstzustande. Die meditative Praxis
konnen Sie auch im Alltag anwenden, wenn Sie sich in einer stressigen Situation wieder-
finden. Indem Sie sich auf ihrem Atem konzentrieren, konnen Sie Abstand zum Stress ge-
winnen und in solchen Situationen ausgeglichener reagieren. So hat die Meditation auch

eine positive Auswirkung auf Ihre Beziehung zu den Menschen um Sie herum.

Eine kurze Meditation um wieder schnell entspannt und konzentriert zu sein:

1. Lehne dich bequem in deinem Stuhl zuriick. Du kannst auch auf dem Boden sitzen oder

dich hinlegen.

Schliefse deine Augen

Konzentriere dich auf den Atem

Atme ganz normal. Achte nun bewusst auf deine Atmung. Spiire, wie der Atem in den
Korper stromt und ihn wieder verlasst. Spiire, wie dein Bauch sich bei jedem Atemzug
hebt und senkt.

Mache fiinf Atemziige

6. Konzentriere dich jetzt fiinf volle Atemziige auf den Atem.

7. Versuche bewusst, die Pause nach dem Ausatmen zu spiiren. Spiire die Ruhe und volli-
ge Entspannung. Dieser kurze Augenblick der Stille, bevor der natiirliche Atemrhyth-
mus einsetzt und du wieder einatmest.

8. Mache nun die fiinf Atemziige und fiihle, wie du bei jedem Ausatmen entspannter und
konzentrierter wirst.

9. Offne deine Augen

10. Nimm deine unterbrochene Tatigkeit wieder auf.

Im Buddhismus spielt meist ein spiritueller Lehrer oder Meister eine wichtige Rolle, der
seine Schiiler in die Lehren und Methoden des Zen einweist. Neben Zen-Klostern gibt es
in vielen Stadten sogenannte Zen-Dojos, wo man gemeinsam mit anderen die Methoden
des Zen-Buddhismus erlernen und vertiefen kann. Es gibt im Zen keine Gétter und auch

keine bestimmten Regeln.



Horen Sie keine Musik wahrend der Meditation

Manche Menschen konnen nicht richtig meditieren, wenn im Hintergrund Musik lduft, bei
anderen ist es genau umgekehrt. Versuchen Sie es mal eine Woche mit und eine Woche

ohne Musik. Finden Sie heraus, wo Sie besser in der Lage sind Ihren Ruhepunkt zu finden.

Akzeptieren Sie, dass es keinen klaren und einfachen Weg gibt

Viele Menschen verbringen so viel Zeit, um einen einfachen Weg zu finden, dass Sie ver-
gessen die Freuden des Lebens zu genielen. Andern Sie Thre Perspektiven, Hindernisse
werden zu Aufgaben auf dem Weg Ihres Lebens. Natiirlich darf es einfach gehen. Sie sol-
len nicht den ganzen Tag oder die ganze Zeit kdmpfen miissen, sich abmiihen und {iiber
Gebiihr strapazieren und anstrengen, um Ihre Ziele zu erreichen und Ihre Aufgaben zu er-
ledigen.

ein leichter Weg ware, in dem Sie immer Dinge auf dieselbe Art und Weise machen. Im-
mer die gleiche Geschichte, nur weil Sie es kennen. Weil Sie nicht bereit sind es zu dndern.
Mal etwas Neues auszuprobieren, Veranderung durchzufithren. Obwohl diese Verande-
rung, dieser neue Weg, dieser neue Prozess, diese neuen Routinen und Gewohnheiten Sie
vielleicht dazu bringen wiirden, dass Sie Ihr Ziel schneller erreichen, weil Sie vielleicht
mehr Spafs daran haben.

Ein einfacher Weg im Bereich Gesundheit ware zum Beispiel, dass Sie abends einfach aufs
Sofa sitzen, anstatt in den Sport zu gehen. Oder dass Sie Fast Food kaufen oder irgendwel-
che Fertiggerichte essen, anstatt einkaufen zu gehen, Gemiise zu kaufen, leckere Dinge zu
kaufen und selbst zu kochen.

Diese Prinzipien lassen sich in einigen relativ einfachen Regeln zusammenfassen, die mit
keiner bestimmten spirituellen oder religiosen Doktrin verkniipft sind: Gegen unsere
Schwachpunkte kampfen, bis es uns gelingt, ein vollkommenes Gleichgewicht zwischen
Ubermafl und Mangel herzustellen; sich stindig des wohlwollenden und erzieherischen
Schopfers gegenwartig sein und sich bemiihen, in Einklang mit Thm zu handeln; anderen
gegeniiber gut sprechen und handeln wollen, was den Respekt vor den Rechten anderer
mit einschlieft; die grundlegenden Prinzipien der Ethik und der Religion anwenden, denn

dies bewirkt Frieden und Ordnung in der Gesellschaft; ein Gleichgewicht zwischen unse-



rem spirituellen und unserem materiellen Leben finden, was bedeutet, ein aktives Leben

in und mit der Gesellschaft.

Oft gibt es im Alltag mehr als einen Weg etwas zu erreichen - einen leichten und einen
schweren. Meist fiihrt der leichte Weg im Moment zum richtigen Ziel, macht es aber spa-
ter schwerer. Beim zweiten Weg ist es umgekehrt. Ich leiste jetzt mehr, habe es dafiir aber
spater leichter.

Beispiel fiir den leichten Weg: Sie saugen meist nicht in allen Ecken, sondern nur an den
sichtbaren oder schmutzigen Stellen. In ein paar Wochen geht die gesparte Zeit dann fiir
einen "Grofiputz" drauf.

Beispiel fiir einen schweren: Sie biigeln nicht nur eine Bluse fiir morgen, sondern 5 und

freue mich die nachsten Tage riesig liber die grofie Auswahl im Kleiderschrank.

Besuchen Sie Ihren Zahnarzt

Lassen Sie sich regelmafdig durchchecken, Zahnschmerzen konnen Thr Wohlbefinden sehr
beeinflussen. Lassen Sie Ihre Fiillungen kontrollieren, nicht jeder Mensch vertragt alle Ma-
terialien, auch nicht in den Zahnen. Ihr Zahnarzt kann Thnen sagen, was man hier beach-

ten sollte.

Hinter jedem Zahn hat Einfluss auf ein Organ und umgekehrt.
Welche Zahne mit welchen Organen sie zusammenhéangen und wieso unsere Zahne krank
machen und umgekehrt kranke Organe zu Beschwerden an Zahnen, Zahnfleisch und Kie-

fer fithren konnen, zeige ich Thnen hier.

Ansicht Zahnschema

87654321 |12345678
87654321 |12345678

Uber die Elemente und die Funktionskreise bzw. Meridiane kénnen den Zéhnen zugleich
Organe zugeordnet werden. Bemerkenswert ist, dass Backen- und Mahlzdhne im Ober-
und Unterkiefer gewissermafien ihre Beziige tauschen. Wahrend im Oberkiefer die Ba-

ckenzdhne dem Element Metall und damit dem Lungenmeridian und dem Dickdarmmeri-



dian zugeordnet werden, gehoren sie im Unterkiefer dem Element Erde und damit dem

Funktionskreis Magen-Milz/Pankreas an.

Element Funktionskreis Korperteil Physisch Zihne
Wasser Niere-Blase Ohr, Stirnhohle, Angst 821/128
Knie-hinten, Len- 21/12
denwirbel, Kreuz-
bein
Holz Leber-Galle Auge, Eierstocke/ Zorn 3/3
Hoden, Keilbein- 3/3

hohle, Knie-vorne,
Hiifte, Brustwirbel-

mitte
Metall Lunge-Dickdarm = Nase, Siebbeinzel- Trauer Los- 54/45
len, Schulter-vorne, lassen 67/67

Ellbogen, Halswir-
bel-unten, Brustwir-

bel-oben
Erde Magen-Milz/Pan- Mund, Brustdriise, Sorge 76/67
kreas Kieferhohle, Knie- 54/45

vorne, Lendenwir-
bel, Brustwirbel-un-

ten
Feuer Herz-Diinndarm = Zunge, Mastoid, Freude /
Schulter-hinten, Ell- 8/8

bogen, Arm, Brust-
wirbel-mitte

Wenn im dazugehorigen Organ ein Mangel von Vitaminen, Mineralien, Spurenelement
usw. vorhanden ist, holt sich der Koérper das fehlende vom Zahn und Kieferknochen, aber
auch von den Wirbelknochen. Als mogliche Storfelder konnen z.B. tote Zahne, eiternde
oder wurzelbehandelte Zdhne, Narben von gezogenen Zihnen, mit unvertraglichen
Fremdmaterialien aufgefiillte oder tiberkronte Zdhne, Implantate sowie Zahnfleischent-
ziindung bzw. Parodontitis wirken. All diese Dinge konnen den Meridian, auf dem sie lie-
gen, so belasten, dass die mit diesem Meridian verbundenen Organe ebenfalls in Mitlei-

denschaft gezogen werden. Meridiane gelten als Energieleitbahnen. Entziindete Zihne,



Narben usw. konnen den Energiefluss innerhalb des Meridians blockieren und so alle Or-

gane und Zahne entlang dieses Meridians beeintrachtigen.

Homdopathie:

Mercurius solubilis D12: Schwammiges und bei der geringsten Beriihrung sofort blu-
tendes Zahnfleisch. 5 Globuli 3 mal taglich.

Calcium phosphoricum D12: Kieferknochenschwund, auch bei Implantaten, karidse
Zahne. 5 Globuli 3 mal taglich

Silicea D12: Zahn- und Knochenfistel, entziindetes, sich zurtickbildendes Zahnfleisch. 5
Globuli 3 mal taglich.

Staphisagria D12: Karies, Schwarzwerden der Zahne. 5 Globuli 3 mal taglich
Kreosotum D12: Karies, anhaltende Zahnschmerzen, Speichelfluss. 5 Globuli 3 mal tag-
lich.

Schiissler Salze:

Kalium phosphoricum Nr.5: Zahnfleischentziindungen, Zahnfleischbluten, Riickgang
des Zahnfleisches, Schmerzen,

Calcium phosphoricum Nr.2: Starkt und festigt Zdhne und Knochen

Calcium fluoratum Nr.1: schlechte Zahne, minderwertiges Zahnmaterial

Magnesium phosphoricum Nr.7:

Silicea Nr11: Zahnfleischriickgang mit Zahnfleischtaschen-Bildung

Machen Sie etwas fiir [hr Aussehen.

Dabei bekommen Sie ein positives Gefiihl, fithlen sich besser und wesentlich wohler. Klei-

ne Dinge bedeuten manchmal sehr viel. Gonnen Sie sich diese Zeit. Die Haut ist ein wich-

tiges Attraktivitdtsmerkmal, weil sie die Grenze des Korpers zur Umwelt darstellt. Ihr Zu-

stand lasst uns erahnen, wie der Korper mit dufserlichen Einfliissen klarkommt. Weil das

Gesicht eine so grofse Rolle spielt, darf auch die Augenpflege nicht zu kurz kommen. Sind

die Augen in der Friih geschwollen, nehmen Sie einen feuchten Griinteebeutel als Kom-

presse und legen es fiir 10 Minuten auf die Augen. Es ist eine gute Feuchtigkeitspflege,

glattet und vertreibt das Grau.



Die 10 besten Tipps fiir ein gutes Aussehen:

NN A L

Gonnen Sie Ihrer Haut etwas Gutes

Machen Sie Mundhygiene und Zahnpflege

Glanzendes Haar verzaubert Ihr aussehen

Bringen Sie Ihre Augen in Form

Probieren Sie Ihren Gang in Form zu bringen

Bringe Harmonie und Schwung in Ihr Leben

Bringen Sie Ihre goldene Mitte in Form und zeigen Sie Ihre Kurven
Setzen Sie auf einen richtigen Duft um andere Attraktiver zu wirken

Gonnen Sie sich einen ausgiebigen Schlaf

10. Schenken Sie sich ein Lacheln. Es sieht gut aus und macht Gesund

Vermeiden Sie Unordnung

Unordnung ist ein Zeit- und Energiefresser. In einem Zimmer wo es unordentlich ist fiih-

len Sie sich nicht wohl. Ihr Kérper kann nicht zur Ruhe kommen. Unordnung ist oft frus-

trierend, Sie verbringen mehr Zeit mit dem Suchen, als Sie brauchten. Beseitigen Sie die

Unordnung, fangen Sie mit kleinen Teilen an und raumen Sie Schritt fiir Schritt auf.

Schaffen Sie sich Termine um aufzurdumen: Nehmen Sie sich jede Woche eine halbe
Stunde Zeit, um die Wohnung aufzuraumen.

Sorgen Sie fiir geniigend Stauraum: Schaffen Sie sich mehr Stauraum. Ein neues Regal
fiir die Biicher oder eine Kleiderstange fiir Ihre ganzen Outfits und schon gehoren her-
umfliegende Zeitschriften und Kleider der Vergangenheit an.

Sortieren Sie regelmafsig aus: Entsorgen Sie tiberfliissigen Ballast und Sie werden
schnell merken, dass sich die Ordnung viel leichter halten lasst und es richtig befreiend
sein kann, sich von unnoétigen Dingen zu trennen.

Machen Sie nicht zu viel Schnickschnack in Ihrer Wohnung: Zum Beispiel unzahlige
Kerzen in der Wohnung, Deko soll das Motto sein — weniger ist mehr. Kaufen Sie weni-
ger Kleinkram ein.

Raumen Sie Dinge sofort weg: Es gibt nicht umsonst das Sprichwort: "Was du heute

kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen".



Seien Sie Dankbar

Dankbarkeit ist extrem leistungssteigernd. Der Ausdruck eines Dankes ist viel angeneh-
mer als der Ausdruck von Frustration. Eine Dankbarkeit ist eine Liebeserklarung fiir ein
Leben. Wenn Sie gerade in einer schlechten Phase sind, dann kommen Sie normalerweise
nicht auf die Idee, jetzt auch noch fiir irgendwas dankbar zu sein.

Finde 3 gute Dinge die Sie in letzter Zeit gut gelaufen sind und wie haben Sie sich dabei
gefiihlt?

Was Dankbarkeit alles bewirken kann:

. Das Gliicksempfinden wird gesteigert

J Die Heilung von Krankheiten wird beschleunigt

. Der Optimismus und die Lebensfreude werden gestarkt
J Sie schenken sich mehr Selbstdisziplin

. Die Herzgesundheit wird gestarkt

J Der Schlaf wird verbessert

J Gefiihle wie Arger, Eifersucht und Gier verringern sich
J Die Motivation wird erhoht

J Wichtige Ziele konnen leichter erreicht werden

J Es senkt chronischen Stress

J Sorgen und Griibeln werden verringert

J Das Selbstwertgefiihl wird gesteigert
. Verbundenheit zu anderen Menschen werden gestarkt

J Neid und Vergleich zu anderen werden verhindert

Sagen Sie Danke im Alltag: Je ofter Sie im Alltag ,,Danke” sagen, desto mehr richtest sich
Ihr Fokus auf die positiven Verhaltensweisen in Ihrer Umgebung. Nutze Sie als bewusste
Erinnerung fiir Sich selbst, auch im Alltag dankbar zu sein.

Schreiben Sie ein Dankbarkeitstagebuch: Den besten Effekt hat folgende Variante. Schreibe
Sie einmal pro Woche 5 Dinge aulf, fiir die Sie dankbar sind, und warum Sie dafiir dankbar

sind.

Nehmen Sie ein Entspannungsbad



Es gibt viele Zusétze fiir Badewasser, besorgen Sie sich eins, welche gleichzeitig Giftstoffe
aus IThrem Korper rausholen. Lassen Sie sich in der Apotheke beraten. Nach einem solchen
Bad fiihlen Sie sich entspannt und wesentlich wohler als sonst und Sie haben noch etwas
tiir Thre Gesundheit getan.

Das Badewasser sollte maximal 39 Grad haben. Bleiben Sie 15 bis 20 Minuten entspannt
liegen.

Fiir einen erholsamen Schlaf konnen Lavendelbliiten, Lindenbliiten, Fichtennadeln, Oran-
genschale, Melisse oder Rosenbliiten genommen werden. Geben Sie in das Badewasser
immer ein wenig Sahne dazu, wenn Sie &therische Ole hdchstens 10 Tropfen ins Wasser

geben.

Machen Sie auch mal eine Leberreinigung

Gallensteine, in den Gallenwegen und der Gallenblase konnen zu medizinischen Proble-
men fithren. Mit der Durchfiithrung einer Leberreinigung, helfen Sie Threm Korper Gift-

stoffe abzubauen. Informieren Sie sich bei Threm Arzt.

Diese Mittel helfen der Leber zu entgiften:

e Paraniisse enthalten viel Zink, das der Leber bei der Regernation helfen kann.

e Brokkoli enthélt Glucosinolate, die der Leber gegen bestimmte Gifte helfen. Der Stoff
steckt unter anderem ebenfalls in Rettich und Radieschen.

e Bitterstoffe, zum Beispiel aus Chicorée oder Artischocken, regen die Leber an.

e Zitrone half in Versuchen an Mausen, Schaden an der Leber durch Alkoholkonsum zu
mindern.

¢ Leindl enthalt Omega-3-Fettsauren, die der Leber beim Entgiften helfen.

e Mariendistel entlastet und entgiftet die Leber von Toxinen

e Schwarzkiimmel

e Tausendguldenkraut

e Alantwurzel

Bei einer Entgiftung der Leber sollten Sie folgendes meiden:

e Alkohol und Nikotin

e Siifsigkeiten und gesiifste Lebensmittel

¢ ungesunde Fette (zum Beispiel Transfette)
e Bewegungsmangel

e zu wenig Schlaf



Betrachten wir mal die Alexander Technik

Bei der Alexander-Methode beugen Sie Probleme wie Muskelzerrungen, Nervenschaden,
steifer Nacken und viele andere vor. Mit diesen Techniken werden unnétige Spannungen
innerhalb des Korpers abgebaut und gleichzeitig wird Thnen eine richtige Korperhaltung
gelehrt. Die Alexander-Technik unterstiitzt Sie dabei, innezuhalten und in Kontakt mit
sich selbst zu kommen. Sie tiben, Ihren Korper und Geist neu auszurichten sowie Bewe-
gungs- und Haltungsgewohnheiten abzulegen, die Ihnen nicht guttun. So konnen Sie den
taglichen Aufgaben gelOster begegnen.

Die Alexander-Technik lehrt keine Korperiibungen, wie es etwa im Yoga oder beim auto-
genen Training der Fall ist, sondern vermittelt ein Prinzip der ganzheitlichen Koordinati-
on. Uber gedankliche Anweisungen lernen Sie, Ihren Korper so auszurichten, dass sie kei-
ne tiberfliissige Energie verschwenden, sondern sie — im Gegenteil — optimal einsetzen. Ob
sie im Biiro sitzen, Gesprache fiihren, in den Bergen wandern oder Musik machen — die
Alexander-Technik konnen Sie jederzeit und {iberall anwenden. Obwohl sie oft in einfa-
chen Bewegungen wie Gehen, Stehen, Liegen und Sitzen geiibt wird, ist sie auf beliebig
viele Aktivitaten tibertragbar. Unabhéangig von korperlicher Fitness oder Beweglichkeit
kann sie selbst bei Menschen in hohem Alter oder mit korperlichen Beeintrachtigungen zu

mehr Wohlbefinden beitragen.

Lehm und Ton fiir Ihren Korper

Diese Behandlung ist fantastisch, um viele verschiedene gesundheitliche Beschwerden zu
beseitigen. (Probleme mit der Leber, Kopfschmerzen, Arthritis und Hautkrankheiten) Ma-
chen Sie sich z.B. eine Hautmaske, diese wird es Ihnen danken. Verunreinigungen werden
beseitigt und Giftstoffe werden aus der Haut gezogen.

Nehmen Sie Luvos-Heilerde 2 hautfein, sie wird dufserlich verwendet als Gesichtsmaske,
Peeling, Umschlag, Verband und Packung sowie zur Koérper- und Haarpflege.

Sie ist in der Naturheilkunde unverzichtbar bei Akne, Haut-Muskel- und
Gelenkbeschwerden sowie bei Entziindungen.

Luvos-Heilerde imutox Paste mit Kapuzinerkresse unterstiitzt die Haut bei der Entgiftung
und befreit sie von Schadstoffen sowie Umweltgiften. Als mineralischer Katalysator kann
die Heilerde freie Radikale auf der Hautoberfldche abbauen. Das schiitzt vor Folgeschdaden
durch oxidativen Stress. Zudem verbessert sie die Durchblutung.


https://amzn.to/3zziAEN

Luvos-Heilerde 2 hautfein wird als streichfahiger Brei mit Wasser, Essigwasser,
Kamillentee oder Abkochungen von Zinnkraut bzw. Haferstroh angertihrt. Dieser Brei
wird dann als Pflaster fiir Auflagen (Packungen) oder Wickel verwendet.

Auch Klinoptilolith Zeolith ist ein hervorragendes Mittel bei Entziindungen,
Verstauchungen, alle Verletzungen aller Art. Auch innerlich ist Zeolith unschlagbar.

Betrachten Sie mal , personliche Therapien”

Wenn die Standard Therapien nicht die erhoffte Wirkung zeigen, lassen Sie sich eine spe-
zielle Therapie, bei Ihrem Therapeuten erstellen. Bei einer solchen Therapie geht der The-
rapeut auf Sie personlich ein und auf Ihre Bediirfnisse. Sie fiihlen sich verstanden und we-
sentlich wohler als nach einer Standard Therapie. Sie sind viel aufgeschlossener und emp-

tanglicher.

Meistens ist es immer unangenehm, von negativen Gefiihlen zu berichten.

Absolut tabu sind vor allem das Thema Selbstbefriedigung und das Interesse an pornogra-
phischen Biichern, Zeitschriften, Filmen und Videos. Selten gedufsert werden auflerdem
Fantasien, die sich auf die Sexualitat des Therapeuten oder auf Intimitaten zwischen Kli-
enten und Therapeut beziehen. Auch Affaren, Seitenspriinge, Verlust der Jungfraulichkeit,
Gewalt, Missbrauch, Vergewaltigung, Einnahme von Drogen und Medikamenten, fanta-
sierte Verbrechen und andere intimste Themen werden verschwiegen.

Fiir das Geheimhalten oder Schweigen von Patienten gibt es mehrere Griinde. Beispiels-
weise befiirchten Patienten, dass der Therapeut nichts von ihren negativen Gefiihlen wis-
sen will. Es ist ihnen unangenehm, davon zu berichten, dass sie sich missverstanden, ver-
angstigt, durcheinander oder hilflos fiihlen.

Seien Sie offen beim Therapeuten, denn es schafft Erleichterung und Entlastung.

Lassen Sie keine Langeweile aufkommen

Wenn Sie Langeweile habe, fiithlen Sie sich schlapp und Sie haben keine Lust zu irgendet-
was. Setzen Sie sich Aufgaben, die Sie erledigen wollen (z.B. aufraumen...), wenn Sie lang-

weilig auf dem Sofa liegen hort Thr Geist tief in IThren Korper und , erfindet” Dinge und



Krankheiten die iiberhaupt nicht da sind. Bei dem Versuch, diese Gefiihle zu unterdrii-
cken, werden Sie feststellen das diese nur noch weiter verstarkt werden.
Probieren Sie etwas Neues aus und nutzen Sie dafiir diese Tipps gegen Langeweile. Halten

Sie ihre Fortschritte dabei fest, um langfristig motiviert zu bleiben.

1. Misten Sie Ihren Kleiderschrank aus: Leeren Sie alle Schubladen und dann sortieren
Sie die Kleidungsstiicke die Sie schon lange nicht getragen haben.

2. Schaffen Sie Ordnung mit dem Papier: Schlichten Sie Kontoausziige, Vertrage, Rech-
nungen usw. in einem Ordner.

3. Abgelaufene Lebensmittel: Schauen Sie im Kiihlschrank und Schranken nach abgelau-
fenen Waren.

4. Zimmer umstellen: Sie brauchen mal wieder etwas Abwechslung? Die Planung und
Umsetzung Ihrer Wohnungseinrichtung ist eine schone Beschaftigung und es fiihlt sich
anschlieflend einfach nur gut an.

5. Alte Freundschaften aufleben lassen: Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt, ihren besten
Schulfreund oder Freund von friiher oder die gute Freundin endlich mal wieder anzu-
rufen, um in Ruhe zu reden.

6. Machen Sie Sport und bringen Sie ihren Kreislauf in Schwung: Egal ob Anfanger
oder Sportler. Gehen Sie in die freie Natur und nutzen Sie jetzt die Gelegenheit mit Jog-
gen, Walken, Schwimmen, Radfahren, Schifahren usw. Es tut Ihnen gut und der Korper
wird es Thnen danken.

7. Lesen Sie ein gutes Buch: Kuscheln Sie sich auf das Sofa und lesen Sie Romane, Krimis,
heimatliches oder Liebesromane. Gonnen Sie sich diese Zeit

8. Beim Backen austoben: Es gibt nichts Besseres als Selbstgebackenes - aber oft ist es uns
viel zu viel Aufwand, die Mehlreste wieder einzusammeln oder den Backofen nach ei-
ner richtigen Eskalation wieder zu schrubben. Jetzt haben wir endlich Zeit, uns unserer
Kiiche zu widmen.

9. Fremdsprachen lernen oder auffrischen: vielleicht reicht es fiirs Erste, einen Film auf
Englisch oder in einer anderen Fremdsprache zu schauen. So bekommen Sie wieder ein
Gespiir fiir die eingerostete Fremdsprache. Wenn Sie die Untertitel einschalten, verste-

hen Sie trotzdem alles.

Achten Sie auf Thre Traume



Traume sagen eine Menge iiber Sie aus. Therapeuten glauben, dass durch unsere Traume,
wir unsere persdnlichen Kdmpfe, Angste und inneren Konflikte austragen. Schreiben Sie
Thre Traume kurz auf, achten Sie auf Muster, schauen Sie in ein Traumworterbuch.

Das Traumen gehort zum Schlaf wie das Denken und Fithlen zum Wachzustand. Wir
traumen Dinge, die uns tagsiiber beschaftigen, ob das nahestehende Personen (Partner/
Partnerin, Kinder, Eltern, Freunde), die Arbeit, der Urlaub ist. Der Traum ist vielmehr kre-
ativ: Er mischt alte Erfahrungen mit neuen Erlebnissen, auch phantasievolle Neuschdpfun-
gen kommen im Traum vor. Heute weif$ man, dass das ganze Gehirn am Traumen betei-
ligt ist. Wenn gesprochen wird, ist das Sprachzentrum aktiv, wenn die Hand bewegt wird,
das Areal im Motorkortex, das im Wachzustand tatsachlich die Hand bewegen kann. In-
teressanterweise hat die Natur es so vorgesehen, dass im REM-Schlaf die Impulse vom
Motorkortex zu den Muskelzellen im Hirnstamm aktiv blockiert werden, um sicherzustel-
len, dass wir ruhig schlafen konnen, wahrend wir intensiv traumen. Auch die subjektiv er-
lebte Zeit entspricht weitestgehend der real abgelaufenen Zeit; Traume sind kein Schnell-
durchlauf, auch wenn sie manchmal sehr dicht erscheinen. Das liegt daran, dass langweili-
ge Zugfahrten, das Warten im Arztzimmer und das Lesen von Fachbiichern so gut wie

nicht im Traum vorkommen.

Beobachten Sie, wie Sie auf Ihre Traume reagieren

Schwitzen Sie? Wailzen Sie sich im Bett? Welche Gefiihle haben Sie beim Traumen? Welche
Gedanken? Einbeziehung von Personen? Ja, welche? - umso besser Sie sich beobachten
und Thren Traum beschreiben konnen umso besser konnen Sie Schlussfolgerungen aus
diesem schliefien. Traume liefern schlicht Anregungen, im Wachzustand iiber etwas nach-
zudenken. Zwar kommt man meist nicht ,{iber Nacht” zu neuen Erkenntnissen. Aber
wenn sich nach einiger Zeit das Gefiihl einstellt, ich kann bestimmte Verhaltensmuster ge-
nauer erkennen, womoglich konstruktiv verandern — dann war die Traumarbeit erfolg-
reich. Man sollte die Traumhandlung zunachst aufschreiben oder aufzeichnen, mit allen
Details. Dann kann man darangehen, den Traum umzuschreiben. Man erfindet, zum Bei-
spiel, ein Fabelwesen, das die verfolgenden Monster besiegt. Die neue Wendung ruft man
sich von nun an taglich ins Gedachtnis. In etwa 80 Prozent aller Félle verschwinden die

Albtraume bereits nach zwei Wochen.

Im Traum fliegen:




Viel schoner als der Traum vom Fallen ist der Traum vom Fliegen. Wer wiirde nicht gerne
wie ein Vogel durch die Luft gleiten konnen?! Das Fliegen suggeriert ein Gefiihl von Frei-
heit. Dieser Traum konnte bedeuten, dass du dich im Alltag eingeengt fiihlst und dich
nach mehr Freiheit sehnst. Da man von oben einen besseren Uberblick iiber alles hat, kann
der Traum vom Fliegen auch so gedeutet werden, dass du in einer Sache unentschlossen
bist und dir mehr Durchblick wiinschst.

Traum Tod:

Der Tod als Traummotiv gehort sicher in die Kategorie der Alptraume. Die Bedeutung des
Traum-Todes muss aber nicht zwangslaufig beangstigend sein. Das Besondere ist namlich
haufig, dass man im Traum weiterlebt. Kaum verwunderlich also, dass der Tod in der
Traumdeutung als Symbol fiir einen Wandel oder Neubeginn gilt. Man lasst das alte Le-
ben hinter sich und beginnt ein Neues. Steht ein Jobwechsel oder ein Umzug in eine ande-
re Stadt bevor? GrofSe Verdanderungen in deinem Leben, die dir Angst einjagen, beschafti-
gen dich mit hoher Wahrscheinlichkeit auch im Schlaf.

Verfolgungstraum:

Monster, Ganoven, der Chef... Im Traum konnen die Verfolger unterschiedlichste Gestal-
ten annehmen. Je nachdem, wer dich im Traum verfolgt, andert sich die Traumdeutung.
Eine Deadline auf der Arbeit kann ebenso ein Ausloser sein, wie eine Entscheidung im Pri-
vatleben, die dir im Nacken sitzt. Wenn der Traum oft wiederkehrt, solltest du ergriinden,

woher der emotionale Stress kommt, um den Traum von der Verfolgung zu verarbeiten.

Probieren Sie Yoga aus

Wenn Sie unter Depressionen leiden, nutzen Sie Yoga zur Behandlung dieser Symptome
und lernen Sie die Wurzel zu finden, die diese verursacht. Durch die Anwendung von
Yoga werden Sie Ihren Korper besser kennenlernen und Ihre Depressionen verschwinden
sofort. (mehr dazu finden Sie am Schluss des Buches)

Yoga — die traditionelle indische Philosophie und Lehre fordert innere Ausgeglichenheit
und mentale Stabilitat. Inzwischen hat sie sich auch in der westlichen Welt etabliert und
findet immer mehr Anhanger. Dabei umfasst Yoga eine Vielzahl an korperlichen
Ubungen, den Asanas sowie geistige Komponenten in Form von Meditation z.B.

Yoga lernen kann jeder, weshalb eine Yoga-Reise Entspannung fiir Anfanger sowie Profis
darstellt. Dabei muss es nicht gleich eine ganze Woche sein, auch ein Yoga Wochenende



oder eine Kurzreise im Wellnesshotel mit Yoga-Angeboten stiarkt die korperliche sowie
psychische Harmonie und ist daher auch fiir Urlauber, die Yoga kennenlernen wollen,
ideal.

Die altesten Aufzeichnungen finden sich — dhnlich wie bei Ayurveda — in der Sammlung
der philosophischen Schriften, den Upanishaden, die oft als , Geheimlehre der Inder”
bezeichnet werden. Dies ist keine Uberraschung, wurde Yoga doch als Teil des Ayurvedas
konzipiert, um die Therapeutischen MaSnahmen der ayurvedischen Arzte zu unterstiitzen
und der Entwicklung von Krankheiten vorzubeugen.

Erfahren Sie mehr tiber Thre Konstitution

Die 5 Elemente Lehre:

Die Indische Medizin konzentriert sich auf die Behandlung von Patienten, auf Ihrer Kon-
stitution hin. Sie benutzen die Elemente Wasser, Feuer, Erde, Raum und Luft. Es wird an-
genommen, dass die Erndhrung, Aktivitaten und Gesundheit eines Individuums eng im
Zusammenhang stehen.

Steigern Sie ihre Vitalitat bis ins hohe Alter. Manche Volker werden tiber 100 Jahre alt,
ohne krank zu werden. Wir rauben unseren Korper in vielerlei Dinge (z.B. Rauchen,
Alkohol, falsche Erndhrung usw.), ohne auf die vielen Geschenke die unsere Erde bringt
zu schauen.

Die 5 Gefiihle und die verantwortlichen Organe

Das Herz ist verantwortlich fiir das Blut und den Geist

Die Lunge ist verantwortlich fiir die Atmung und der Korperseele.
Die Leber speichert das Blut und die Wanderseele.

Die Milz transportiert die Korperfliissigkeit und die Gedanken.
Die Niere speichert Essenz und Willenskraft

A

Die 5 psychischen Ausrichtungen auf unsere Organe

1. Herz: sprechend, darstellend, herzlich, kommunikativ, geistvoll, konzentriert, rational,
charmant.

2. Leber: der Beobachter, dominant, kraftvoll, zielgerichtet, neugierig, beweglich, strah-
lend, entschlossen.

3. Niere: zuhorend, stabil, riicksichtsvoll, ausdauernd, vertrauensvoll, motivierend.



4. Lunge: diplomatisch, denkend, differenzierend, serios, bestimmend, vorsichtig, hoflich,
distanziert.
5. Milz: zuriickhaltend, wir orientiert, Geschmack, orientiert, nachdenklich, kraftvoll, ver-

sorgend, kontrolliert.

Die 5 Elemente und die dazu gehorigen Organe:

1. Element Holz — Leber/Gallenblase — Auge/Sehnen — Wut, Farbe Griin, sauer, Wind.

2. Element Feuer — Herz/Diinndarm — Zunge/Gefifle — Freude, Farbe Rot, bitter Hitze.

3. Element Erde — Milz/Magen — Mund/Muskeln — Nachdenklich, Farbe Gelb, siif3,
Feuchtigkeit.

4. Element Metall — Lunge/Dickdarm — Nase/Haut, Haare - Kummer, Traurigkeit, Farbe
Weif3, scharf, Trockenheit.

5. Element Wasser — Niere/Blase — Ohr/Knochen — Furcht, Angst, Farbe Schwarz, salzig,
Kalte.

Ein Ernahrungsplan nach den 5 Elementen:

Der Magen

Was schwiécht den Magen:

Ist man Abend langfristig zu viel und schwer, so wird der Magen langfristig geschwacht.
Der Magen bevorzugt lieber feuchte und keine trockene Nahrung. Dass sind z.B. scharfe
Gewtlirze, Kaffee, hochprozentiger Alkohol, Grillen, scharf Anbraten, Friichte und
Rohkost.

Aufbauende Lebensmittel des Magens:

e Suppen, Brithen, Getreidesuppen.

e Ausgiebiges Friihstiick.

e Leichte ndhrende Speisen am Abend.

Getreide: Weizen, Gerste, Buchweizen, Rundkornreis, Hirse.

Gemiise: Melanzani, Chinakohl, Brokkoli, Spinat, Bambussprossen, Champignon, Gurke,
Kartoffel, Kiirbis, rote Riiben, Sellerie, Spargel, Zucchini.

Hiilsenfriichte: Mungbohnen, Erbsen, Tofu.

Friichte: Mandarine, Litschi, Apfel, Birne, Banane, Ananas, Pflaumen, Mango,
Honigmelone, Avocado.

Fleisch: Ente, Kaninchen, Gans.



Milchprodukte: Bauernbutter, Ziegenmilch und Kase, Schafmilch und Kase.
Fette: Leinol, Sesamol.

Getrank: Birnensaft mit warmem Wasser, Hagebuttentee, Kamillentee, Sojamilch,
Kohlsaft, Kartoffelsaft.

Sonstige Lebensmittel: Sonnenblumenkerne, Kuzu, Kokosmilch, Sojasofse, Agar Agar,
Aloe Vera.

Besondere Kochmethoden: Diinsten, Dampfen, Blanchieren, Piirieren, Kochen mit
reichlich Wasser (z.B. Suppen, Eintopfe).

Das Herz:

Was schwiacht das Herz:
Zuviel Kaffee, Alkohol, Zigaretten, scharfe Gewtirze, Frittiertes und Fettes.

Herzstarkende Lebensmittel:

e Thermisch erfrischende Lebensmittel — Sifte.
e Einfache Gerichte, wenig Gewiirze und Kombinationen.
e Beruhigende Lebensmittel — Pilze, Mungobohnen.

Getreide: Weizen, Weizensprossen, Weizenkeime, Rundkornreis, Amaranth, Gerste,
Haferflocken.

Gemdise: Pilze, Gurke, Staudensellerie, rote Riiben, Tomate, Spargel, Melanzani.
Salat: Chicoree, Radicchio, Endivie, Rucola.

Kriauter: Frischer Dill, Basilikum.

Hiilsenfriichte: Schwarze und gelbe Bohnen, Mungobohnen, Mungobohnen Sprossen,
Tofu.

Friichte: Apfel, Melone, Maulbeeren, Zitrone.

Milchprodukte: Ziegenmilch, geklarte Butter (Ghee).

Getranke: Melissentee, Weizentee, Gerstentee, Pfefferminztee.

Besondere Kochmethoden: Kiirz diinsten, Dampfen, blanchieren.




Die Leber:

Was schwicht die Leber:

Besonders viel tippige Speisen. Standiges essen ohne zu warten. Kiinstliche
Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Medikamente. Zuviel fetthaltiges essen, viel Kdse, Sahne,
Ei, Eiscreme, Chips, Pizza.

Leberstarkende Lebensmittel:

e Leicht verdauliche Speisen.

e Hauptmahlzeit am Morgen.

e Abends wenig Gemiise und Getreide essen.
e Sprossen, Salate.

e Wenig Siifs entspannt die Leber.

¢ Bewegung und Entspannung.

Getreide: Gerste, Hirse, Polenta, Bulgur, Couscous, Dinkel-, Weizengries.

Gemiise: Artischocken, Karotten, Lauch, Stangensellerie, Rettich, Kohlrabi, Blumenkohl,
Brokkoli, Spargel, Spinat, weifle Riiben, rote Riiben.

Salat: Lowenzahn, Alfalfasprossen, Radieschen mit Blattern, bittere Salate.

Krauter: Kresse, Rosmarin, Lorbeer, Kardamom, Koriander, Majoran, Kreuzkiimmel,
Kurkuma, Basilikum, Dill, Pfeffer, Liebstockel, Meerrettich, Minze, Schnittlauch, frischer
Ingwer, Brunnenkresse.

Friichte: Mandarine, Pfirsich, Pflaumen, Kirschen, Grapefruit.

Fisch: Krebse, Garnelen, Langusten.

Fleisch: Rindfleisch, Huhn.

Getranke: Orangenbliitentee, Melissentee, Rosenbliitentee, Jasminbliitentee,
Gerstenwasser, Kamillentee, gerdsteter Reistee.

Sonstige Lebensmittel: Gerstenmalz, Melasse, Orangenschale, Grapefruitschale.

Besondere Kochmethoden: Kochen mit Wok, Dampfen, Diinsten.




Achten Sie auf Ihre Farben

Was heifst das? Achten Sie auf Thre Sachen, die Sie anziehen. Es gibt einen direkten Zu-
sammenhang, zwischen den Farben und unserem Befinden. Zum Beispiel die Farbe Rot,
sie wirkt sich stimulierend auf uns aus. Wenn Sie sich miide und lustlos fiihlen, tragen Sie

rote Sachen.

Die Farben und Ihre Wirkungen:

Rot:

Rot bedeutet Liebe, Erotik, Feuer und Gefahr. Die Wirkung ist belebend, appetitanregend,

erotisch und kann wiitend machen.
Gelb:

Gelb bedeutet Sonne, Heiterkeit, Warme und Vorsicht. Die Wirkung ist warmend, hellt

Raume auf, heitert die Stimmung, kann Neid begiinstigen.
Griin:

Griin bedeutet Natur, Gesundheit, Frische und Hoffnung. Die Wirkung ist beruhigend,

ausgleichend, vermittelt Sicherheit, kann Sturheit begiinstigen.
Blau:

Blau bedeutet Himmel und Wasser, Wissenschaft, Vertrauen und Freundschaft. Die Wir-

kung ist kithlend, entspannend, schafft Vertrauen, kann melancholisch machen.
Rosa:

Rosa bedeutet Zartlichkeit, Sensibilitat, Zuneigung, Kindlich. Die Wirkung ist beruhigend,

warmend, mindert Stress, kann kindliches verhalten begiinstigen.
Violett:

Violett bedeutet Mystik, Kreativitat, Wiirde, Zweideutigkeit. Die Wirkung ist phantasiean-

regend, beruhigend, regt die Spiritualitdt an und kann Kummer verstarken.

Orange:



Orange bedeutet Sommer, Lebensfreude, Optimismus, Energie. Die Wirkung ist appetita-
nregend, belebt Korper und Geist, vertreibt triibe Gedanken und kann Genusssucht be-

glinstigen.
Schwarz:

Schwarz bedeutet Trauer, Tod, Eleganz, Starke. Die Wirkung ist: Hilft Entscheidungen zu
treffen, fordert das Durchsetzungsvermogen, verkleinert Raume optisch, kann negatives

Denken verursachen.
Weifs:

Weifs bedeutet Unschuld, Frieden, Sauberkeit, Sachlichkeit. Die Wirkung ist kiihlend, ver-

grofiert Rdume optisch, regt das Immunsystem an, kann berechnendes Verhalten férdern.

Versuchen Sie Ihre Farben auf Ihre emotionalen Stimmungen anzupassen. Wenn Sie mehr
Selbstgefiihl aufbauen mochten, tragen Sie Sachen mit der Farbe Lila. Wenn Sie gestresst
sind, ist Hellblau geeignet. Farben haben grofle Auswirkungen auf unseren Gefiihlszu-

stand.

Magnete zur Schmerzlinderung

Die Magnetische Therapie ist eine sehr beliebte Methode zur Behandlung von chronischen
Schmerzen. Magnete konnen den Blutfluss, im Koérper um mehr als ein Drittel erhohen.
Diese erhohte Zirkulation ist ein guter Weg um Schmerzen zu lindern.

Studien haben gezeigt, dass die Anwendung von Magneten, die Heilung von Verletzun-

gen beschleunigen und auch unseren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern.

Die Magnetfeldtherapie ist eine spezielle Form der Physiotherapie, die mit Hilfe elektro-
magnetischer Energie die Geweberegeneration anregt. Sie ist ein Bestandteil der physikali-
schen Therapie und nutzt fiir die therapeutischen Eigenschaften die Niedrigfrequenz. Die
Magnetfeld-Therapie soll zur Regulation der elektromagnetischen Felder im Korper bei-
tragen. Durch die Therapie kann sich Aufnahmefahigkeit der Korperzellen fiir verschiede-
ne Stoffe verbessern, ebenso der Abtransport von Stoffwechselprodukten und Abfallstof-
fen. Zudem kann sich durch das Verfahren der Sauerstoffgehalt im Gewebe erhchen, wo-
bei die Zellen nicht nur mehr Sauerstoff erhalten, sondern diesen auch besser nutzen kon-
nen. Sauerstoff ist ein unverzichtbarer Bestandteil der Energieerzeugung in den Zellen.
Ohne eine ausreichende Energieversorgung konnen Korperzellen ihre lebenswichtigen

Zellfunktionen nicht aufrechterhalten. Auch auf die Gefidfie kann sich die Therapie mit



den elektromagnetischen Feldern positiv auswirken. So lasst sich die Spannung der Blut-

gefafle regulieren, was Einfluss auf den Blutfluss und den Blutdruck haben konnte.

Versuchen Sie eine bioenergenik Therapie

Wenn Sie sich miide und deprimiert fiihlen, ist diese Therapie besonders geeignet. Bio-
energetik ist eine alternative Therapie, die eine Kombination verschiedener Techniken be-
inhaltet. Diese Therapie verbindet Gesprache, Akupunktur und Ernahrungsberatung mit-
einander, diese Therapie ist speziell auf den einzelnen Patienten abgestimmt.

In der Bioenergetik Therapie werden Konflikte verbal aufgearbeitet und gleichzeitig kor-
perlich begleitet, durch Atemiibungen, die zu einem bewussteren und tieferen Atmen fiih-
ren, durch das Erlernen neuer Kérperbewegungen, durch die Arbeit mit der Stimme.

Bei der Bioenergetik geht es um die Verkniipfung verniinftiger Prozesse, die sich vor al-
lem in der Sprache dufiern, mit emotionalen Prozessen, die sich u. a. in der Atmung, der
Bewegung und der Stimme zeigen. Dadurch besteht die Moglichkeit des Losens von Blo-

ckaden in Korper und Psyche und die Lebensenergie frei fliefSen zu lassen.

Betrachten Sie ein Ganzkorper-Entgiftungs-Programm

Die Umwelt, Stress und auch Lebensmittel, die wir essen, haben negativen Einfluss auf
unseren Korper. Manchmal sagt unserer Korper, ,ich brauche eine Pause”. Entfernen Sie
all diese Chemikalien und Nebenprodukte aus Ihrem Korper, Sie werden nicht so anfallig
auf Krankheiten sein. Eine Ganzkorper-Entgiftung entfernt die Giftstoffe aus Ihrem Darm,

Organe und sogar dem Blut. Lesen Sie ,Machen Sie eine komplette korperliche Reini-

gung”.

Konzentrieren Sie sich auf das ,,Spiel” Ihres Lebens

Das Leben verandert sich stindig und wir miissen uns immer wieder neu anpassen.
Manchmal sind wir so mit dem Alltag beschaftigt, so dass wir vergessen, Zeit fiir uns sel-

ber zu nehmen. Nehmen Sie sich jeden Tag Zeit fiir sich und wirklich auch nur fiir sich



selbst. Sie werden sich selbst besser kennenlernen und sich wohler fiihlen. Gonnen Sie sich

diese Zeit.

Benutzen Sie homoopathische Medizin

Anstatt gleich zu chemischen Mitteln zugreifen, versuchen Sie ein gleiches homdoopathi-
sches Mittel zu finden. So werden unserer Korper nicht mit Chemikalien belastet. Schauen
Sie sich um, es gibt sehr viele Alternativen. Hier wird Thnen Ihr Arzt auch sicherlich wei-
terhelfen. Heutzutage gibt es spezielle Praxen die sich der hom&opathischen Behandlung

verschrieben haben.

Hier ein paar wichtige Mittel die sie zuhause haben sollten:

Acidum Silicium: Muskelschwache, Herzklopfen, Angst, Augenentziindung
Allium Cepa: Erkaltung, Halsentziindung, Husten, Blasenentziindung, Heiserkeit
Argentum metalicum: Gelenkschmiere. Heiserkeit, Verdauungsstorungen.
Herzbeschwerden.

Argentum nitricum: Angste, Migrane, Augenanstrengung, Verdauungsbeschwerden.
Arsenicum Jodatum: Schuppenflechte, Ekzem, Heuschnupfen

Anamirta Cocculus: Schlafstorungen, reizbar, Depressionen

Apis: Insektenstiche, alle Entziindungen, Halsschmerzen, Sonnenbrand

Avena Sativa: Appetitlosigkeit, Schlaflosigkeit, Erschopfung

Arnika: Verletzung, Gicht, Gehirnerschiitterung, Muskel, Angina Pectoris
Berberis: Nieren-, Blasenentziindung, Schuppenflechte, Riickenschmerzen
Bromum: Schilddriisenschwellung, Schnupfen, Magen-Darmbeschwerden
Chelidonium: Galle, Verdauungsstorung, Rheuma

Hypericum perforatum: Stichwunden, Quetschung, Zahnschmerzen, Allergie
Lachesis: Blutvergiftung, Tierbisse, Stichwunden, Verstauchung, Verletzungen
Ledum: Hexenschuss, Gicht, Insektenstiche, Verstauchung, blaues Auge
Natrium Phosphoricum: Sodbrennen

Natrium Tetraboracicum: Hohenangst, Durchfall, Blasenentziindung, Aphten
Nux Vomica: Sodbrennen, Vollegefiihl, Magenkrampf, Ubelkeit, Erschpfung
Okoubaka: Magen-Darminfekt, Lebensmittel-vergiftung -unvertraglichkeit
Plumbum: Bluthochdruck, Angst, Depression, Bauschmerzen, Kopfschmerzen
Potentilla: Durchfall, Halsschmerzen

Pulsatilla: Erkaltung, Kopfschmerzen, Magenverstimmung, Blasenentziindung
Tabacum: Ubelkeit, Erbrechen, Hitzewallungen, Schwindel, viel Schwitzen
Veratrum: Erbrechen, Durchfall, Verstopfung, Herzschwache, Schock



Veronika off. Erkéltung, Schwiche, trockener Husten, kribbeln Nase, Taubheit im Mund
Yohimbinum: Aufstoflen, Sodbrennen, Nachtschweifs, Fieber, Hitzewallung.

Versuchen Sie Koffein zu vermeiden

Schon wenn Sie Thren tdglichen Kaffee nicht mehr trinken, tragen Sie zur Gesundung (Ent-
giftung) Ihres Korpers bei. Koffein ist ein Giftstoff fiir unseren Korper. Ersetzen Sie Koffein
mit Kamille, trinken Sie Tee anstatt Kaffee.

Wird Koffein in grofieren Mengen konsumiert, kann es zu einer Reihe von Nebenwirkun-
gen kommen. Dazu gehoren unter anderem: Schlafstorungen, Kopfschmerzen, Nervositat
oder

Magen-Darm-Beschwerden. Ebenso kann der Konsum von Koffein einen Verlust der Fein-
motorik zur Folge haben. Wer regelmafig Koffein konsumiert, leidet allerdings nur selten
an den beschriebenen Nebenwirkungen, da bereits ein Gewohnungseffekt eingetreten ist.

Um wieder in Schwung zu kommen nehmen Sie Matcha Tee, Weifser Tee, griiner Tee.

Arbeiten Sie mit einem athletischen Trainer

Wenn Sie einen Sportler fragen, wer ihm hilft Verletzungen zu vermeiden, wird dieser oft
sagen: ,sein Trainer”. Wie konnen Sie dies fiir sich anwenden? Es gibt viele Sportvereine
und Sportgruppen mit professionellen Trainern. Die sind nicht teuer oder sogar kostenlos.

Besuchen Sie solch einen Kurs mindestens einmal die Woche.

Verbessern Sie Thr Wohlbefinden, durch Kinesiologie

Kinesiologie ist ein ganzheitlicher Ansatz der traditionellen Biofeedback-Therapie, hier
wird Thr Kérper auf bestimmte potenzielle und aktuelle Probleme untersucht. Durch diese
Uberwachung Thres Korpers, werden Thnen Kurse zur alternativen Behandlung gezeigt,
die Ihr Wohlbefinden wesentlich verbessern. Die Kinesiologie geht auf die Arbeit des ame-
rikanischen Chiropraktikers Dr. George Goodheart in den 70. Jahren zuriick. Er hat tiber-

liefertes Wissen alter Kulturen in seiner Lehre verarbeitet.



Kinesiologie eignet sich fiir:

Psychische Erkrankungen, innere chronische Erkrankungen, stressbedingte Erkrankun-
gen, Lernstorungen, Erkenntnis neue Losungen zu finden, Angste, Phobien, innere Unru-

hezustinde, Allergien, herausfinden fehlenden Vitaminen, homdopathische Mitteln.

Die Gesundheit des Menschen hiangt demnach vom freien Fluss der Lebensenergie (Qi) im
Korper ab. Um Blockaden aufzudecken und zu ergriinden, welche Ursachen hinter Be-

schwerden, Problemen und Krankheiten stecken, setzt die Kinesiologie auf den Muskeltest

Haben Spafs, bei dem was Sie machen

Hierfiir gibt es auch spezielle Therapien, wo Sie kein Talent oder irgendwelche Vorkennt-
nisse haben miissen. Diese Art der Beratung kann sehr wirksam sein, auch fiir kleine Kin-
der.

Lachen ist gesund und zusatzlich auch ein echtes Schonheitselixier. Es gibt nichts schone-
res, als einen witzigen Tag mit Freunden oder Familie zu verbringen. Richtig laut lachen,

kichern und rumblddeln macht einfach Spafs.

Veranstalten Sie einen Fernsehabend mit Freunden

Denken Sie an alte lustige Zeiten nach

Veranstalten Sie einen Wellnesstag

Machen Sie Spieleabende

Schmeifien Sie eine Party

Besuchen Sie mit Freunden ein Konzert, Museum oder Kunstaustellungen
Gehen Sie mit Freunden Shoppen oder einfach in ein Einkaufszentrum
Treffen Sie sich zu einem Mittag- oder Abendessen

Gehen Sie in ein Pub oder Kaffeehaus

Besuchen Sie einen Flohmarkt

SN N N T N O N N

Gehen Sie mit Freunden Joggen, Berggehen, Wandern oder andere Freizeitbeschafti-

gungen

<\

Planen Sie einen Campingurlaub mit Lagerfeuer



Achte Sie darauf, Spafd zu haben und Sie selbst zu sein, wenn Sie mit Ihren Freunden zu-

sammen etwas unternehmen.

Versuchen Sie Hypnose

Es gibt verschiedene Arten der Hypnotherapie, aber alle drehen sich um das eine, mit ei-
nem veranderten Bewusstseinszustand Ihnen zu helfen und Ihre Probleme zu losen. Das
primére Ziel der Hypnose ist ein kurzfristiger Prozess, der dem Patienten hilft, tiefe innere
Probleme zu finden. So konnen Sie beginnen, Losungen zu finden. Vereinfacht ausge-
driickt kann Hypnose als verdnderter Bewusstseinszustand ausgedriickt werden. Die
meisten Menschen denken, dass sie ein Trance-dhnlicher Zustand ist. Wenn Sie in Hypno-
se sind, befinden Sie sich tatsdchlich in einem super-entspannten Geisteszustand, wo Ihr
Bewusstsein so entspannt ist, dass Sie tiberhaupt nicht mehr an normale Alltagsdinge den-
ken. Der Hypnosezustand erlaubt Ihnen, mit Ihrem Unterbewusstsein in Verbindung zu
treten und zieht Erinnerungen, Erlebnisse und andere Dinge hoch, die in Threm Leben

oder in Threr Entwicklung eine wichtige Rolle gespielt haben.

Also, wie kann Hypnose tatsdchlich helfen? Welche Vorteile kann man durch die Anwen-
dung von Hypnose erwarten? Das sind die Fragen, die sich die meisten Menschen fragen,
wenn sie in Betracht ziehen, einen Hypnotherapeuten aufzusuchen. Weil Hypnose im
Westen als unkonventionelle Behandlungsmethode gesehen wird, haben manche Men-
schen ein wenig Vorbehalte. Aber wenn Sie die Vorziige der Hypnose bedenken, werden

Sie erkennen, was sie wert ist.

Die Top 10 Vorteile einer Hypnose:

1. Hypnose kann Siichte behandeln — Essen, Alkohol, Drogen, Rauchen, es spielt keine
Rolle, nach was Sie stichtig sind, Hypnose kann helfen, das Problem los zu werden. Es ist
bewiesen, dass die Hypnose, wenn sie mit medizinischer Behandlung kombiniert wird,

Stichte dauerhaft brechen kann und man nicht mehr nach kurzer Zeit riickfallig wird.

2. Hypnose kann helfen, dauerhaft Gewicht zu reduzieren — Klingt zu schon, um wahr zu
sein? Keineswegs. Es wurde nachgewiesen, dass Abnehmen mit Hypnose 30% effektiver

ist, als nur durch Diat allein. Hypnose hilft Menschen, die aus psychologischen Griinden



zu viel essen und Ubergewicht haben, so dass sie wieder dauerhaft Gewicht reduzieren

konnen.

3. Hypnose kann bei chronischen Schmerzen helfen — Wenn Sie eine Krankheit haben, die
Ihnen haufig Schmerzen verursacht wie Fibromyalgie (Faser-Muskel-Schmerz) oder Ar-
thritis, dann haben Sie sicher auch das Gefiihl, dass nichts die Schmerzen stoppen kann.
Wenn Medikamente und Erndhrung die Schmerzen nicht stoppen konnen, Hypnose kann
es. In vielen verschiedenen wissenschaftlichen Studien hat sich Hypnose als eine wirksa-
me Schmerzbehandlungstechnik erwiesen. Wenn also nichts anderes mehr hilft oder wenn
Sie keine schmerzstillenden Mittel verschrieben bekommen wollen, dann sollten Sie Hyp-

nose versuchen.

4. Hypnose kann Stress reduzieren — Stress ist mehr als nur Verdruss. Stress kann ernst-
hafte Erkrankungen verursachen wie Herz- und Kreislauf-Krankheiten, hoher Blutdruck,
Ubergewicht, Diabetes und Schlafstdrungen. Wenn Sie viel Stress in Threm Leben und
nicht das Gefiihl haben, es mit Erndhrung und Ubungen unter Kontrolle zu bringen, dann
sollten Sie an Hypnose denken. Da Hypnose Sie in einen tiefen Zustand der Entspannung

versetzt, gibt sie Ihrem Korper und Geist die dringend benétigte Ruhe.

5. Hypnose ist bei Vergangenheitsbewaltigung hilfreich — Probleme in der Kindheit —jeder
hatte sie. Von ernstem Missbrauch oder anderen Problemen zuhause bis Mangel an Selbst-
achtung oder Erfolgsdruck unter allen Umstdnden, die Probleme, die Sie als Kind erfuh-
ren, konnen Sie heute noch belasten und lasst Sie falsche Entscheidungen treffen oder
nicht sehr auf sich selbst achtgeben. Hypnose ist eine grofiartige Methode, kindheitsbe-
dingte Probleme zu bearbeiten und jene negativen Konditionierungen durch positive zu

ersetzen.

6. Hypnose kann Schlafstorungen heilen — Millionen Menschen leiden unter Storungen
wie Schlaflosigkeit, Alptraumen, Schlafwandeln, oberflachlicher Schlaf usw. Schlafstérun-
gen konnen eine Reihe von weiteren Problemen verursachen wie Fettleibigkeit und Stichte
bzw. Abhdngigkeit von Schlafmitteln, aber auch die Abhéngigkeit von Aufputschmitteln
wie Koffein und anderen, um den Korper auf Touren zu halten, obwohl er erschopft ist.

Schlafstorungen sind bekanntermafien schwer zu behandeln. Viele gehen einher mit psy-
chischen und physischen Beschwerden, die es notwendig machen, sich in psychologische
und medizinische Behandlung zu begeben. Hypnose hilft, die psychologischen Probleme
aufzulosen, wahrend der Korper gleichzeitig die Tiefenentspannung bekommt, die Geist

und Korper regenerieren.



7. Hypnose kann tiefe Entspannung fordern — Wenn Sie jemals Meditation probiert haben,
dann wissen Sie bereits von den grofiartigen Auswirkungen, die Entspannung fiir Kérper
und Geist hat. Sie konnen kreativer werden, besser Probleme 16schen, weniger gereizt sein
und Sie konnen Gesundheitsrisiken wie Bluthochdruck oder Herzkrankheiten reduzieren.

Aber wenn Sie Schwierigkeiten haben zu entspannen oder wenn Sie nie tief genug ent-
spannen konnen, um sich wirklich erfrischt zu fithlen, dann sollten Sie es mit Hypnose

versuchen.

8. Hypnose kann helfen, Ihr Verhalten zu dndern — Sind Sie ein Mensch, der andere immer
anschnauzt? Werden Sie oft nervds und verérgert? Haben Sie Probleme, Thren Arger zu
beherrschen? Hypnose kann dazu beitragen, Ihre Verhaltensmuster zu verandern, so dass
Sie gestinder und gliicklicher werden.

Verhaltensmuster hat man sich haufig in der Kindheit angeeignet, aber eine hypnotische
Suggestion, die Thnen in tiefster Entspannung eingepflanzt wird, kann helfen, schlechte
Angewohnheiten loszuwerden. Die Suggestion sagt, wie man sich in bestimmten Situatio-
nen verhalten und auf eine neue, angemessenere Weise reagieren soll. Wenn Sie versu-
chen, die Auswirkungen einer gestorten Familie zu tiberwinden, kann Hypnose jene trau-

matischen Erlebnisse und Verhaltensmuster therapieren.

9. Hypnose kann helfen, Erinnerungen hervorzurufen — Samtliche Erlebnisse, die Sie in
Ihrem Leben hatten, sind irgendwo in Ihrem Gehirn gespeichert. Wenn Sie die Verbin-
dung verloren haben mit den Teilen Thres Gehirns, die diese Erinnerungen speichert, so
dass Sie sie vergessen haben, kann Hypnose helfen, sie wieder frei zu legen, indem Sie zu-
riickgehen (z.B. in die Kindheit) und sich an diese Dinge zu erinnern, um zu wissen, war-
um Sie Dinge so tun, wie Sie sie heute tun. Normalerweise wird dies angewendet bei Men-
schen, die als Kinder missbraucht wurden, aber auch um gliickliche Erinnerungen hervor-

zurufen, die z.B. aufgrund eines Unfalles vergessen wurden.

10. Hypnose kann gegen Angst und Depressionen helfen — Viele Menschen zogern, Medi-
kamente zur Behandlung von Angstzustainden oder Depressionen einzunehmen, weil Sie
befiirchten, davon abhangig zu werden. Andere wieder konnen nicht das Medikament fin-
den, das ihnen hilft. Hypnose ist eine drogenfreie und sehr effektive Moglichkeit, Angste
zu beruhigen und die Symptome einer Depression zu behandeln. Durch hypnotische De-
pressionen werden die Ausloser von Angst und Depressionen eliminiert. Manchmal kann

eine 100%ige Erfolgsquote erzielt werden



Glauben Sie an die Fahigkeit, dass sich Ihr Korper selbst heilen kann

Osteopathie, wird im Allgemeinen als ein sehr guter Weg angesehen, um Menschen von
Kopfschmerzen, Verdauungsstorungen und anderen gesundheitlichen Problemen zu be-
freien.

Ihr Korper kann sich selbst heilen und regenerieren, wenn er die richtige Nahrung erhalt.
Richtige Nahrung bedeutet, nur das, was zum Aufbau gesunder und lebenswichtiger Zel-

len beitragt.

Jedes Jahr wird Ihr Korper zu iiber 97 % vollstandig erneuert, selbst die DNS — Struktur
Ihrer Gene. Die Notwendigkeit der taglichen Nahrstoffzufuhr ergibt sich aus der Notwen-
digkeit, die materielle Substanz unserer Zahnrader standig zu erneuern (Stoffaufbau) und
die Pendelschwingung unserer Lebensuhr aufrecht zu erhalten (Energiegewinnung durch
Stoffabbau).

Die regelmafdige, ausreichende und ausgewogene Zufuhr aller lebensnotwendigen Nahr-
stoffe ist somit die Basis fiir die Wiederherstellung und fiir die Erhaltung unserer Gesund -

heit.

Durchschnittliche Lebensdauer in Tagen von Zellen in Organen des Menschen:

Magen 9,1
Dinndarm 1,3-1,6
Leber 10,0 - 20,0
Dickdarm 10,0
Enddarm 6,2
After 4,3
Luftrohre 47,5
Lunge (Alveolen) 81
Weifse Blutkorperchen 1,0-3,0
Rote Blutkorperchen 120,0
Harnblase 64,0
Lippen 14,7
Sohlen 19,1
Bauchhaut 19,4
Ohr 34,5
Knochen 10 Jahre

Nervensystem vermutlich Jahre / Jahrzehnte



Einige unserer Korperzellen werden also tiberraschend schnell erneuert. Dies bedeutet zu-
gleich, dass wir selbst die Qualitat unserer Korperzellen bestimmen konnen. Wir selber

sind verantwortlich fiir die Ausstattung, fiir das Baumaterial unseres Korpers.

Begreifen Sie was fiir eine grofsartige Chance das fiir Sie und Ihre Mitmenschen ist? Wenn
Sie Ihren Korper jeden Tag die Elemente natiirlicher Gesundheit zufiihren, werden Sie ein
langes, gesundes Leben voller jugendlichem Elan und Energie fiihren.

Die beste und wichtigste Altersprophylaxe ist ein wacher Geist, der an der Aufienwelt In-
teresse zeigt und mit der Zeit geht. Flexibilitdt im Denken und Handeln erhalt jugendliche

Frische und Spannkraft ein langes Leben lang!

Gesundheit ist unser natiirlicher Zustand. Wir brauchen nichts tun, um unsere Gesundheit
zu erhalten, wir miissen nur aufhoren, sie durch unnatiirliches und nicht lebensgerechtes

Verhalten zu storen.

ADD - homoopathischer Ansatz

ADD ist eine haufige Diagnose bei kleinen Kindern, Jugendlichen und auch bei Erwachse-
nen. ADD heifst: Aufmerksamkeits-Defizit-Disposition.  Leider sind hier die Behand-
lungsmoglichkeiten sehr begrenzt. Hier hilft nur die Einnahme von starken Medikamen-
ten, mit schrecklichen Nebenwirkungen. Ein besserer Ansatz konnte nur die Behandlung
der Symptome sein. Die Homoopathische Behandlung umfasst nicht nur die natiirlichen
Medikamente, sondern auch die Psychologische Beratung. Es gibt einige Mediziner, die

sich auf diesem Gebiet spezialisiert haben.

Obwohl ADD als eine Storung von Kindern betrachtet wird und immer in der Kindheit
beginnt, bleibt sie bei etwa der Halfte der Falle bis ins Erwachsenenalter bestehen. Obwohl
die Diagnose gelegentlich nicht bis zur Adoleszenz oder dem Erwachsenenalter erkannt
werden kann, sollten einige Manifestationen vor dem Alter von 12 Jahren vorhanden ge-

wesen sein.
Bei Erwachsenen sind Symptome

e Konzentrationsschwierigkeiten

e Schwierigkeit Aufgaben zu erledigen



e Stimmungsschwankungen

e Ungeduld

e Schwierigkeiten bei der Aufrechterhaltung von Beziehungen
e Aufmerksamkeitsstorungen

e Organisationsschwierigkeiten

Das am haufigsten eingesetzten Medikament zur Behandlung von ADD ist Methylpheni-
dat. Methylphenidat ist kein Beruhigungsmittel, sondern fordert die Aktivitat. Es ist vor
allem unter dem Handelsnamen Ritalin bekannt. Der Wirkstoff ist ein Psychostimulans
aus der Gruppe der Amphetamine. Er erhoht die Konzentration des Botenstoffs Dopamin

im Gehirn.

Es gibt auch alternative Versuche zur Behandlung von ADD. Sie sollen die schulmedizini-
sche Therapie erganzen. Eine davon ist die Homoopathie. Manche Eltern und Patienten
berichten von einer Verbesserung der Symptome. Die Auswahl an homd&opathischen Mit-
teln ist grofs. Abhédngig von den Symptomen stehen Globuli auf Basis von Kalium phos-
phoricum, das die Konzentrationsfahigkeit fordern soll, bis hin zu Sulfur, das bei Impulsi-

vitat und Energietiberschuss gegeben wird.

Stellen Sie Ihre Erndhrung um. Das Andert sehr schnell die Symptome. Essen Sie vorwie-
gend Vollkornprodukte, Niisse, frisches Obst und Gemiise. Meiden Sie Fast Food, Zucker
und Zuckerhaltige Produkte, Alkohol, Tabak, Milch und Milchprodukte.

Hilfe gegen Allergien

Wenn Sie unter Allergien leiden, haben Sie sicherlich schon einen langen Leidensweg hin-
ter sich, mit Behandlungen die oft nicht funktionieren. Klar, konnen diese Thre Symptome
tiir eine gewisse Zeit lindern aber auf Dauer?

Die Homoopathische Behandlung von Allergien ist anders, weil hier nicht die Symptome,
behandelt werden, sondern dass der ganze Korper gestarkt wird, und alles was hinter den
Symptomen steht. Eine allergische Reaktion ist immer eine immunbiologische Reaktion.
Eine Antigen-Antikorper-Reaktion bewirkt dabei die Freisetzung von Histamin, Serotonin
und der Kinine. Dies fiihrt zu einer Gefafserweiterung und einem Fliissigkeitsaustritt in

das Gewebe. Dadurch entsteht eine Schwellung.



Heuschnupfen, das klingt harmlos. Es ist jedoch eine ernstzunehmende Erkrankung. Der
lastige Schnupfen, der anfangs nur ein paar Wochen anhalt, kann sich in einen ganzjahri-
gen Dauerschnupfen verwandeln. Die Entziindungen der gereizten Nasenschleimhaut
konnen sich auf die Nasennebenhohlen oder das Mittelohr ausweisen. Neben Pollen kon-
nen auch viele andere natiirlich vorkommende Substanzen Beschwerden hervorrufen, die
denen des Heuschnupfens dhnlich sind und die das ganze Jahr iiber auftreten kénnen. Die
haufigsten Verursacher sind Tierhaare, Schimmelpilze, Hausstaub, Nehrungsmittel und
Medikamente.

Diesen Allergikern kann jetzt mit einem mikrobiologischen Immunmodulator Spengler-
san K wirksam und nebenwirkungsfrei geholfen werden, wenn ca. 4 Wochen vor Beginn
der Pollensaison mit der Behandlung begonnen wird. Bei bestehenden Heuschnupfen

kann die Kombination mit Spenglersan G zusétzlich Erleichterung bringen, da hierdurch

die entziindlichen Verdnderungen in der Nasenschleimhaut gebessert werden. Jeweils 5

Tropfen Taglich in die Ellenbeuge einreiben.
Bei Allergien meiden Sie Milch und Milchprodukte, Schweinefleisch, Tomaten Spinat, Me-
lanzani, Wein und Sekt.

Daher sollten Sie Vollkornprodukten, frisches Gemtise und Obst essen.

Weitere Hilfen bei Allergien:

Essen Sie taglich eine rote Zwiebel. Das hemmt die Ausschiittung von Histamin bei aller-
gischen Reaktionen.

Koriandersaft: 1 TL. Koriandersaft hilft bei akuten brennen und Jucken auf der Haut.
Meersalz: Machen Sie ein Vollbad mit dem Meersalz, es entgiftet und beruhigt die Haut.
Eukalyptus6l: Geben Sie einen Tropfen Eukalyptusol in zirka zehn Milliliter Olivendl.
Tunken Sie anschliefsend ein Wattestdabchen in das Liquid und benetzen Sie die Innensei-
ten Ihrer Nase damit mehrmals taglich.

Brennessel mit Honig: Auch Brennesseltee mit Honig linder eine Allergische Reaktion.
Apfelessig mit Honig: Er hat eine entziindungshemmende Wirkung als Hausmittel gegen
Schnupfen, Juckreiz, Kopfschmerzen und vieles mehr bewdahrt. Auch bei allergischen Re-
aktionen hilft das Wundermittel auf natiirliche Weise. Und zwar reguliert der Apfelessig
den angestiegenen pH-Wert im Korper und lindert daher die Allergie-Symptome.

Ingwer und Kurkuma: Dies lindert die Symptome der Allergie und bremst aufgrund der
enthaltenen Antioxidantien die Histamin Ausschiittung. Je weniger Histamin ausgeschiit-

tet wird, desto weniger stark sind die Allergiesymptome. Gleichzeitig starkt Ingwer die


https://amzn.to/38z3wLx
https://amzn.to/2WFl3iX
https://amzn.to/2WFl3iX

Abwehrkrafte und unterstiitzt so das gestresste Immunsystem. Zudem wirkt die Knolle
entziindungshemmend und ist reich an Vitamin C. Kurkuma starkt das Immunsystem.

Augentrostkraut: Sie konnen Augentrostkraut als Tee trinken und nehmen Sie ein Watte-
pad, tupfen damit in den Tee und legen Sie es fiir einige Minuten auf Thre Augen. Eine

Linderung kann auf diese Weise herbeigefiihrt werden.

Horen Sie mehr Musik

Klangtherapien werden oft bei Neugeborenen und adlteren Menschen eingesetzt. Es gibt
viele Vorteile dieser Therapie, sie wirkt meist sehr beruhigend und der Patient erhalt ein
besseres Wohlbefinden. Suchen Sie sanfte Musik aus und geniefien Sie diese, mit geringer
Lautstarke und in einem ruhigen Raum. Sie werden feststellen, dass Sie danach viel ent-

spannter und ruhiger sind, als vorher. Horen Sie dagegen nie Musik bei voller Lautstarke.

Was halten Sie von einer Aromatherapie?

Die Aromatherapie kann Ihr tigliches Leben auf einfache Art und Weise dndern. Durch
die Verwendung von Atherischen Olen ist es mdglich, Therapeutische Ergebnisse zu errei-
chen. Die Aromatherapie ist ein beliebtes Thema der ganzheitlichen Gesundheit und das
schon seit vielen Tausend Jahren. Zum Beispiel bewirken nur ein paar Tropfen Rosmarin-
0l, auf einem Wattestab und dann auf der Stirn tupfen, dass Thre Kopfschmerzen ver-
schwinden. Oder Lavendeldl im Schlafzimmer bewirkt, einen ruhigen und verbesserten
Schlaf. Es gibt so viele Diifte und Ole die unser Bewusstsein beeinflussen kénnen. Lassen
Sie sich beraten. Mit einer Zusammenarbeit eines Therapeuten, konnen Sie sich durch spe-
zielle Aroma-Massagen behandeln lassen. Diese Ole kénnen zur schnellen Linderung oder
Heilung beitragen. Es gibt spezielle Ole und Techniken, die richtig angewendet ,, Wunder”

herbeifiihren.

Kaufen Sie Atherische Ole immer in Bio Qualitit oder in Naturverfahren wie Z.B. die Fir-

ma Primavera oder Bergland.



Hier ein paar Wirkungen und Anwendungen Atherische Olen:

Anisol:
Wirkt krampflosend, schleimlésend, verdauungsfordernd, bei Husten, Verdauungsbe-
schwerden, Menstruationsbeschwerden, Migrane, Schwindelanfallen, 16st Angste, hilft

Gefiihle zu verarbeiten, lindert seelische Blockaden.

Bergamotteol:

Wirkt Antiseptisch, blahungswidrig, fiebersenkend, krampflosend, bei Darminfektionen,
Appetitlosigkeit, Koliken, zur Hautpflege bei fettiger und unreiner Haut, 16st und ent-
spannt bei Angst und Depressionen, wirkt stimmungsauthellend und belebend, baut das

Selbstbewusstsein auf.

Eukalyptusdl:

Wirkt Keimtotend, auswurffordernd, krampflosend, konzentrationsférdernd, bei Erkal-
tung, Asthma, zur Insektenabwehr. Unterstiitzt das logische Denken, kiihlt tiberhitzte Ge-

miiter, gibt klare Sicht fiir die Lebenszusammenhange.

Lavendeldl:

Wirkt Antiseptisch, schmerzstillend, entgiftend, bei Nervositit, Schlaflosigkeit, Atem-
wegserkrankungen, Migrane, Wunden, Insektenstiche, Verbrennungen, Verspannungen,
Krampfen, Hexenschuss. Vertreibt schlechte Gedanken und bose Geister, macht Friihjahrs-

putz in der Seele.

Latschenkieferdl:

Wirkt Antiseptisch, schleimlosend, auswurfférdernd, durchblutungsférdernd, bei Erkal-
tungen, Rheuma, Durchblutungsstorungen, entspannt und kraftigt die Nerven, gibt Kraft

und Zuversicht.

Lemongrasol:

Wirkt blutreinigend, lymphanregend, fiebersenkend, antiseptisch, insektenabwehrend, be-
ruhigend, straffend, starkend, festigend, durchblutungsférdernd, bei Bindegewebsschwié-
che, Nervositat, Verdauungsstorungen, grofiporiger Haut, Kopfschmerzen, Warzen, Ge-
faferweiterungen, Blutergiissen, Quetschungen, Prellungen, gegen Schwangerschaftsstrei-
fen, fiir Blase und Niere, fordert die Konzentration, bringt Sonne in die Seele, erfrischt und

erzeugt optimistische Stimmung.



Majoranol:

Wirkt warmend, entspannend, beruhigend, keimtotend, appetitanregend, bei Verdau-
ungsbeschwerden, Migrane, Infektionskrankheiten, Nervositdt, nervosen Spannungen,
Rheuma, Angstzustanden, hilft bei emotionalen Ausnahmesituationen wie Trauer, Angst,

Verzweiflung und gibt Mut und Zuversicht.

Myrtheol:
Wirkt Antiseptisch, zusammenziehend, schmerzlindernd, antirheumatisch, bei Infektions-

krankheiten, Blasenentziindung, Ohrenschmerzen, Asthma, Keuchhusten, Menstruations-

problemen, hilft bei der inneren Klarung, lasst uns objektiv das Fiir und wider abwagen.

Nardedl:

Wirkt ausgleichend, harmonisierend, durchblutungsférdernd, krampflosend, entziin-
dungshemmen, bei Herz-Kreislaufprobleme, Nervenprobleme, Blutdruckschwankungen,
Einschlafstorungen, allgemeiner Unausgeglichenheit, Hautallergien, nervosen Verdau-

ungsbeschwerden, 10st emotionale Spannungen, bringt inneres Gleichgewicht.

Orangendl:
Wirkt Stoffwechselanregend, appetitanregend, verdauungsférdernd, herzstarkend, bei

Husten, Magenschmerzen, Schlaflosigkeit, Lymphstau, Cellulite, zur Insektenabwehr.

Nimmt Problemen und Gefiihlen ihre Schwere, vermittelt Warme und nimmt die Angst.

Pfefferminzol:

Wirkt Magenstarkend, krampflosend, schmerzstillend, blahungswidrig, entztindungshem-
mend, bei Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden, Leber- Galleprobleme, Erkiltung.
Klart die Gedanken und bringt klare Sicht.

Rosmarindl:

Wirkt anregend, durchblutungsférdernd, menstruationsférdernd, krampflésend, verdau-
ungsfordernd, blutzuckersenkend, gedachtnisfordernd, antiseptisch, kreislaufstimulie-
rend, cholesterinsenkend, ungezieferabwehrend, antriebsstarkend, bei Rheuma, Grippe,
Muskelschmerzen, Haarausfall, Pilzinfektionen, Arthrose, Krampfadern, Hexenschuss, Er-
schopfung, fettiger fahler Haut, niedrigem Blutdruck, unterstiitzt die Leber, weckt auf,
bringt Schwung, gibt Klarheit und Kraft.

Salbeiol:



Wirkt antiseptisch, kraftigend, blutreinigend, austrocknend, milchhemmend, schweif3-
hemmend, zusammenziehend, magenstiarkend, schleimlosend, entziindungshemmend,
bei Verdauungsbeschwerden, Schwachezustianden, Lymphstau, Infektionskrankheiten,
schlecht heilende Wunden, Nachtschweifs, FufSsschweifs, Asthma, Hals- und Mundentziin-
dungen, reguliert den weiblichen Zyklus, hilft bei fettiger Haut, Nervenschwache, ausglei-
chend auf Wasser- und Mineralhaushalt, starkt die Seelenkrafte, gibt Kraft und Starke.

Sandelholzol:

Wirkt entziindungshemmend, antiseptisch, ausgleichend, zusammenziehend, ausschei-

dungsfordernd, abwehrstarkend, regt die Produktion der mannlichen Geschlechtshormo-
ne an, bei Menstruationsstorungen, Blasenentziindung, Ischias, Hautproblemen, zur For-
derung des Bindegewebes, bei Hamorrhoiden, Wasseransammlungen, Schlaflosigkeit,
Stress, Aggressionen, hebt die Stimmung bei Niedergeschlagenheit, 16st nervose Spannun-

gen, regt die schopferischen Krifte an, weckt spirituelle Energien.

Teebaumol:
Wirkt Keimtotend, infektionshemmend, pilzhemmend, bei Akne, Insektenstichen, Erkal-
tungen, Pilzbefall, Wunden. Bei Konzentrationsschwache, Entscheidungsunfahigkeit.

Kiihlt erregte Gemdiiter und unterstiitzt logisches Denken.

Thymiandl:
Wirkt Desinfizierend, schimmelpilzwirksam, blutdrucksteigernd, krampflosend, schleim-

16send, menstruationsférdernd, regt die Bildung von weifien Blutkorperchen an, bei Rheu-
ma, Infektionskrankheiten, infizierten Wunden, Anregend bei seelischen Schwachezustan-
den, schenkt starken Willen und Mut, aber auch Warme und Mitgefiihl.

Vetivierol:

Wirkt beruhigend, entkrampfend, antiseptisch, nervenstarkend, durchblutungsférdernd,
anregend auf die Produktion in den weiblichen Unterleibsorganen, entspannend auf den
Darm, fordert den Aufbau weiblicher Formen, bei trockener Haut, Gefafsleiden, Haaraus-
fall, zum Knochenaufbau, gibt innere Starke und Standfestigkeit, spendet Trost, 16st Span-

nungen und Angste.

Ylang-Ylang Ol:
Wirkt beruhigend, aphrodisierend, bei Schlaflosigkeit, Nervositit, Bauchkrampfen, fettiger

Haut, als aphrodisierender Badezusatz, zum Entspannen und traumen, schenkt Geborgen-

heit und Vertrauen, verbreitet siife, erotische Stimmung,.



Zitronendl:
Wirkt Blutreinigend, antibakteriell, fiebersenkend, gefafsstirkend, entschlackend, bei In-
fektionskrankheiten, Arthritis, Rheuma, Krampfadern, fettiger Haut, zur Reinigung der

Raumluft. Bringt frischen Wind, reinigt von Altem, bringt Leichtigkeit.

Anwendungsmoglichkeiten:

Verdunstung:

Einige Tropfen atherisches Ol auf einen Duftstein gegen, in eine Wasserschale auf die Hei-

zung oder Kachelofen, oder ins Wasser einer Duftlampe geben.

Korperdl:

Als Basis ein kaltgepresstes Ol verwenden, wie Mandeldl, Jojobadl, Weizenkeimol oder

Olivendl. Bei 100ml Basisol 20 bis 30 Tropfen &therisches Ol zugeben und verschiitteln.

Cremen:

In 50ml natiirliche neutrale Creme 5 bis 20 Tropfen atherisches Ol mischen.

Olbad:
Fiir ein Wannenbad 5 bis 10 Tropfen dtherisches Ol mit einem Emulgator vermischen. Z.B.

Milch, Sahne oder Honig und ins Badewasser geben. Fiir Teilbader 3 bis 5 Tropfen atheri-
sches Ol.

Inhalation:
5 bis 10 Tropfen &therisches Ol in heifles Wasser geben und die Dampfe der Schiissel oder

dem Inhaliergerat einatmen.

Kompresse:

5 Tropfen atherisches Ol in heifles Wasser geben, ein Tuch hineintauchen, ausdriicken und

auf schmerzende Stellen oder Wunden auflegen. Mit einem trockenen Tuch abdecken.



Zum Putzen:
2 bis 5 Tropfen atherisches Ol mit neutraler Fliissigseife vermischen und ins Putzwasser

geben.

Dieses itherische Ol sollten Sie meiden bei:

Schwangeren:
Anis, Basilikum, Estragon, Fenchel, Kamille, Lorbeer, Muskatellersalbei, Pfefferminze,

Rosmarin, Salbei, Thymian, Wacholder, Ysop.

Epilepsie:
Fenchel, Kampfer, Rosmarin, Salbei, Thymian, Ysop, Zeder.

Babys:
Am besten ganz auf direkte Anwendung verzichten.

Bei Kindern immer nur verdiinnt auf die Haut auftragen, da direkter Kontakt Reizungen

verursachen konnen.

Der Akt der Liebe

Viele ganzheitliche Heiler behaupten, dass nichts starker und schneller Heilung herbei-
fiihrt, als der Akt der Liebe. Einfach das Geben und Bekommen von Zuneigung, wie Um-
armung — kann unsere Stimmung heben und beginnen unseren Korper zu heilen. Wenn
Sie traurig sind auf irgendeiner Art, Kann Liebe alles sein, was Sie brauchen. Liebe ist
wunderschon. Sie ist verbindend, inspirierend, heilend und letztendlich ist sie das, was
uns Menschen zusammenhalt. Wenn wir frisch verliebt sind, sind wir in einem dauerhaf-
ten Gliickszustand, sind energiegeladen und plotzlich macht alles Spafs, selbst das Anste-
hen vor dem nach Bier stinkenden Pfandgutautomaten im Supermarkt. Die Phase des Ver-
liebtseins dauert im Durchschnitt zwischen sechs Monaten und drei Jahren an. Zwar ist
das Verliebtsein selbst kein Gefiihl, doch es fiihrt dazu, dass wir andere Gefiihle starker

oder schwacher wahrnehmen.

Was bedeutet Liebe wirklich:




Die Liebe akzeptieren: Wahre Liebe beginnt da, wo wir aufhéren, andere Menschen
verdndern zu wollen. Akzeptanz heifdt, anzuerkennen, was ist, und nicht daran herum-
zunorgeln, was vermeintlich verandert gehort

Versuchen Sie Liebe zu verstehen: Nicht alles, was wir in unserem Leben erfahren, ist
immer schon. Manches erzeugte starke Schmerzen und hinterlasst seelische Narben.
Auch im Erwachsenenalter werden uns immer wieder Wunden zugefiigt, beispielswei-
se nach einer Trennung oder dem Tod eines geliebten Menschen.

Eine Liebe braucht Distanz: Der Riickzug eines oder beider Partner gibt der Liebe die
Chance, wieder Neues in die Beziehung zu bringen, was bestenfalls beide inspiriert und
befruchtet.

Gehen Sie Respektvoll und Achtsam mit der Liebe um: Wenn wir fiir unser Zutun in
einer Beziehung nicht auch geachtet werden und Respekt erfahren, werden wir unzu-
frieden. Wir begeben uns auf die Suche, ob bewusst oder unbewusst, nach etwas mehr
Achtung.

Mit sich selbst die Liebe teilen: Jeder von Ihnen darf seine insgesamt 30 Minuten so
einteilen, wie er bzw. sie das mdchte, und sei es schweigend. Nichts muss, alles darf
sein.

Liebe kann sexy und auch unartig sein: Es kommt in der Sexualitat nicht auf die Hau-
figkeit an, sondern auf die Qualitdt und den gemeinsamen Genuss, die Lust aneinander
und miteinander.

Liebe kann vertrauen: Das ist zum Schutz vor weiteren Verletzungen manchmal sogar
notwendig. Fiir eine Beziehung aber miissen wir wieder herauskriechen. Dieser Mut
starkt in der Regel die Liebe neu, denn Vertrauen ist wie ein Wechselspiel: Vertrauen
wir anderen, vertrauen wir uns selbst. Haben wir Selbstvertrauen, konnen wir auch an-
deren vertrauen.

Liebe kann verzeihen: Egal, ob die Verletzungen und Krankungen, die wir erleben, aus
unserer Erfahrung stammen oder aktuell sind, Liebe kann verzeihen. Liebe sieht auch
die Seite, dass unser Partner bzw. unsere Partnerin eigene Motive hatte, die vielleicht
gar nichts mit uns zu tun haben.

Liebe kann manchmal Machtlos sein: Wer in der Liebe seinem Partner oder seiner
Partnerin die Wahl verwehrt, auch ,nein” sagen zu diirfen, liebt nicht, sondern will
Macht und Besitz.

Liebe endet vielleicht: So traurig, wie es auch ist: Liebe kann manchmal enden. Dann

ist es an der Zeit, loszulassen und Platz fiir Neues frei zu machen.



Einfach die Seele baumeln lassen

Genau wie Geist und Korper, braucht auch unsere Seele ,Nahrung”, damit sie weiterhin
wachsen und entwickeln kann. Deine Seele ist das, was Ihnen Energie und Vitalitat gibt.
Jeder braucht fiir seine Seele unterschiedliche Nahrung, aber die meisten finden sie bei ei-
nem Spaziergang in der Natur oder verbringen Zeit mit Freunden und Familie. Das Leben
eines jeden Menschen besteht aus Hohen und Tiefen. Das lernt jeder von uns mit der Zeit.
Freude, Wut, Angst, Liebe — alle Gefiihle haben ihre Berechtigung. Sie miissen lernen, das
Gute in jeder Emotion zu sehen. So kénnen Sie auch aus urspriinglich negativen Gefiihlen
fir die Zukunft lernen. Loslassen. Das hilft. Beame dich raus aus diesen merkwiirdigen
Zeiten.

Gonne dir was Schones. Lerne die Kunst des Nichtstuns:

» Machen Sie sich ein Fenster fiir ein Date mit sich selbst — Zeit mit sich selbst alleine ist
wunderbar.

» Horen Sie mal wieder konzentriert eine Musik. Nicht nur als Untergrunduntermalung,
sondern wirklich mit allen Sinnen.

» Nehme Sie sich ein Bad und geniefien Sie die Warme, die sich umgibt. Dabei gonnen Sie
sich die beste Maske: Die Dr. Hauschka Revitalisierende Maske versorgt Ihre Haut bis
in die Tiefe mit extrem viel Feuchtigkeit. Einfach auflerst entspannend!

» Machen Sie ein Mittagsschlaf, zum Beispiel am Wochenende und geniefien Sie das woh-
lige Wachwerden.

> GeniefSen Sie die Natur. Nicht umsonst ist Waldbaden absolut im Trend. Ruhe und Na-
tur sind eine wunderbare Kombination fiir eine Tiefenentspannung.

> FEin Tag am Wasser. Egal ob im Sommer oder Winter. Meer, See oder auch Fluss — Was-
ser ist gut fiir die Seele.

> Lesen Sie endlich mal wieder in Ruhe ein Buch. Das lasst Sie dem Alltag entfliehen, ein-
fach abtauchen und entspannen aus der krisengeschiittelten Welt.

» Verwohnen Sie sich und Thren Koérper. Mache Sie einen super leckeren Forever Beauti-
ful Bio Superfood Mix. Veganes Anti-Aging fiir strahlende Haut, nattirliches Kollagen,

Bio-Acai-Beerenpulver-Fruchtmischung mit essentiellen Vitaminen.

Geben Sie Ihrer Seele, was sie braucht



Wie konnen Sie selbstbestimmt leben, wem konnen wir vertrauen, in einer Zeit, in der
Stress, Angste und Zukunftssorgen dominieren und Fake-News zur Normalitdt geworden
sind? Was gibt Halt in einer haltlosen Welt?

Wenn Sie sich die Zeit nehmen und zuhoren (auf Thre innere Stimme achten), werden Sie
bemerken, was Thre Seele braucht. Es ist wichtig, sich diese Zeit zu nehmen. Nur ein paar
Momente der Ruhe jeden Tag und die Ihr Leben verdndern. Nehmen Sie sich Zeit um in

sich zu gehen und reden Sie mit Ihrer Seele.

Die Seele ist als das uns innewohnende Gottesprinzip unsere wahre Natur. Unser fein-
stofflicher Korper wird fast vollstandig von ihr ausgefiillt. Sie ist dessen Hauptkomponen-
te und ein Teil des Hochsten Gottesprinzips mit den Qualitaten der Absoluten Wahrheit,
des Absoluten Bewusstseins und der Gliickseligkeit. Die Seele bleibt von den Hohen und
Tiefen im Leben unberiihrt und befindet sich in einem immerwdhrenden Zustand von
ewiger Gliickseligkeit. Das Auf und Ab des Lebens der Grofien Illusion betrachtet sie aus
einem {ibergeordneten Beobachterstatus heraus und ihre Existenz ist jenseits der drei fein-
stofflichen Grundkomponenten. Jedoch besteht der Rest unseres Bewusstseins (wie der

physische Korper, der Mentalkorper usw.) aus ihr.

Ihr Schlafzimmer ist zum Schlafen da

In der heutigen, hektischen Zeit bemerken wir immer 6fter eine Tendenz, dass das Schlaf-
zimmer zu einem Mehrzweckraum umfunktioniert wird. So wird im Schlafzimmer z. B.
Ein Biiro eingerichtet... das ist nicht sehr empfehlenswert, da dieser Raum Ihnen nicht
mehr das Gefiihl der Ruhe und Entspannung gibt. Sie konnen nicht mehr richtig abschal-
ten, selbst im Schlaf. Bei der Farbwahl fiir Wande, Mobel und Wasche sollten Sie vor allem
auf kiihle Farben wie Grau, Weif3, Blau und Griin setzen. Diese Farben wirken beruhigend
und fordern die Einschlafbereitschaft — oder storen wenigstens nicht. Grelle Rottone hin-

gegen beispielsweise regen eher an.

Holen Sie sich den besten Schlaf

Der Schlaf ist die Zeit wo sich Ihr Korper erholt und Energie tankt. Vermeiden Sie alles,
was Thnen dabei storen kann. Stellen Sie z.B. das Telefon oder die Klingel ab. Versuchen

Sie mindestens 8 Stunden hintereinander zu schlafen. Lassen Sie einen gesunden Schlaf zu



Ihren Gewohnheiten werden. Sorgen Sie also dafiir, dass Sie sich in Ihrem Schlafzimmer
wohlfiihlen. Andererseits sollte das Schlafzimmer Bedingungen erfiillen: Dunkelheit und
Stille sind unverzichtbar fiir guten Schlaf, Helligkeit und Gerdusche storen den Schlaf. Das
liegt in der Natur des Menschen. Starken Einfluss auf den Schlaf haben auch Raumtempe-
ratur und Luftfeuchtigkeit. Sie sollten weder schwitzen noch frieren. Die empfehlende
Raumtemperatur sollte ca. 18 Grad sein. Wenn Sie, das ist vor allem im Winter bei trocke-
ner Heizungsluft der Fall ist, morgens haufig mit trockenem Mund aufwachen, kann ein
Luftbefeuchter eine sinnvolle Anschaffung sein. Achten Sie darauf, dass Sie das Gerat auf
eine Luftfeuchtigkeit von ca. 40 bis 45 Prozent einstellen konnen. Pflanzen haben im
Schlafzimmer nichts zu suchen, weil sie Sauerstoff verbrauchen und Kohlendioxid auss-
tromen. Beides behindert den guten Schlaf. Aufierdem sind Pflanzen, wie Teppiche oder
Setzkasten mit den Ergebnissen jahrelanger Sammelleidenschaft, Staubfanger. Staub wie-
derum kann Allergene enthalten, die die Atemwege reizen und den Schlaf belasten. Das
Bett sollte vor allem stabil sein, Lattenrost und Matratze dem Korper guten Halt geben.
Betten sind Nacht fiir Nacht starken Belastungen ausgesetzt, etwa wenn wir uns zwischen
20 bis 40 Mal hin- und herdrehen. Stabil bleiben diese Betten nur, wenn sie gut verarbeitet

sind

Beseitigen Sie die Ursachen von gesundheitlichen
Problemen

Noch bevor diese behandelt werden miissen. z.B. wenn Sie Verdauungsstorungen haben,
entfernen Sie alle Lebensmittel, die dieses Problem verursachen. Ersetzen Sie diese durch
gestindere Lebensmittel, die Sie auch vertragen. Hier ein Buch fiir den Einstieg: Die besten
Gesundheitstipps. ISBN: 9798703626542



https://amzn.to/3gUWchS

Vitamine und Krauter

Holen Sie sich mehr Vitamin D

Betrachten Sie die Moglichkeit, Threm Korper zusatzlich Vitamin D zuzufiithren. Dieser
Nahrstoff ist wie ein Sonnenstrahl fiir Ihren Korper. Wenn es Herbst wird und es draufien
frither dunkel, bekommt unser Kérper weniger Sonne ab. Hier hilft die Einnahme von Vit-
amin D. Das Vitamin D gilt als das Vitamin fiir gesunde kraftige Knochen und bewahren
es. Es schiitzt gleichzeitig vor Infektionskrankheiten und kann das Wachstum von Krebs-

zellen bremsen.

Um einen Mangel aufgrund unzureichender Eigenproduktion in jedem Fall vorzubeugen,
sollten Sie taglich 6 pg Vitamin D mit der Nahrung zu sich nehmen. Dazu zahlen in erster
Linie Seefisch, Lebertran, Steinpilze getrocknet, Forelle, Lachs, Miesmuscheln, Hiihnerei,
Champignon braun und Rinderleber. Im Winter ist Ihr Vitamin D Spiegel im Blut nur halb
so hoch wie im Sommer. Altere Menschen sollten mindestens 3 mal wochentlich fiir 15 Mi-
nuten an einem klaren Tag an die frische Luft gehen um auf ausreichend hohe Vitamin D
Werte zu kommen. Wichtig dabei ist, das Gesicht, Hinde und Arme nicht von Kleidung
bedeckt sind.

Vitamin D férdert im Darm die Aufnahme des Knochenrohstoffs Kalzium. Zahlreiche Un-
tersuchungen haben bewiesen, dass Vitamin D vor Knochenbriichen schiitzen. Bei einer
Gabe von 10 pg. Vitamin D taglich konnte die Rate an Oberschenkelhalsbriichen um 33%

senken.

Vitamin D kénnen auch gegen diese Krankheiten vorbeugen:




. Osteoporose, Knochenbriiche
. Arthrose

J Krebserkrankungen

J Immunschwache, Erkaltungsanfalligkeit
J Herz-Kreislauf-Erkrankungen

J Depressionen

. Neurodermitis

Nehmen Sie Vitamin C vor dem Sonnenbad

Ein Sonnenbrand ist schmerzhaft, unangenehm und fiir unsere Haut schadigend. Durch
zusatzliche Einnahme von Vitamin C vor dem Sonnenbad, werden zusitzliche Abwehr-
kréfte, gegen Sonnenbrand gebildet. Vitamin C hilft nicht nur bei Sonnenbrand, sondern
auch bei Erkaltungen, schiitzt auch Ihre Blutgefafse und das Herz-Kreislauf-System. Vit-
amin C versorgt den Herzmuskel mit Sauerstoff, verhindert Blutgerinnsel, Schlaganfall

und Herzinfarkt.

Die wichtigsten Aufgaben von Vitamin C:

e Starkung des Bindegewebes

e Schutz vor freien Radikalen

e Starkung der Immunabwehr

e Senkung des Blutdrucks

e Hemmung der Thrombosebildung

e Verbesserung der Eisenaufnahme im Darm
e Entgiftung von Arzneimitteln

e Hemmung Allergischer Reaktionen

Die Empfehlung fiir den taglichen Bedarf ist 60 bis 2.000 mg tdglich. Besonders hoch an
Vitamin C Bedarf ist:

e Bei vielen chronischen Erkrankungen. Rheuma, Magen und Darm Entziindungen, Au-
generkrankungen.

e Wenn Sie Dialysepatient sind.

e In der Schwangerschaft und Stillzeit.

e Bei Stress und psychischen Belastungen.



e Wenn Sie rauchen und viel Kaffee trinken.

Hier finden Sie welche Obstsorten und Gemdise reich an Vitamin C sind, in mg pro 100g;:

Einheimische Friichte:

Johannisbeeren schwarz, frisch 189 mg
Erdbeere frisch 65 mg

Johannisbeere rot frisch 36 mg
Heidelbeere frisch 30 mg

Himbeere frisch 25 mg

Suifskirsche frisch 15 mg

Apfeln 12 mg

Pflaumen frisch 10 mg

Aprikosen frisch 9 mg

Apfelsaft 7 mg

Weintrauben frisch 4 mg

Siidfriichte: Gemiise:
Acerolakirsche 1.500 mg Paprika 140 mg
Pépéya 82 mg Fenchel 94 mg
Kiwi 71 mg Blumenkohl 73 mg
Orangen 50 mg Kohlrabi 64 mg
Grapefruits 44 mg Spinat 52 mg
Ananas 30 mg Rosenkohl 47 mg
Avocados 19 mg

Griinkohl 41 mg
Feldsalat 35 mg
Rettich 28 mg

Bananen 13 mg

Granatapfel 7 mg



Fiir Ihren Magen Orangen und Fenchel

Mischen Sie ein Essloffel und Fenchelsamen und kochen dies mit 2 Tassen Wasser auf. Sii-
fen Sie diesen Tee mit etwas Honig und dann konnen Sie diesen trinken. Dieser Tee hilft

gegen Verdauungsstorungen.

Orangen

Orangen sind reich an Zitraten, die die Bildung von Nierensteinen verhindern, der Saft
der Orange enthdlt Flavonoide wie Hesperidin, welches das Herzinfarktrisiko um bis zu
19% senken kann. Die Orange kann zudem auch die schlechten Cholesterinwerte und den
Blutdruck senken, wodurch sich Herzkrankheiten vermeiden lassen. Die Orange ist reich
an Vitamine. Bereits 100g einer Orange enthalten 50 mg Vitamin C. Dazu kommen noch
Vitamin B1, Vitamin B2 und Vitamin B6. Zudem sind Orangen noch reich an Mineral- und
Ballaststoffen. Der Stoff Pektin, ein Ballaststoff ist fiir Menschen sehr gesund und verdau-
ungsforderlich. In den Orangen zu findende Vitamin C regt die Neubildung des Bindege-
webes an und das darin enthaltene Pro-Vitamin A und Selen aktiviert die Zellneuerung,.
Es werden nicht nur Falten effektiv bekdmpft, auch Cellulite kann bei regelmafiigem Ge-
nuss der knalligen Frucht gemindert werden. Ein grofser Bestandteil von der Orange, ist
auch Vitamin B ist in der Frucht enthalten, und genau dieses unterstiitzt das Gehirn dabei
Serotonin herzustellen. Orangen wirken sich allerdings nicht nur auf die Haut und das Im-
munsystem positiv aus, auch die Knochen und Zdhne werden den taglichen Verzehr des

orangen farbenden Obstes gefestigt.

Fenchel

Die Samen und auch die Wurzel vom Fenchel wird besonders gern in Tees gegen Blahun-
gen, Magenprobleme und Husten eingesetzt. Durch seinen aromatischen Wohlgeschmack
wirkt er nicht nur gegen die Beschwerden, sondern bereichert den Tee auch geschmack-
lich. Die in den Fenchelsamen enthaltenen atherischen Ole und Bitterstoffe kénnen
krampflosend, entziindungshemmend, verdauungsfordernd und schleimlosend wirken.
Deshalb wird Fencheltee in den folgenden Anwendungsbereichen haufig eingesetzt:

Bei Verdauungsbeschwerden wirkt Fencheltee besonders gut gegen Bauchkrampfe und
Blahungen. Er regt die Verdauung und die Bewegung des Magen-Darm-Trakts an, wo-
durch Krampfe gelost werden. Auch bei Menstruationsbeschwerden kann er helfen.

Bei Atemwegserkrankungen konnen wegen seiner schleimlosenden Wirkung als Fenchel-
tee konnen bei Erkaltungen und anderen Erkrankungen der oberen Atemwege eine Linde-

rung erreichen. In der Schwangerschaft und Stillzeit wirkt Fencheltee antibakteriell und



milchsekret fordernd. Bei Sdauglingen und Kleinkindern wird der Tee haufig zur Linde-

rung von Bauchschmerzen verwendet.

Verwenden Sie Rosmarin

Rosmarin, ist ein Kraut welches beim Kochen verwendet wird. Wenn Sie Kopfschmerzen
haben kochen Sie sich einen Tee mit Rosmarin und trinken Sie diesen. Dieser Tee hilft
auch gegen Miidigkeit. Zum Wiirzen fordert er Appetit und Verdauung (aktiviert Leber
und Galle, Magen und Zwolffingerdarm) und hilft bei Krampfen im Magen-Darm-Trakt.
Durch Anregung dieser Organe hebt er den Blutdruck, nimmt das Herzklopfen und starkt
das Herz. So hilft er auch bei Erschopfung und in der Rekonvaleszenz. Kalte Hande und
FiifSe werden besser durchblutet und gewarmt. Als Antioxidans beugt er Arteriosklerose
vor, steigert die Konzentrationsfahigkeit und verbessert das Gedachtnis. Bei Muskel- und
Gelenkschmerzen bringt er Warme in die Gelenke, verbessert deren Durchblutung und

nimmt die Schmerzen. Er belebt miide Kopfhaut und pflegt Kopf und Haare.

Rezepte:

Rosmarinwein:
Geben Sie einen jungen, unverholzten Rosmarinzweig in eine Flasche guten, trockenen
Weifiwein. Nach 10 Tagen entfernen Sie den Zweig und geniefsen pro Tag 1-2 Likorglas-

chen davon. Rosmarinwein bringt den Kreislauf in Schwung.

Rosmarinbad:

Fiir ein Vollbad tibergiefien Sie 50g frisch geschnittenen Rosmarin mit 2 Liter heifsem Was-
ser und lassen zugedeckt 30 Minuten ziehen. Fiigen Sie dann den Auszug dem Badewas-
ser hinzu, tanken diese Warme fiir 20 Minuten und ruhen nach dem Bad noch etwa eine

Stunde lang nach. Aber nicht am Abend baden. Er belebt und nimmt die Schmerzen.

Rosmarintee:
Spriihen Sie den (iibrig gebliebenen) erkalteten Tee auf die Gesichtshaut - das belebt einen
miiden Teint. Tranken Sie einen Wattebausch darin und legen ihn als Kompresse auf Tra-

nensacke. Fiir kraftiges, glanzendes Haar massieren Sie ihn in die Kopfhaut ein.

Rosmarindl:



Geben Sie einige Zweige Rosmarin in ein Glas und iibergiefsen mit gutem Olivendl. Nach
4-6 Wochen Aufenthalt an einem hellen und warmen Plétzchen sieben Sie das Ol ab und
filllen es in kleine, braune Vorratsflaschen. Nutzen Sie es fiir Massage der schmerzenden

Gelenke, des Haarbodens oder fiir einen leckeren Salat.

Rosmarin Smoothie:

Piirieren Sie in einem Mixer 1 EL frische Rosmarinnadeln und 1 EL frische Brennnesseln in
100 ml Wasser und sieben es durch einen Teefilter ab. Rithren Sie 1 TL Honig und eine Pri-
se Salz hinein. Diese Losung tragen Sie auf das feuchte Haar auf, massieren sie gut ein, las-
sen 5 Minuten einwirken und spiilen dann griindlich nach. Das reinigt Kopfhaut und Haa-
re, fordert die Durchblutung des Haarbodens, kraftigt die Haare und verleiht besonders

dunklen Haaren schonen Glanz.

Verwenden Sie Ipecacuanha gegen Ubelkeit

DHU Ipecacuanha D6 Gloiboli soll grundsatzlich bei jeder Erkrankung helfen, bei der
Ubelkeit und Erbrechen eine Rolle spielen. Dazu zahlen hauptséchlich Magen-Darm-Er-
krankungen und Husten, aber letztendlich kann jedes Organsystem erkrankt und die Ma-
genstorung begleitend dabei sein. Typische Krankheiten und Zustande, die gut auf Ipeca-
cuanha ansprechen sind: Husten, Keuchhusten, Asthma Kopfschmerzen, Ubelkeit und Er-
brechen, Magenschleimhautentziindungen, Durchfall, Nasenbluten, verstarkte Menstrua-
tionsblutungen, verstarkte Geburtsblutungen.

Nehmen Sie Ginkgo fiir bessere Konzentration

Ginkgo ist fiir seine Fahigkeit bekannt, den Geist zu stimulieren und das Gehirn zu helfen,
Nahrstoffe richtig aufzunehmen. In einigen Fallen bewirkte es auch den Alterungsprozess,
verlangsamte den Ausbruch der Alzheimer-Krankheit. Ginkgo Blatter sind zu einem Pul-
ver zermahlen und kann in vielen Produkten verwendet werden. Zu den Anwendungsge-
bieten zahlen: Demenz, Arteriosklerose (Arterienverkalkung), Durchblutungsstorungen
des Gehirns, Altersbedingte Gedachtnis- und Konzentrationsbeschwerden, Durchblu-

tungsbedingter Schwindel sowie Tinnitus.

Das aus den Ginkgo Blattern gewonnene Extrakt

o wirkt erweiternd auf die Blutgefafe,



e erleichtert den Sauerstofftransport im Blut,

e fordert die Durchblutung,

e hat eine antioxidative und antientziindliche Wirkung auf die Blutgefafle,
e verbessert die Gedachtnisleistung,

e verstarkt die Konzentration und Gedéchtnisleistung im Alter,

e sorgt fiir eine Verbesserung der BlutflieSgeschwindigkeit.

Die Samen des Ginkgo Baumes wirken

e zusammenziehend (adstringierend),
e fungizid (Pilz tétend) und

e antibakteriell.

Ein Mix aus Knoblauch und Honig

Sie leiden an dem Risiko des hohen Blutdrucks? Hier konnten 2 gehackte Knoblauchze-
hen, gemischt mit einem Teeloffel Honig jeden Tag helfen. Honig und Knoblauch kombi-

niert wirken sich positiv auf unser Kreislaufsystem aus.

Knoblauch ist ein Antibiotikum gegen Viren und Bakterien:

Knoblauch wirkt leicht blutverdiinnend und blutdrucksenkend - das schiitzt vor Throm-
bosen, Herzkreislauferkrankungen und Schlaganfall. Vor allem aber bekampft das Allicin
Viren, Bakterien und Pilze. Darum wird Knoblauch auch als natiirliches Antibiotikum be-
zeichnet. Der in ihnen enthaltene sekundare Pflanzenstoff Saponin kann zu hohe LDL-
Cholesterinwerte senken. Damit das klappt, muss man vier Gramm verzehren - etwa eine

grofie Knoblauchzehe pro Tag.

Knoblauchpaste:

Knoblauch, Olivendl oder Rapsol, Piment, Lorbeer und Salz werden zu einer Paste verar-

beitet. Die wiirzige Knoblauch-Paste eignet sich zum Verfeinern von Ofen-Gerichten oder

Dips.

Bienenwachs gegen Ausschlag

Mischen Sie Bienenwachs mit Krautern, wie Vogelmiere und Eibisch zu einer Creme. Die-

se tragen Sie auf Thren Ausschlag auf. Diese Creme ist eine naturbelassene Moglichkeit,



perfekt von der Natur entwickelt. Die Bienenwachs Heilwirkung ergibt sich vor allem
durch die antibakterielle Wirkung des Wachses. Diese entsteht durch die Bearbeitung mit
Propolis, Honig und Bliitenpollen durch die Bienen, denn alle drei Stoffe sind fiir ihre an-
tibakteriellen Wirkungen bekannt. Dadurch kann das Wachs bei der Wundheilung unter-
stiitzen und bakterielle Entziindungen verringern. So wird Bienenwachs gerne bei Windel-
dermatitis eingesetzt oder auch bei leichten Verbrennungen, bei Hautirritationen und bei
Juckreiz. Auch bei Pilzen jeglicher Art, z.B. Scheidenpilz, oder Vireninfekten, z.B. Lippen-

herpes, kann Bienenwachs Creme eingesetzt werden.

In herkdmmlichen Cremes sorgen oft Ole, die aus Erddl gewonnen werden, fiir das ge-
schmeidige Gefiihl auf der Haut. Doch der Effekt ist oft nur oberflachlich, lasst die Haut
nicht richtig atmen und sorgt schnell fiir Unreinheiten. Bienenwachs hingegen lasst die
Haut atmen und sorgt fiir ein nachhaltig gendhrtes und entspanntes Hautgefiihl. Bienen-
wachs enthalt viel Vitamin A. Vitamin A ist ein wichtiger Baustein der Zellerneuerung

und hilft nachweislich, die vorzeitige Hautalterung zu verlangsamen.

Versuchen Sie Magnesium gegen Wadenkrampfe

Viele Menschen leiden unter Krampfen in den Beinen, besonders in den Waden. Trinken
Sie mehr Wasser, dies wird Ihnen helfen. Geben Sie zu diesem Wasser etwas Magnesium

bei, dies wird Ihre Krampfe fiir immer beseitigen.

Magnesium phosphorikum Tabletten von Dr. Schiissler ist ein wichtiges Mineralsalz fiir

den Organismus, weil es bei allen Organfunktionen beteiligt ist. Die Indikation ist sehr
grofs. Magnesium ist wichtig bei einseitiger Erndhrung, eiweifsreichen Didten, nach iiber-
mafligem Alkoholgenuss und bei Stress sollte auf eine ausreichende Versorgung mit Ma-
gnesium geachtet werden. Magnesium phosphoricum kann den Grundumsatz und den

Cholesterinspiegel senken.

Magnesium phosphoricum Nr.7 Tabletten hilft bei:

Kugelgefiihl im Hals, Neigung zur Migrane, Schluckauf, Engegefiihl im Herz gegend, Bla-
hungen, Krampfe allgemeiner Art, Stuhlverstopfung, brockeligem Stuhl, Koliken bei der
Regel - besonders zu Beginn, Schlafstorungen, Schiittellahmung, Ischias, Hautjucken,

Herzkrampfen und Herzrhythmusstorungen, Gallen- und Nierenkolik.


https://amzn.to/3jB6tRT

Magnesium phosphoricum Nr.7 Biochemie Adler wirkt rascher in heiflem Wasser aufge-
16st (ca. 10 bis 15 Tabletten) und schluckweise eingenommen, besonders bei Koliken und

Krampfen.

Schiifiler Mineralstoff-Salbe Nr. 7 Magnesium Phosphat:

Die Salbe reduziert Muskelspannungen und reguliert die Impulsiiberregung in den Mus-
kelnerven. Magnesium phosphoricum Salbe kann bei nervosem Hautjucken, Nerven-
schmerzen, durch Nervositit oder durch seelische Uberlastung bedingten Hautinfektio-
nen, sowie Schuppenflechten eingesetzt werden. Bei Krampfzustanden reichlich mit Salbe
einreiben. Bei kolikartigen Schmerzen im Magen- und Bauchbereich sanft kreisformig
tiber den Magenbereich, bei Nierenkoliken im Nierenbereich einreiben. Bei Migrane oder
stechenden, krampfartigen Kopfschmerzen die Stirn und den Nackenbereich stiindlich
leicht einmassieren. Die Magnesium Salbe kann bei Nervositat und Einschlafstorungen im
Solarplexusbereich und in den Oberarmen aufgetragen werden, bei Juckreiz im Brustbein-

bereich einmassieren.

Belladonna gegen Entziindungen und Schmerzen

Wenn Sie Ohrenschmerzen oder Ohrenentziindungen haben, konnen Sie eine schnelle Lin-
derung durch DHU Belladonna D6 Globoli bewirken. Dieser Extrakt hilft, Entziindungen

in den Blutgefafien zu verringern, welche eine haufige Ursache fiir Ohrenschmerzen ist.

Belladonna hilft ebenfalls gegen: Zahnschmerzen, Fieber, Unruhe, Schlafstorungen und
trockene Augen. Belladonna ist der Name eines homoopathischen Mittels, das aus der

schwarzen Tollkirsche gewonnen wird.

Belladonna D6 Globoli kann eingesetzt werden bei:

¢ Mandelentziindungen (Angina tonsillaris)

e Fieber

e Harnblasenentziindungen

e Brustentziindungen

¢ Gelenkentziindungen

e Grippale Infekte

¢ Nasen-Nebenhohlenentziindungen (Sinusitis)

e Ohrenschmerzen, Mittelohrentziindungen (Otitis media)


https://amzn.to/3p9bYug

e Kopfschmerzen

e Krampfhafte Magen-Darm-Beschwerden
e Riickenschmerzen

e Sonnenstich

e Sonnenbrand

e Verbrennungen

e Hautinfektionen

e Zahnschmerzen
e Bluthochdruck

Johanniskraut gegen Stress

Dieser Pflanzenextrakt ist bekannt fiir seine Linderung von Depressionen und Angst. Jo-
hanniskraut gibt es in vielen Formen (Tee, Kapseln in Reformhéduser, Apotheken, Drogeri-

en...)

Die Anwendungen fiir Johanniskraut sind:

e Wunden, Verbrennungen, Verletzungen
e Hexenschuss

e Gicht

e Rheuma

e Angstzustande, Depressionen

e Stimmungsschwankungen

Das Johanniskrautol wird bei dufierlichen Behandlungen von leichten Verbrennungen und
kleinen Verletzungen und bei Neurodermitis eingerieben.

Johanniskraut kann die Haut lichtempfindlicher machen, deshalb nicht anwenden bei be-
kannter Lichtiiberempfindlichkeit, bei heller Haut und bei Sonnenbadern einschlieSlich
Besuche in Solarien! Kinder, Schwangere und Stillende sollten auf die Einnahme verzich-

ten.

Efeu hilft nicht nur gegen Schmerzen



Ivy Extrakt ist eigentlich ein ausgezeichnetes Schmerzmittel welches bei Verstauchungen
und Zerrungen verwendet wird. Es kann aber auch bei schwerer Grippe oder Arthritis
helfen.

Efeu wird meistens nur als Dekoration im oder am Haus angepflanzt, doch die Blatter

werden in vielen Teilen der Welt seit langem als Heilpflanze verwendet.

Die Blatter haben:

Entziindungshemmende Effekte: Als Tee oder bei lokaler Anwendung von englischen

Efeublattern hilft die Entziindungen wie Arthritis, Gicht oder Rheuma zu lindern.

Bei Entgiftung des Korpers kann Efeu die Leber und die Gallenblase entgiften, indem die
Giftstoffe leichter aus dem Korper entfernt und das Blut aufbereitet wird.

Bei Antibakterielles Medikament hilft Efeu die Irritationen zu reduzieren, die durch Psori-
asis, Ekzeme, Akne und andere Hauterkrankungen verursacht werden. Der Wirkstoff
kann als Gel eingenommen oder direkt auf die Haut aufgetragen werden.

Efeu Hilft bei entziindeten Atemwegen. Efeublétter entlasten das Bronchialsystem und re-
duzieren Entziindungen.

Verhinderung der Entwicklung von Krebszellen: Studien haben gezeigt, dass die Aufnah-
me von englischen Efeubldttern signifikant zur antioxidativen Aktivitat beitragt und das
Potenzial fiir die Ausbreitung und Entwicklung von Krebszellen reduziert.

Die Heilwirkungen sind: fiebersenkend, menstruationsregelnd, schweifSstreibend.
Anwendungsbereiche: Bronchitis, Geschwiire, Gicht, Keuchhusten, Rheuma, Schmerzen,
Wunden, Zellulitis.

Die Verwendung von Kamille bei Kinderkrankheiten

Kamille ist weitverbreitet in der Homoopathie, bei Kindern wirkt es sehr beruhigend. Ka-
mille kann als Extrakt verarbeitet werden, so gibt es z.B. verschiedene Cremes oder Gels
die speziell gegen Kinderkrankheiten hergestellt werden. Fiir Babys gibt es z.B. Kapseln
die unter der Zunge gelegt werden, diese geben Ruhe und lindern den Schmerz.

Die Kamille wirkt entziindungshemmend, antibakteriell und entkrampfend. Sie wird vor
allem bei Hautproblemen eingesetzt, da sie den Heilungsprozess von Wunden beschleu-
nigt und entziindliche Hautkrankheiten wie Akne lindert. Ihre Wirkung bringt zudem

Linderung bei Magen-Darm-Entziindungen und Bauchkrampfen.

Die Heilwirkung der Kamille sind:



Antibakteriell, austrocknend, beruhigend, blutreinigend, entztindungshemmend, harntrei-
bend, krampflosend, menstruationsfordernd, schmerzlindernd, schweifSstreibend,

tonisierend.

Die Anwendungsbereiche sind:

Afterjucken, Allergien, Asthma, Aufstofsen, Blasenentziindung, Blasenschwache, Blahun-
gen, Darmkoliken, Darmschleimhautentziindung, Durchfall, Ekzeme, Entziindete, Wun-
den, Erkaltung, Erysipel, Fieber, Furunkel, Geschwiire, Gesichtsrose, Gicht, Grippe, Giir-
telrose, Halsentziindung, Hautunreinheiten, Hexenschuss, Husten, Hamorrhoiden, Infi-
zierte Wunden, Ischias, Juckreiz, Kopfschmerzen, Lymphknoten-Schwellungen, Magenge-
schwiir, Magenkrampfe, Magenschleimhautentziindung, Mandelentziindung, Menstruati-
onsbeschwerden, Mundgeruch, Mundschleimhautentziindung, Muttermilch férdernd, Ne-
benhohlenentziindung, Nervenschmerzen, Nervositat, Neuralgien, Reizdarm

Reizmagen, Rheuma, Schlaflosigkeit, Schnupfen, Sodbrennen, Stress, Unterleibserkran-
kungen, Verstopfung, Weifsfluss, Wunden, Zahnfleischentziindung, Zwdolffingerdarmge-

schwiir.

Kamillentee fiir die Schonheit:

Kamillentee hilft aber nicht nur bei Krankheit, sondern macht bei regelmafiigem Genuss
auch schon. Dank seiner heilenden, klarenden und feuchtigkeitsspendenden Wirkstoffe ist

der Aufguss aus der Kamillenbliite eine echte Beauty-Wunderwaffe.

e Ein Gesichtsdampfbad mit Kamillentee wirkt wahre Wunder. Es bekampft Hautun-
reinheiten, gleicht die Haut aus und wirkt wohltuend bei Ausschlagen.

o Blondiertes Haar ist oft strapaziert. Ubergiefit man es mit einem abgekiihlten Kamil-
lentee erstrahlt es wieder in neuen Glanz und wirkt direkt gepflegter.

e Freie Radikale sind einer der Hauptgriinde fiir Hautalterung. Die in den Kamillenblii-
ten enthaltenen Antioxidantien wirken wie ein Schutzschild gegeniiber diesen dufSeren
Einfliissen und sind damit das perfekte natiirliche Anti-Aging-Mittel.

¢ Eine Tasse Kamillentee am Abend hilft wunderbar beim Einschlafen, da es die Nerven

beruhigt. Und was macht schoner, als gesunder, ruhiger Schlaf?

Verwendung von Zwiebeln, als Linderung fiir

Beschwerden



Zwiebeln sind besonders fiir Allergiker geeignet, da sie zu 100% aus der Natur kommen.
In Zwiebeln enthaltene Antioxidantien fangen schadliche freie Radikale, die Wissenschaft-
ler mitunter fiir vorzeitige Alterung und Krebs verantwortlich machen, ein und bekamp-
fen sie. In roten Zwiebeln befinden sich dabei doppelt so viele Radikalfanger wie in jeder
anderen Art dieser Pflanze. Vor allem als Tee zubereitet, wirkt die Zwiebel in Mund- und
Halsraum antibakteriell sowie entziindungshemmend und hilft etwa bei Halsschmerzen,
Schnupfen und Husten. Dafiir einfach Wasser mit frisch geschnittenen Zwiebeln aufko-
chen lassen und von der Mixtur im warmen Zustand maximal zwei Tassen pro Tag trin-
ken. Etwas Honig hilft, den Geschmack zu verbessern. Zwiebel und Zwiebelsaft werden
bei schwachen Verdauungsstorungen eingesetzt. Auch Insektenstiche, wie z.B. Bienensti-
che lassen sich mit einer aufgelegten Zwiebel lindern. Eine lange Tradition hat die Zwiebel
oder deren Saft (mit Honig/Zucker) als Husten- und Erkaltungsmittel. Zu den vielen tradi-
tionellen Anwendungsbereichen gehoren Ruhr, Wunden, Narben, Wulstnarben, Ohren-

schmerzen, Asthma und Diabetes.

Zwiebelsirup gegen Husten:
Zutaten: 1 Zwiebel, 3 EL. Honig.
Der Zwiebel-Honig hilft gegen Husten und Halsentziindung, er fordert aber auch den

Stoffwechsel und die Verdauung. Auch als Einreibung gegen Wunden und Geschwiire
kann man ihn verwenden. Der Honig zieht den Saft aus den Zwiebeln, sodass er nach ei-

ner Weile fliissiger wird und die Wirkstoffe der Zwiebel enthailt.

Der Zwiebel regt den Magen an, der Blutzucker wird gesenkt, das Herz wird gestarkt und
Osteoporose oder einer Krebserkrankung kann vorgebeugt werden. Aufierdem ist die
Zwiebel ein gutes Herzschutzmittel. IThre Wirkstoffe senken das "bose" LDL-Cholesterin
und steigern somit das gute HDL-Cholesterin, sie verdiinnen das Blut und somit kann ei-

ner Thrombose vorgebeugt werden.
Bei Warzen:
Dabei wird eine Zwiebelknolle geschalt, fein geschnitten, mit einer Gabel zerdriickt und

mit etwas Wasser gemischt. Den Brei dann auf die Warze geben.

Bei Insektenstiche:

Dafiir werden drei grofle Zwiebel fein gehackt und weich gediinstet. Danach in ein Sack-

chen aus Leinen fiillen und eine viertel Stunde auf den Insektenstich legen.

Bei Schnupfen:




Bei Schnupfen und verstopfter Nase werden einige Tropfen Zwiebelsaft mithilfe einer

Pipette ins Nasenloch getan.

Lavendel zur Behandlung der Fiifse

Lavendel hilft sehr gut gegen Fufipilz. Lavendel ist ein Heilmittel mit langer Tradition. Die
Verwendung von Lavendel als Ole ist sehr verbreitet. Besonders bewihrt ist er bei unruhi-
gen Babys und deren Problemen. Hier kann ein Lavendelkissen Wunder wirken. Der Duft
von Lavendel beruhigt und reinigt und wirkt auf vielfdltige Weise heilsam auf den Men-

schen.

Heilwirkung von Lavendel:

Wirkt antiseptisch, beruhigend, blahungstreibend. Harntreibend, krampflosend.

Anwendungsbereiche:

Asthma, Augenringe, Bluthochdruck, Entziindete Wunden, Erschopfungszustande, Erysi-
pel, Gesichtsrose, Giirtelrose, Herzbeschwerden, Husten, Kopfschmerzen, Kreislaufschwa-
che, Magenkrampfe, Migrane, Nervenschwache, Nervositdt, Neuralgien, Rheumatische

Schmerzen, Schlaflosigkeit, Wasseransammlungen.
Lavendel fiir die Schonheit:

Badezusatz:

Ein starker Sud aus Lavendelbliiten im Badewasser ergibt ein herrlich duftendes, entspan-
nendes Vollbad. Es hilft bei Ruhelosigkeit, Lirmempfindlichkeit, Rheuma und Muskelka-
ter. Man nimmt ungefahr 50 g getrocknete Lavendelbliiten in einen Liter Wasser und brin-
ge ihn zum Kochen. Lasse ihn weitere 10 Minuten zugedeckt kocheln. Abgesiebt wird die-
ser Sud ins Badewasser gegeben. Das Badewasser sollte nicht warmer als Korpertempera-
tur sein. Fiir den Kreislauf ist ein Bad von mindestens 20, besser noch 30 Minuten ratsam.
Besonders abends vor dem Schlafenlegen ist das Lavendelbad sehr zu empfehlen. Nervose

Kinder und gestresste Erwachsene konnen dadurch wunderbar zur Ruhe kommen.

Lavendelessig:
Lavendelessig ist ein tolles Gesichtswasser fiir fettige Haut oder bei Akne. Es stimuliert

das Wachstum neuer Hautzellen und reguliert die Talgdriisentatigkeit. Pfliicke fiir das Ge-

sichtswasser am besten frische Lavendelbliiten und lege sie fiir eine Woche in guten Essig.



Tagliches Schiitteln fiihrt zu einem intensiveren Ergebnis. Zum Schluss abseihen und in

Flaschen fiillen — fertig ist ein wunderbares, pflegendes Gesichtswasser.

Lavendeldl:

Das Lavendeldl lasst sich wunderbar anwenden als Massage-, Korper- und Badedl. Auch
zur Herstellung einer eigenen Salbe oder Lippenpflege kann man es verwenden. Verwen-
de Sie fiir einen kalten Olauszug am besten frisches Kraut und schichte es mitsamt Bliiten,
Blattern und Stangeln in ein Glas, bis zu einem Drittel Fiillhohe. Am besten eignen sich da-
fiir Einmachgléaser mit Biigelverschluss. Dann fiillst du es mit kaltgepresstem Pflanzendl —
Mandelol oder Jojobadl auf und lasst das Glas verschlossen an einem warmen Ort stehen.
Wichtig ist, dass immer alle Pflanzenteile mit Ol bedeckt sind, da sich ansonsten rasch
Schimmel bildet. Nach sechs bis acht Wochen ist der Auszug fertig und kann durch ein
sauberes Leinentuch oder auch durch einen Nussmilchbeutel gefiltert werden. Im Kiihl-

schrank ist das Ol etwa sechs Monate lang haltbar.

Lavendeltinktur:

Zur Herstellung einer Tinktur wird eine Handvoll vom frischen Lavendelkraut benétigt.
In einem Glas werden die Pflanzenteile mit 1/4 1 gutem Schnaps iibergossen (mind. 40%
Vol.) und fiir zehn Tage an einen warmen Ort gestellt. Anschlieffend abseihen und in eine
Flasche fiillen. Mit dieser Tinktur kann man selbst gemachte Kosmetikprodukte, wie zum
Beispiel Zahnpasta oder Handcreme aufwerten. Sie wird auch gern als Tonikum bei Haar-

ausfall angewendet.

Lavendelbutter:

Lavendelbutter ist eine originelle Abwechslung und sehr schnell hergestellt. Als salzige
Variante harmoniert sie sehr gut mit frischem Brot, Baguette, Kartoffeln und Fleisch. Zur
Herstellung mischst man 125 g Butter mit 1 TL getrockneten Lavendelbliiten, 1-2 TL Pe-
tersilie und Salz nach Geschmack. Siifle Lavendelbutter hingegen wird gern zu Weifibrot
oder Muffins gegessen. Fiir diese Butter mischst man 125 g zimmerwarme Butter mit 1 TL

getrockneten Lavendelbliiten und 4 TL Honig.

Pfefferminzol gegen Kopfschmerzen

Wenn Sie chronische Kopfschmerzen haben und die herkommlichen Medikamente versa-
gen, versuchen Sie es mit Pfefferminzol. Nur ein paar Tropfen auf der Stirn und Sie kon-

nen Thre Kopfschmerzen vergessen. Nehmen Sie sich ein paar Minuten, entspannen Sie



sich, damit das Ol in die Haut eindringen kann. Innerlich angewendet niitzen die &theri-
schen Ole vor allem bei Problemen im Magen- und Darmbereich und bei Verdauungsbe-
schwerden. Hierbei kann der Wirkstoff einerseits Entziindungen hemmen und anderseits
die Verdauung verbessern. Sowohl innerlich als auch duferlich angewendet regt das Ol
der Pfefferminze die Bronchialsekretion an und kann daher bei Entziindungen der oberen
Luftwege hilfreich sein. Bei Schmerzen der Muskeln, Nerven und bei Kopfschmerzen so-
wie bei Juckreiz kommt der nachweislich schmerzblockierende Effekt des Pfefferminzdls

zum Tragen.

Das Pfefferminzol

e Wirkt krampflosend, blahungstreibend, galletreibend, gegen Bakterien, sekret trei-
bend, kiihlend, beschleunigend auf die Magenentleerung, ortlich betaubend, gewebe-
reizend

e Kann innerlich eingesetzt werden bei: krampfartigen Magen-Darmbeschwerden und
Beschwerden der Gallenwege, Reizdarmsyndrom, Mundschleimhautentziindungen

e Kann innerlich und dufierlich eingesetzt werden bei: Entziindungen der oberen Luft-
wege

e Kann duflerlich eingesetzt werden bei: Muskelschmerzen, Nervenschmerzen, Kopf-

schmerzen, Juckreiz

Pfefferminzol konnen Sie auch als Zutat zum Kochen und Backen nutzen. Beispielsweise
lasst sich das Ol hervorragend mit Schokolade kombinieren. Ein ganz wesentlicher Vorteil
von Pfefferminzol im Gegensatz zu frischer Pfefferminze ist, dass Sie nur minimale Men-
gen des Ols zum Kochen und Backen benétigen. Zudem verleihen atherische Ole den

Speisen immer ein frisches Aroma.

Pfefferminzdl fiir Haar und Kopfhaut:

e zur Schuppenbekampfung

e zur Behandlung trockener Kopfhaut
e zur Linderung von Juckreiz

e zur Kiihlung der Kopfhaut

e zur Bekampfung von Kopflausen

e gegen Haarausfall



e zur Festigung der Haarwurzel
e zur Durchblutungssteigerung der Kopfhaut

e fiir besseres Haarwachstum

Pfefferminzol sollte niemals unverdiinnt und in konzentrierter Form auf die Haare oder
die Kopfhaut aufgetragen werden. Stattdessen konnen Sie das Pfefferminzdl mit Olivendl,
Jojobadl, Walnussol oder Sesamdl verdiinnen. Eine weitere Moglichkeit ist, wenige Trop-

fen des Pfefferminzols dem Shampoo beizumischen.

Pfefferminzol kann bei einer Erkaltung Schleim aus den Bronchien 16sen und das Atmen
bei einer verstopften Nase erleichtern. Es ldsst sich inhalieren 1 bis 2 Tropfen in heiflem

Wasser geben, als Balsam auf die Haut einreiben oder ist Bestandteil von Nasensprays.

Besser schlafen mit einer Sesamol-Kopfmassage

Nehmen Sie ein wenig Sesamol und massieren es vor dem zu Bett gehen in Thre Kopfhaut
ein. Diese Methode hilft aus sehr gut gegen Kopfschmerzen. Kopfmassagen im Allgemei-
nen hilft hier und in Verbindung mit Sesamol unterstiitzt diesen Effekt noch.

Das Sesamol hat einen 44% Gehalt an mehrfach ungesattigte Linolsaure und hat dadurch

eine positive Wirkung auf die Gesundheit.

Das Sesamdl sorgt fiir:
J die Senkung des Blutfettspiegels,
J der Kraftigung der Herztdtigkeiten,
J beugt Osteoporose und Arterienverkalkung vor und
J festigt den Aufbau der Zahne.

Das Sesamol wird traditionell als natiirliche, wirkungsvolle Feuchtigkeitspflege, auch in
Ayurveda verwendet. Das Ol entfaltet seine pflegende Wirkung aufgrund der enthaltenen
Vitamine und ungesattigten Fettsduren. Diese versorgen die Hautzellen mit Feuchtigkeit,
schiitzen und stirken sie. Das dezent duftende Ol wirkt effektiv bei anspruchsvoller, stra-
pazierter und empfindlicher Haut. Sie konnen es zudem nicht nur am ganzen Korper ver-
wenden, die sanfte Pflege eignet sich auch bei trockener Gesichtshaut, schuppender

Kopfhaut oder sprodem Haar.
Innerlich ist die Anwendung des Samendls als auch die Samen besonders empfehlenswert.

J Es reguliert den Blutdruck,

J das Nervensystem,



. den Kreislauf,
. den Cholesterinspiegel

J das Verdauungssystem.

Versuchen Sie es einmal mit extrahierter Passionsfrucht

Dies hilft gegen Angststorungen, Depressionen, Stress, Angst oder Hyperaktivitat.

Dieses Extrakt hat eine beruhigende Wirkung. Die Passionsfrucht — auch Maracuja ge-
nannt, ist eine unscheinbare Frucht. Es verbirgt sich dahinter eine wahre Vitaminbombe.
Sie ist reich an Vitam