

DER WEG ZUR GANZHEITLICHEN GESUNDHEIT

Wie du Körper, Geist und Seele durch Ernährung, Entgiftung, Entspannung und vieles mehr in die Balance bringst

Sabrine Callaert Dietz
Copyright © 2024 Sabrine Callaert Dietz
1. Auflage
Originalausgabe 

Sabrine Callaert Dietz,
230 Chemin de Dantou
82390 Durfort Lacapelette France

Web: www.auszeit.farm E-Mail: info@auszeit.farm Tel: +33 5 63 94 18 08

Autor: Sabrine Callaert Dietz Lektorat: Melanie Stegelmann ISBN: 979888483218

Diese Publikation ist urheberrechtlich geschützt.
Alle Rechte, auch die der Übersetzung, des Nachdrucks und der Vervielfältigung der Publikation oder Teilen daraus, sind vorbehalten. Kein Teil der Publikation darf ohne schriftliche Genehmigung der Autorin in irgendeiner Form (Fotokopie, Mikrofilm oder einem anderen Verfahren), auch nicht für Zwecke der Unterrichtsgestaltung, reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.
Die Wiedergabe von Gebrauchsnamen, Handelsnamen, Warenbezeichnungen usw. in dieser Publikation berechtigt auch ohne besondere Kennzeichnung nicht zu der Annahme, dass solche Namen im Sinne der Warenzeichen- und MarkenschutzGesetzgebung als frei zu betrachten wären und daher von jedermann benutzt werden dürfen. Trotz sorgfältigem Lektorat können sich Fehler einschleichen. Die Autorin ist deshalb dankbar für diesbezügliche Hinweise. Jegliche Haftung ist ausgeschlossen, alle Rechte bleiben vorbehalten.
Sollte diese Publikation Links auf Websiten Dritter enthalten, so wird keine Haftung für deren Inhalte übernommen, da diese nicht zu eigen gemacht werden, sondern lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verwiesen wird.

Widmung Für meinen Bruder Steve - immer in meinem Herzen 

VORWORT

"DIE BESTE MEDIZIN IST DIE NATÜRLICHE HEILKRAFT, DIE IM INNEREN EINES JEDEN VON UNS LIEGT" (HIPPOKRATES VON KOS ZUGESCHRIEBEN)

In der stillen Weite des Südwestens Frankreichs, wo das Land eine ursprüngliche Schönheit bewahrt hat, hat die Autorin, zusammen mit ihrem Mann, eine Oase der Ruhe und der Besinnung geschaffen. Ihre Auszeit-Farm ist nicht nur ein Ort für Pferdesenioren, sondern auch Rückzugsort für Menschen, die den Weg zur natürlichen Gesundheit und zu einem bewussten Lebensstil suchen. Aus einer tiefen Verbundenheit mit der Natur und dem Wunsch, ihr Wissen und ihre Erfahrungen zu teilen, ist das vorliegende Buch entstanden – ein Kompendium, das den Leser in Eigenverantwortung auf dem Pfad der natürlichen Heilmethoden begleiten und inspirieren soll.

Dieses Buch ist eine Einladung, die Tür zu einem Raum zu öffnen, in dem Gesundheit und Wohlbefinden in den eigenen Händen liegen. Die Autorin, eine engagierte Vermittlerin ganzheitlicher Therapieverfahren, teilt ihre umfassenden Kenntnisse und praktischen Tipps, die sie auf ihrer eigenen Reise gesammelt hat. Ihr Ansatz ist es, die Leser zu ermutigen, die unzähligen Ressourcen zu nutzen, die die Natur uns bietet.

Im Herzen der Natur liegt eine tiefe Weisheit, die darauf wartet, wieder von uns entdeckt zu werden. In einer Zeit, in der die Welt immer komplexer und hektischer wird, sollten wir uns erinnern, dass Einfachheit und Rückbesinnung auf das Ganzheitliche oft der Schlüssel zu Gesundheit und Glück sind. Dieses Buch soll dazu anregen, den individuellen Weg zu einem gesünderen, harmonischeren Dasein zu finden.
Die Autorin führt uns durch eine Welt, in der traditionelles Wissen und moderne Ansätze Hand in Hand gehen. Sie bietet praktische Anleitungen zur eigenverantwortlichen Selbstanwendung von naturheilkundlichen Therapien, bis hin zu Ernährungstipps und Methoden zur Förderung eines bewussten Lebensstils. Dabei ist es ihr Anliegen, dass jeder Leser die Werkzeuge in die Hand bekommt, um aktiv an seiner Gesundheit und seinem Wohlbefinden selbstverantwortlich zu arbeiten.

Lassen Sie sich von diesem Buch inspirieren, um sorgsam mit Ihrer eigenen Gesundheit umzugehen. Entdecken Sie die Freude daran, selbst zu lernen, wie man die Gaben der Natur nutzt und ein Leben führt, das im Einklang mit sich selbst und der Umwelt steht. Dieses Buch ist mehr als nur eine Sammlung von Ratschlägen – es kann ein Begleiter auf Ihrer persönlichen Reise zur Entfaltung Ihrer Gesundheit und Ihres Wohlbefindens mit bedachter Eigeninitiative werden.

Möge dieses Buch Sie ermutigen, jeden Tag als eine Gelegenheit zu sehen, sich selbst und der Welt um Sie herum mit Achtsamkeit und Liebe zu begegnen. Willkommen auf dem Pfad der Naturheilkunde und der ganzheitlichen Medizin, ein Weg, der zu tiefer Heilung und echter Lebensfreude führen kann.

Philip Mavberg Basel im März 2024 

VORBEMERKUNG

Die in diesem Buch dargelegten Informationen und Ratschläge basieren auf den persönlichen Erfahrungen der Autorin sowie auf Wissen, das sie durch Ausbildungen und aus Fachliteratur erlangt hat. Es ist ausdrücklich zu betonen, dass die Autorin keine medizinischen Ratschläge erteilt, keine Medikamente empfiehlt und keinesfalls dazu anrät, verschriebene Medikamente entgegen der Anweisung des behandelnden Arztes abzusetzen. Dieses Buch dient nicht als Ersatz für professionelle, medizinische Beratung und Behandlung durch einen qualifizierten Arzt. Die Anwendung der hier vorgestellten Empfehlungen erfolgt auf eigene Verantwortung des Lesers. Personen mit gesundheitlichen Beschwerden sollten diese Informationen nur in Absprache und unter Aufsicht ihres behan-delnden Arztes nutzen. Weder der Verlag noch die Autorin übernehmen eine Garantie oder Haftung für die Anwendung der in diesem Buch beschriebenen Methoden und Empfehlungen.

In diesem Buch wurde bewusst darauf verzichtet, geschlechter-gerechte Sprache zu verwenden, um den Lesefluss zu fördern und die Verständlichkeit der Texte zu erhöhen. Es ist wichtig zu betonen, dass diese Entscheidung keinesfalls eine Missachtung der Vielfalt von Geschlechtsidentitäten bedeutet. Der Verzicht auf geschlechtergerechte Formulierungen zielt darauf ab, die Inhalte klar und zugänglich zu gestalten, sodass sich Leserinnen und Leser auf die wesentlichen Informationen und Botschaften konzentrieren können. Alle Personen, unabhängig von ihrer Geschlechtsidentität, sind in diesem Buch gemeint und werden mit Respekt behandelt.

In diesem Buch wird Schweizer Hochdeutsch verwendet, was sich sowohl in charakteristischen schweizerischen Ausdrücken als auch in der besonderen Rechtschreibung zeigt. Ein Beispiel hierfür ist die Ersetzung des scharfen "ß" durch ein doppeltes "ss". Diese sprachlichen Besonderheiten spiegeln die Herkunft der Autorin aus der Schweiz wider und prägen den Stil des Textes.
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Einleitung

In diesem Buch möchte ich dir einen breit gefächerten Einblick in das vielschichtige Thema Gesundheit geben. Es ist mein Anliegen, dir zu helfen, die Zusammenhänge zwischen verschiedenen Aspekten der Gesundheit zu verstehen. Während es viele tiefgründige Fachbücher gibt, die sich auf spezifische Bereiche wie Ernährung oder Nahrungsergänzungsmittel oder seelische Gesundheit oder weitere Themen konzentrieren, fand ich, dass eine ganzheitliche Betrachtung oft fehlt. Mein Ziel war es, ein Buch zu schreiben, das all diese Themen in einen umfassenden Kontext stellt, sie kurz und klar anspricht, ohne dabei zu umfangreich zu werden. Ich wollte ein Werk schaffen, das über die Grenzen einzelner Spezialgebiete hinausgeht und zeigt, wie all diese verschiedenen Gesundheitsaspekte miteinander verbunden sind. Statt nur isolierte Themen zu behandeln, strebe ich danach, ein umfassendes Bild zu zeichnen, das verdeutlicht, warum und wie die verschiedenen Elemente der Gesundheit zusammenwirken. Dieses Buch soll dir ein Leitfaden und keine Anleitung sein. Wenn du eine massgeschneiderte Anleitung benötigst, stehe ich für ein persönliches Coaching zur Verfügung, das speziell auf deine individuellen Anforderungen zugeschnitten ist.

Es gibt noch einen weiteren entscheidenden Grund für die Entstehung meines Buches. Als Gesundheitsexpertin beobachte ich oft, dass viele unserer Besucher auf der Farm, sowie in meinem Freundesund Bekanntenkreis, schnell behaupten, sie würden 'gesund' leben und essen. Jedoch bei genauerer Betrachtung und gezieltem Nachfragen stelle ich fest, dass in Wirklichkeit ein enormes Potenzial für Verbesserungen in ihrer Gesundheit und Ernährung besteht. Es gibt so viel mehr – der Spielraum ist gewaltig und weitgehend ungenutzt. Das Konzept von 'gesund' ist mittlerweile so ausgeleiert – es ist wie ein überstrapaziertes Gummiband, das für vielerlei Interpretationen herhalten muss, aber selten wirklich hinterfragt wird. Genau diese Einsichten haben mich inspiriert, dieses Buch zu verfassen. Im Laufe der Zeit sah ich mich immer wieder mit ähnlichen Fragen rund um Gesundheit und Ernährung konfrontiert. Jetzt habe ich das Wesentliche aus meinen Erfahrungen und Erkenntnissen in diesem Werk zusammengeführt. Mein Ziel ist es, dir einen Pfad zu eröffnen, der über oberflächliche Gesundheitsphrasen hinausgeht und zu einem authentischen, fundierten Verständnis von Gesundheit führt.

Bevor wir jetzt tiefer in die Materie eintauchen, möchte ich dir einen zentralen Gedanken mit auf den Weg geben: Vertraue auf deine eigene Intuition und hinterfrage alles kritisch, sogar Studien und selbst Medienberichte. Frag dich, wer eine Studie finanziert hat und welche Interessen dahinter stehen könnten. Dies ist besonders wichtig in einer Welt, in der oft Interessenkonflikte im Spiel sind. Wir dürfen wachsam bleiben und uns immer wieder fragen, warum Produkte wie zuckerhaltige Lebensmittel, Margarine oder sogar in der Vergangenheit Zigaretten so intensiv beworben werden. Oft geht es dabei um wirtschaftliche Interessen, die mit der Gesundheit der Verbraucher ziemlich oft in Konflikt stehen. Die Politik ist gefragt, aber leider verfilzt. Es ist wichtig, diese Zusammenhänge zu hinterfragen und zu durchschauen. Triff bewusste Entscheidungen für dein Leben auf der Basis von Beobachtungen, eigenen Überlegungen und auch aus deinem Bauchgefühl heraus, anstatt blindlings Medien, Botschaften und Werbeslogans zu folgen. Vertraue dir und deinen Gedanken.

DEN ERSTEN AUFSTEIGENDEN GEDANKEN WAHR UND WICHTIG NEHMEN DR. RUEDIGER DAHLKE

Scanne jetzt den QR-Code und sichere dir deinen exklusiven Buchbonus! Als Dankeschön für deine Anmeldung erhältst du nicht nur meine umfassende, über 20-seitige Empfehlungsliste direkt in dein Postfach, sondern auch Zugang zu drei wertvollen Videos. Erhalte lebensverändernde Einblicke in die Kraft von Vitamin D, lerne die grundlegendsten Ernährungsregeln für einen gesunden Start und entdecke in einem aufschlussreichen Interview, wie du Elektrosmog in deinem Alltag effektiv reduzieren kannst. Verpasse nicht die Chance, dein Wissen zu erweitern und dein Leben zum Positiven zu verändern. Melde dich jetzt an!

[image: ]https://auszeit.farm/1-seite-buch-bonus/ 

1. Das Verständnis von Gesundheit und Krankheit

Gesundheit und Krankheit sind wie die zwei Seiten einer Medaille, die unser Leben so stark prägen. Stell dir vor, diese beiden Seiten zeigen uns, wie es um unseren Körper, unseren Geist und unsere Gefühle steht.

Denk mal darüber nach: Wenn wir uns gut fühlen, strahlt das aus uns heraus. Nur wenn wir krank sind, spüren wir das in jedem Teil unseres Seins. Unser gesamtes System sagt uns, dass etwas unstimmig ist.

[image: ]

Gesundheit und Krankheit sind mehr als nur Zustände, in denen man sich zu einem bestimmten Zeitpunkt befindet, sondern eine Reise, auf der wir uns unser ganzes Leben lang bewegen. Dabei sind zahlreiche Faktoren ausschlaggebend – unsere Umgebung, unsere Lebensumstände und die Entscheidungen, die wir treffen, haben einen weitaus größeren Einfluss, während unsere Gene im Vergleich dazu nur eine geringfügige Rolle spielen.

1.1 Was sind chronische Krankheiten und warum sind sie so verbreitet?

Chronische Krankheiten sind langfristige Erkrankungen, die sich über einen längeren Zeitraum entwickeln und häufig durch anhaltende oder wiederkehrende Symptome gekennzeichnet sind. Sie werden typischerweise durch eine Mischung aus umweltbedingten Faktoren und Lebensstilentscheidungen verursacht. Sie sind beängstigend auf dem Vormarsch und belegen die vordersten Plätze der Statistik der Todesursachen. Diese sind:

1. Herz-Kreislaufkrankheiten,
2. Krebs,
3. Atemwegserkrankungen

(Quelle: https://www.destatis.de/DE/Themen/GesellschaftUmwelt/Gesundheit/Todesursachen/_inhalt.html). 

All diese langfristigen Gesundheitsprobleme werden immer mehr zur Herausforderung für uns alle. Das ist ein dringender Weckruf, über unseren Lebensstil und unser Gesundheitssystem nachzudenken. Wir benötigen präventive Massnahmen und bessere Behandlungsmethoden.

Die harte Wahrheit lautet, dass unsere Gesellschaft und das Gesundheitssystem stark beeinflussen, wie gesund wir leben. Denk nur mal an die Art, wie wir uns heute ernähren. Früher waren frische, unverarbeitete Lebensmittel allgegenwärtig. Heute dominieren verarbeitete Produkte mit viel Zucker, Weizen und Transfetten unseren Speiseplan. Sie mögen zwar bequem und schnell verzehrfertig sein, jedoch ist der Preis dafür sehr hoch: Sie untergraben unsere Gesundheit. Gleichzeitig fehlt es oft an politischem Willen, gegen den wachsenden Einfluss der Lebensmittelindustrie vorzugehen. Mutige Gesetze, die der Produzentenlobby die Stirn bieten und unsere Gesundheit schützen, sind selten.

WAS BRINGT DEN DOKTOR UM SEIN BROT? A) DIE GESUNDHEIT, B) DER TOD.
DRUM HÄLT DER ARZT, AUF DASS ER LEBE, 
UNS ZWISCHEN BEIDEN IN DER SCHWEBE. EUGEN ROTH (1895-1976)

Weitere wichtige Faktoren, die unsere Gesundheit stark beeinflussen und chronische Krankheiten ankurbeln, sind Bewegungsmangel, Stress im Job, zu Hause oder in der Familie, Umweltverschmutzung, mangelnde soziale Sicherheit, emotionale Turbulenzen und ein negatives Selbstbild (heute weitverbreitet).

Du siehst also, chronische Krankheiten sind weder Zufall noch Pech: sie entstehen durch eine Mischung vieler Faktoren, die fest in unserem modernen Leben verankert sind, ähnlich einem Puzzle, in dem jedes Stück zählt. Dabei liegt es in unserer Verantwortung, aktiv für unser umfassendes Wohlbefinden zu sorgen, anstatt unsere Gesundheit einfach dem Zufall zu überlassen. Lass uns gemeinsam in ein gesundes Leben starten!

1.2 Wie interpretieren wir die Botschaften, die unser Körper uns als Krankheitssymptome sendet?

Hast du dich je gefragt, was Krankheit wirklich bedeutet? Ist sie ein unerwünschter Störenfried, der dich aus heiterem Himmel überfällt, oder doch eher ein verzweifelter Hilferuf deines Körpers, ein Signal, das dich zum Innehalten und Hinhören bewegen soll? Ich bin fest davon überzeugt, dass Krankheit kein Gegenteil von Gesundheit ist, sondern ein integraler Teil deiner Reise zum wahren Wohlbefinden, zum wahren Selbst. Das wahre Selbst ist, wer du wirklich bist, wenn du alle äusseren Erwartungen und gesellschaftlich-sozialen Rollen beiseitelässt. Es geht um deine echten Gefühle, Gedanken und Wünsche – das Innere, das dich einzigartig macht und dir zeigt, was dir im Leben wirklich wichtig ist.

Stell dir vor, jeder Schmerz und jede Disharmonie in deinem Inneren ist ein Rätsel, das nur darauf wartet, von dir entschlüsselt zu werden. Wie ein Detektiv begibst du dich auf die Spurensuche, um die wahren Gründe hinter den Botschaften deines Körpers zu finden. In diesem Prozess wirst du erkennen, dass wahre Gesundheit eher ein dynamischer Zustand ist, der stetige Aufmerksamkeit und Fürsorge erfordert.

Gönn dir ab jetzt die Zeit, deiner inneren Stimme und deinen Gefühlen zuzuhören und sei aufmerksam gegenüber den Signalen deines Körpers, deines Geistes und deiner Seele. Lerne zu verstehen, was deine Gefühle dir mitteilen möchten – was ihnen Wohlgefühl bereitet und was Unbehagen. Finde dein Bauchgefühl, deine natürliche Intuition wieder - jenes feine Gespür, das dir sagt, was für dich wirklich gut und wichtig ist.

[image: ]

„KRANKHEITEN ÜBERFALLEN DEN MENSCHEN NICHT WIE EIN BLITZ AUS HEITEREM HIMMEL, SONDERN SIND DIE FOLGEN FORTGESETZTER FEHLER WIDER DER NATUR“ HIPPOKRATES (UM 460 BIS 370 V. CHR.)

1.3 Was sind die Unterschiede zwischen der Schulmedizin und der ganzheitlichen Medizin?

Die Schulmedizin, oft als konventionelle Medizin oder Allopathie bekannt, ist in unseren westlichen Gesellschaften der Standard. Sie konzentriert sich auf die Symptombekämpfung und setzt dabei auf Medikamente, chirurgische Eingriffe und modernste Technologien. Zweifelsohne spielt sie eine wichtige Rolle, besonders in der Akutversorgung. Bei dringenden Notfällen wie schweren Verbrennungen, lebensbedrohlichen Vergiftungen oder komplexen Knochenbrüchen ist sie im Hinblick auf Effizienz und Spezialisierung kaum zu übertreffen.

Wie schlägt sich hingegen die Schulmedizin bei chronischen Erkrankungen? Hier stösst die Schulmedizin an ihre Grenzen. Viele Ärzte haben einfach zu wenig Zeit oder kein spezifisches Wissen, um über die reine Symptombekämpfung hinauszublicken. Das typische Vorgehen – ein Symptom mit einem speziellen Medikament oder einer standardisierten Behandlung (z.B. Chemotherapie) anzugehen
– ist oft sehr schematisch. Dabei werden häufig wichtige Aspekte vernachlässigt. Die psychischen, sozialen und umweltbedingten Aspekte, die auch eine Rolle spielen, kommen dabei mehr als zu kurz. An dieser Stelle tritt die ganzheitliche Medizin in den Vordergrund. Sie nimmt einen allumfassenden Blickwinkel ein, indem sie danach strebt, die wahren Ursachen von Krankheiten zu erforschen, anstatt sich nur auf Symptombekämpfung zu konzentrieren. Ganzheitliche Medizin erkennt, dass echte Heilung weit über das Verschreiben von Medikamenten hinausgeht. Sie betont, wie wichtig ein tiefgreifendes Verständnis und eine bewusste Gestaltung unseres Lebensstils sind – einschliesslich unserer Ernährung, Umwelt und geistigen Gesundheit. In der Welt der ganzheitlichen Medizin gibt es viele Namen und Ansätze:

• Alternative Medizin: Eigentlich ein Überbegriff für diverse Behandlungsmethoden, die ausserhalb der konventionellen, medizinischen Praxis liegen.

• Naturheilkunde: Nutzt natürliche Heilmittel und Therapien wie Kräutermedizin, Hydrotherapie usw. 

• Biologische Medizin: Konzentriert sich auf natürliche Heilmethoden und die Stärkung der körpereigenen Regenerationsfähigkeit.

• Regulationsmedizin: Fokussiert sich auf die Wiederherstellung des körperlichen und seelischen Gleichgewichts durch Regulierung der Körperfunktionen.

• Umweltmedizin: Bezieht Umweltfaktoren und ihre Auswirkungen auf die Gesundheit in die Diagnose und Behandlung mit ein.

• Traditionelle Chinesische Medizin (TCM): Umfasst Akupunktur, Kräutermedizin, Tuina-Massage und Qigong.
• Ayurveda: Eine traditionelle indische Heilkunst. Sie umfasst die Ernährung, Kräuterbehandlungen und Yoga. 

• Homöopathie: Basierend auf dem Prinzip "Ähnliches wird durch Ähnliches geheilt" regt sie durch die Gabe von Globuli die Selbstheilungskräfte an.

• Osteopathie: Fokussiert auf die manuelle Behandlung von Faszien, Muskeln und Gelenken.
• Manchmal wird die ganzheitliche Medizin auch als "Komplementäre Medizin" bezeichnet, ein Begriff, der etwas irreführend sein kann. Diese Bezeichnung suggeriert, dass sie lediglich eine Ergänzung zur konventionellen Medizin ist. Aber in Wahrheit sind viele dieser

medizinischen Richtungen viel älter als die moderne westliche Medizin. Sie sind nicht nur eine Ergänzung, sondern eigenständige, tief verwurzelte Traditionen des Heilens, wie beispielsweise die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) oder Ayurveda.

1.4 Warum ist es wichtig, die Selbstverantwortung für unsere Gesundheit zu übernehmen?

Niemand kann sich besser um sich kümmern als du selbst. Tief in uns besitzen wir ein intuitives Verständnis darüber, was uns guttut, und dieses Wissen ist einzigartig und kann ausschliesslich von uns selbst genutzt werden. Ratschläge sind zwar wertvoll und eröffnen neue Perspektiven, doch am Ende liegt es an uns selbst zu entscheiden, was für uns am besten ist.

Gleichzeitig hat niemand ein so tiefes Interesse an deiner Gesundheit wie du selbst. Häufig sind es wirtschaftliche Interessen oder begrenztes Wissen, die es anderen schwer machen, deine Gesundheit ganzheitlich zu betrachten. In unserer schnelllebigen Welt bleibt oft zu wenig Zeit und Raum für ausführliche Gespräche mit Ärzten, um den Ursachen auf den Grund zu gehen. Hinzu kommen die Interessen des Gesundheitswesens, der Nahrungsmittelindustrie und weiterer Branchen, die häufig mehr auf Profit(gier) als auf unser echtes Wohlergehen und Gesundheit ausgerichtet sind. Weitere Punkte, warum es sinnvoll ist, die Selbstverantwortung zu übernehmen:
• Jeder Mensch ist einzigartig, und das gilt auch für die

Gesundheit des Einzelnen. Wenn wir die Verantwortung übernehmen, können wir Gesundheitsstrategien entwickeln, die auf unsere individuellen Bedürfnisse zugeschnitten sind.

• Indem wir Verantwortung für unsere Gesundheit übernehmen, wandeln wir uns von passiven Empfängern medizinischer Behandlungen zu aktiven Mitgestaltern unserer Gesundheit.
• Selbstverantwortung bedeutet auch präventiv zu handeln. Indem wir einen gesunden Lebensstil pflegen, beugen wir vielen Krankheiten vor und können so langfristig unsere Lebensqualität verbessern.
• Verantwortung für die eigene Gesundheit zu übernehmen, steigert das Selbstbewusstsein und die Selbstwirksamkeit. Dieses Empowerment motiviert und führt zu weiteren positiven Entscheidungen im Leben.
• Selbstverantwortung fördert einen ganzheitlichen Ansatz, der sowohl die körperliche als auch die geistige und emotionale Gesundheit umfasst.

Dieses erste Kapitel meines Buches ist dein Sprungbrett zu etwas Grossartigem! Ich verspreche dir: Mit den richtigen Informationen und Werkzeugen kannst du Schritt für Schritt kleine Veränderungen vornehmen und dein Leben komplett neu gestalten, dich auf den Weg zu echter, umfassender Gesundheit begeben. Und das Schönste? Du bist auf dieser Reise in guter Begleitung. Ich stehe dir auf jedem Schritt zur Seite, mit Empathie und Expertise. Also, lass uns diese spannende Reise mit Freude und einem Lächeln gemeinsam angehen!

2. Die Säulen der Gesundheit

Wie schon im ersten Teil erwähnt, ist es sehr wichtig, unsere Gesundheit als Ganzes zu sehen. Die Idee der "Säulen der Gesundheit" ist ein Kernstück in vielen alten Heilmethoden, beispielsweise der TCM (traditionellen chinesischen Medizin), der Ayurveda und den Lehren der alten Griechen, die stark von Hippokrates beeinflusst wurden. Hippokrates, oft als der "Vater der Medizin" bezeichnet, hat mit seinem berühmten Eid und seinem ganzheitlichen Ansatz zur Gesundheit einen bedeutenden Beitrag geleistet. Er war seiner Zeit weit voraus, indem er die Bedeutung der Ethik und eine umfassende Betrachtung der Gesundheit betonte. Denn heute sehen wir allzu oft, wie in der modernen Medizin die ethischen Prinzipien und das ganzheitliche Denken auf der Strecke bleiben. Ein Beispiel für das Vernachlässigen ethischer Prinzipien in der modernen Medizin ist die Überdiagnostik. Überdiagnostik bezieht sich auf das Durchführen medizinischer Tests und Untersuchungen, die nicht unbedingt nötig sind und manchmal mehr schaden als nützen können. Dies geschieht oft aus Angst vor rechtlichen Konsequenzen oder dem Wunsch, jede nur denkbare Ursache auszuschließen, ohne dabei (nebst Kosten), die Belastung und die möglichen negativen Folgen für den Patienten angemessen zu berücksichtigen. Solche Praktiken können den Patienten unnötigem Stress, unnötigen Eingriffen und den Risiken von Fehldiagnosen aussetzen, was ethische Bedenken hinsichtlich des Grundsatzes "zuerst nicht schaden" aufwirft, ein Prinzip, das ebenso Hippokrates zugeschrieben wird. Ein weiteres Beispiel ist sicherlich, dass Ärzte mehr denn je hauptsächlich Medikamente verschreiben, um Symptome zu behandeln, statt nach den eigentlichen Ursachen der Krankheiten zu suchen und einen breiten Ansatz für Gesundheit zu nutzen. Dies führt dazu, dass Patienten viele verschiedene Medikamente nehmen müssen, was Risiken wie Nebenwirkungen und Wechselwirkungen erhöhen kann, ohne ihre Lebensqualität wirklich zu verbessern. Diese Art der Behandlung vergisst oft, dass Änderungen im Lebensstil und vorbeugende Maßnahmen die Gesundheit wesentlich verbessern können. Das ist ein Problem, das wir aufmerksam beachten und angehen müssen.

Doch zurück zu den Säulen: Es bestehen unterschiedliche Meinungen darüber, wie viele Säulen der Gesundheit es gibt. Bei meinen eigenen Überlegungen zu einem umfassenden Gesundheitskonzept bin ich zu dem Schluss gekommen, dass ein Modell mit acht Säulen ideal ist, um die verschiedenen Aspekte unserer Gesundheit ganzheitlich zu erfassen und zu fördern. In den nächsten Kapiteln werde ich dir jede dieser acht Säulen genau vorstellen. Bist du bereit, tief in die Welt der ganzheitlichen Gesundheit einzutauchen? Los geht's!

2.1 - Säule 1: Artgerechte Ernährung für uns Menschen

Meine langjährige Tätigkeit als diplomierte Pferdezüchterin und Pferdepensionsbetreiberin hat mein Verständnis für Gesundheit tiefgreifend geprägt. Früh habe ich erkannt, dass viele chronische Krankheiten Bedürfnisse bei Pferden entstehen, weil wir ihre natürlichen

ausser Acht lassen. Viele Krankheiten bei Pferden kommen von einer Fütterung und Haltung, die einfach unpassend ist. Wie ein Quadrat, das man in einen Kreis pressen will. Genau wie Hippokrates sagen würde: Sie leben „entgegen ihrer Natur“. Der Ausdruck „artgerecht“ hat mich besonders beeindruckt. Er spricht von einer Ernährung und Haltung, die auf die natürlichen Bedürfnisse abgestimmt ist, so wie es die Evolution vorgesehen hat. Jetzt frage ich mich: Was bedeutet das für uns Menschen?

Stell dir vor, wir leben und ernähren uns auch „artgerecht“, orientiert an dem, was unser Körper wirklich braucht. Unsere Gesundheit würde sich verbessern, ebenso unser Wohlbefinden und unsere gesamte Lebensqualität. Lass uns diese Perspektive ernst nehmen und in einem ersten Schritt über eine „artgerechte“ Ernährung für uns Menschen nachdenken und fragen, was wirklich gut für uns ist.

Zuerst die Theorie - ein paar Begriffserklärungen Ernährungsformen 

In unserer Welt gibt es so viele Philosophien, sich zu ernähren – jede mit ihrer eigenen Geschichte und ihrem eigenen Ziel. Manche passen sich an besondere gesundheitliche Bedürfnisse an und sind bei bestimmten Krankheiten ein Segen, andere sind Teil von kulturellen, religiösen Praktiken oder richten sich nach ökologischen Standpunkten. Einige sind einfach nur Trend und basieren auf populären Meinungen.

Lass mich dir einen Einblick in diese vielfältige Welt der Ernährungsformen geben. Diese Übersicht ist kein Ranking und stellt nur einige der bekanntesten, aber bei weitem nicht alle bestehenden Ernährungsformen dar. Es ist eine Grundlage, um zu diskutieren, was "artgerechte" Ernährung für uns Menschen sein könnte. Ich konzentriere mich dabei hauptsächlich auf die gesundheitlichen Aspekte einer Ernährungsweise.
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Quo vadis?
Die Mischkost ist eine ausgewogene Kombination aus tierischer und pflanzlicher Kost.

Die Mittelmeerdiät betont den Verzehr von Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Nüssen, Samen und Olivenöl. Fisch und Geflügel werden bevorzugt über rotes Fleisch gegessen. Diese Diät ist bekannt für ihre fördernden Eigenschaften hinsichtlich der Herzgesundheit.

Flexitarisch ist eine überwiegend pflanzliche Ernährung, die den gelegentlichen Konsum von Fleisch und Fisch erlaubt. Flexitarier wählen oft hochwertige tierische Produkte und legen Wert auf Nachhaltigkeit.

Die Vollwertkost (ursprünglich nach Dr. Max Otto Bruker) ist wie Mischkost, allerdings wird darauf geachtet, dass die Produkte möglichst gering verarbeitet werden.

Vegetarisch bedeutet den Verzehr von allen Lebensmitteln, ausser Fisch und Fleisch.
Bei einer veganen Ernährung werden keinerlei tierische Produkte wie Fleisch, Milchprodukte, Honig und Eier verzehrt. 

Eine Rohkosternährung konzentriert sich auf die Aufnahme von rohen Lebensmitteln, einschliesslich Fleisch und Fisch, die maximal bis zu 48 Grad erhitzt werden.

Paleo konzentriert sich auf die Ernährung nach dem Vorbild der Steinzeit (Paläolithikum) und auf alles, was man angeln, jagen, pflücken und sammeln kann. Hier werden nur unverarbeitete Produkte, also keine Milchprodukte, Zucker, Mehlprodukte zu sich genommen.
Wenn man sich Low Carb ernährt, reduziert man die Kohlenhydrataufnahme und fokussiert sich auf die Aufnahme von Proteinen und Fetten. Diese Ernährungsform eignet sich zur Gewichtsreduktion und Blutzuckerregulation.

Die LOGI Methode (bedeutet „Low Glycemic and Insulinemic Diet“) steht für eine wissenschaftlich basierte Ernährung, die niedrige Blutzuckerspiegel und eine geringe Insulinausschüttung fördert. Sie ist eine moderatere Form der Low-Carb-Ernährung, die den glykämischen Index der Lebensmittel berücksichtigt. Betont wird der Verzehr von Lebensmitteln mit niedriger glykämischer Last, um Blutzuckerspitzen zu vermeiden. So beinhaltet sie viel Gemüse, hochwertige Proteine und gesunde Fette.

Eine ketogene Ernährung bedeutet den fast vollständigen Verzicht auf Kohlenhydrate und die Substitution durch Fette. Dies führt bei der richtigen Umsetzung zu einer Ketose, einem Zustand, in dem Fett statt Glukose verbrannt wird. Diese Ernährungsform kommt zur Anwendung bei Gewichtsreduktion und in medizinischen Kontexten, wie z.B. Krebs.

Die basische Ernährung konzentriert sich auf den Verzehr basenreicher Lebensmittel wie Obst, Gemüse, Kräuter und Sprossen. Auf säurebildende Nahrungsmittel, besonders verarbeitete Getreideprodukte und Fleisch, werden hierbei verzichtet. Obwohl diese Ernährungsform nicht speziell auf die Reduktion von Kohlenhydraten ausgerichtet ist, kann sie indirekt zu einer geringeren Kohlenhydratzufuhr führen. Das Hauptziel ist es jedoch, den Säure-BasenHaushalt des Körpers auszugleichen, indem mehr basische Lebensmittel aufgenommen werden.

Die Öl-Eiweiss-Kost nach Dr. Johanna Budwig basiert auf der Budwig Creme, einer Kombination aus Alpha-Linolensäure reichem Leinöl, Quark, der schwefelhaltige Aminosäuren enthält und etwas Milch. Bei korrekter Zubereitung entsteht eine elektronenreiche Creme, mit der man quasi „Sauerstoff essen“ kann. Ansonsten entspricht die ÖlEiweiss-Kost der basischen Ernährung. Sie wurde ursprünglich zur Krebstherapie entwickelt.

Die Gerson-Diät nach Dr. Max Gerson fokussiert sich auf eine reichhaltige Zufuhr von Früchten und Gemüse, vornehmlich in Form von frischen Säften. Sie zielt darauf ab, den Körper zu entgiften und das Immunsystem zu stärken. Kernstück der Diät sind mehrmals tägliche, frisch gepresste Säfte. Diese Therapie wird erfolgreich bei chronischen Erkrankungen und Krebs eingesetzt.

Eine glutenfreie Diät ist wichtig für Personen mit Zöliakie oder Glutenintoleranz. Bei dieser Ernährung wird Gluten, ein Protein, das in Weizen, Gerste und Roggen vorkommt, vermieden.

Eine FODMAP-arme Diät wird häufig bei Reizdarmsyndrom (IBS) eingesetzt. FODMAP steht für “fermentierbare Oligo-, Di-, Monosaccharide und Polyole”, welche bei einigen Personen Verdauungsbeschwerden verursachen können.

Die TCM-Ernährung basiert auf den Prinzipien der traditionellen chinesischen Medizin und wählt Lebensmittel nach energetischer Wirkung und dem Gleichgewicht von Yin und Yang aus, um Gesundheit und Wohlbefinden zu fördern.

Die Ayurvedische Ernährung basiert auf den Prinzipien der Ayurveda, einer traditionellen indischen Medizinlehre, die die Ernährung an den individuellen Körpertyp (Dosha) anpasst.

Für Menschen, die schwer krank sind, könnte die Kombination verschiedener Ernährungsweisen eine interessante Überlegung sein. Zum Beispiel könnte eine Kombination aus veganer und ketogener Ernährung (definitiv ohne Gluten) bei Krebserkrankungen in Betracht gezogen werden. Dies mag auf den ersten Blick drastisch und schwer umsetzbar erscheinen, aber wenn man es schrittweise angeht, kann es durchaus zum Erfolg führen.

Fasten
In einem Buch, das sich der artgerechten Ernährung und Gesundheit widmet, lohnt es sich, sich mit dem spannenden Thema Fasten zu befassen. Tiere nutzen es instinktiv, um sich bei Krankheit selbst zu heilen und schneller zu erholen. Das ist sehr faszinierend, oder? Fasten bedeutet, bewusst auf feste Nahrung zu verzichten. Es gibt viele Arten zu fasten und Gründe dafür – ob gesundheitlich, religiös oder spirituell. Ein besonders wertvolles Beispiel ist das therapeutische Fasten nach Dr. Otto Buchinger. Er hat es aus eigener Verzweiflung wegen seiner Schmerzen selbst ausprobiert und erlebte eine unglaubliche Linderung seines Rheumas. 1920 eröffnete er sogar eine Fastenklinik – und sie war und ist bis heute in der 4. Generation ein voller Erfolg!

Viele Studien zeigen, wie vorteilhaft Fasten für unsere Gesundheit ist 
- wie ein Jungbrunnen, der unseren Körper regeneriert und heilt. Stell dir vor, wir nutzen diese uralte Weisheit, um uns selbst zu heilen und zu stärken. Immer mehr Menschen und ganzheitlich orientierte Ärzte und Therapeuten wenden sich wieder dieser sinnvollen Methode zu. Die Grundprinzipien des Fastens nach Buchinger umfassen:

• Flüssigkeitszufuhr: hauptsächlich mit Während des Fastens wird der Körper

Flüssigkeiten wie Wasser, ungesüssten Kräuterund Früchtetees sowie verdünnten Fruchtund Gemüsesäften versorgt.

• Eingeschränkte Kalorienaufnahme: Die tägliche Kalorienzufuhr wird stark reduziert, oft auf etwa 200 bis 500 Kalorien pro Tag, hauptsächlich in Form von Flüssigkeiten, Gemüsebrühen.
• Darmreinigung: Regelmässige Darmreinigungen, beispielsweise durch Einläufe oder salinische Abführmittel, sind ein zentraler Bestandteil, um die Ausscheidungsprozesse des Körpers zu unterstützen.

• Körperliche Ruhe und Erholung: Während des Fastens wird ein ruhiger und entspannter Lebensstil empfohlen, um den Körper zu entlasten und die Selbstheilungskräfte zu aktivieren.

• Begleitende Therapien: Oft werden unterstützende Therapien wie (Bürsten)-Massagen, Bewegungsübungen, Saunagänge und Entspannungstechniken integriert, um das Wohlbefinden zu fördern.

• Aufbauende Nachfasten-Phase: Nach der eigentlichen Fastenperiode folgt eine sorgfältig geplante Phase des Wiederaufbaus der “normalen” Ernährung, um den Körper behutsam an feste Nahrung zu gewöhnen und den Stoffwechsel wieder zu normalisieren.

Fasten kann ein echter Gamechanger sein, sowohl für das Abnehmen als auch für die Gesundheit. Es dient als effektive Methode zur Selbstreinigung und Entgiftung des Körpers, unterstützt die Erholung, aktiviert den Stoffwechsel und stärkt das Immunsystem.

Hier kommt der wichtigste Teil: Es ist entscheidend, dass du beim Fasten einen wohlüberlegten und informierten Ansatz wählst. Insbesondere wenn du bereits gesundheitliche Probleme hast, denk daran, dass Fasten vor allem für Anfänger kein Alleingang sein sollte. Es ist klug und sicher, sich beim Fasten von einem erfahrenen Fastenleiter begleiten zu lassen. Bei Menschen mit Nebennierenschwäche beispielsweise würde ich vom Fasten abraten, da es den Körper zusätzlich unter Stress setzen und zu einer weiteren Ausschüttung von Stresshormonen führen könnte, was den ohnehin schon geschwächten Zustand verschlimmern kann. Und leider sind Nebennierenschwächen doch sehr verbreitet! Viele chronische Erschöpfungszustände wie Müdigkeit, Schwäche und niedriger Blutdruck könnten ihre Ursache in einer Nebennieren-schwäche haben. Daher solltest du dies vorher abklären, weil du sonst den Zustand verschlimmern könntest.

Falls dem Fasten nichts im Wege steht, dann stell dir doch einmal vor, du schenkst dir eine erholsame Auszeit hier bei uns auf unserer Farm und gönnst dir eine Woche fasten. In dieser speziellen Zeit kannst du deinem Körper, Geist und Seele die Möglichkeit geben, sich komplett zu erholen und zu regenerieren. Du wirst von mir begleitet und beraten. Klingt nach einem fantastischen Plan, oder? Es ist wie ein Neustart, eine Gelegenheit, um dich selbst und deine Gesundheit in den Mittelpunkt zu stellen. Dabei bist du umgeben von viel Natur und frischer Luft und ganz vielen lieben Tieren.

Intermittierendes Fasten (IF)
Hast du schon von Intermittierendem Fasten gehört - vielleicht mit dem Begriff des Dinner Cancelling? Es ist eine alltagstaugliche Art des Fastens, die weniger darauf achtet, was du isst, sondern wann. Dabei wechselst du zwischen Phasen des Essens und des Fastens – ein echter Rhythmuswechsel im Alltag! Solche Essenspausen sind wie ein Minifasten. Sie sorgen dafür, dass Insulin wieder besser wirkt, der Blutdruck gesenkt wird und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorgebeugt werden. Des Weiteren können Essenspausen auch Krebstherapien positiv unterstützen.

Das Besondere am Intermittierenden Fasten ist, dass es viele verschiedene Varianten gibt. Du kannst also genau das Modell wählen, welches zu deinem Lebensstil und deinen Bedürfnissen passt. Hier stelle ich die beiden bekanntesten Modelle vor:
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• Die 16/8-Methode (oder 18/6 oder 20/4) ist die häufigste Form des

intermittierenden Fastens. Dabei fastet man täglich 16 Stunden und hat ein 8-Stunden-Essensfenster. Zum Beispiel könnte man von 12:00 Uhr mittags bis 20:00 Uhr abends essen und dann bis zum nächsten Mittag fasten.

• Beim Alternate-Day-Fasting wechselt man zwischen Tagen mit normaler Nahrungsaufnahme und Tagen mit wenig bis keiner Nahrungsaufnahme oder stark reduzierter Kalorienaufnahme.

Auch hier ist wichtig: Intermittierendes Fasten sollte vorsichtig und mit Bedacht angegangen werden, besonders von Menschen mit bestimmten Vorerkrankungen, Schwangeren oder Stillenden oder wenn man täglich Medikamente einnimmt.

2.1.1 Was ist nun aber “gesunde, artgerechte Ernährung“ für uns?

Bei dieser Frage scheiden sich die Geister und die Diskussionen darüber sind an Leidenschaft und Intensität kaum zu überbieten! Von extrem vegan, wo der blosse Gedanke an ein Stück Käse einen Aufschrei auslöst, bis hin zu extrem ketogen, wo man fast erwartet, dass Schnitzel und Speck in den Rang von Superfoods erhoben werden - die Bandbreite ist enorm. Jede Richtung wird mit einer Überzeugung verteidigt, die an die Leidenschaft grosser politischer Bewegungen erinnert.

Hierzu eine kleine Anekdote: Eine Freundin hatte eine vegan lebende Praktikantin auf ihrem Hof. Als das Olivenöl eines Tages ausging, bot meine Freundin pragmatisch an, das Öl aus einem Glas mit Schafskäse zu sieben und der Praktikantin zur Verfügung zu stellen. Die Praktikantin reagierte zutiefst schockiert und vehement ablehnend. Als strenge Veganerin war es für sie unvorstellbar, ein mit Schafskäse in Berührung gekommenes Öl zu verwenden. In diesem Moment zeigte sich, dass selbst vermeintlich einfache Lösungen für manche Menschen als Affront empfunden werden können.

Die Wahl der richtigen Ernährung hängt zudem auch stark vom Gesundheitszustand einer Person ab. Ist die Person gesund und möchte präventiv etwas für ihre Gesundheit tun oder bestehen schon gravierende Krankheiten? Beispielsweise kann eine ketogene Diät für manche Krebspatienten sehr vorteilhaft sein, während sie für Personen mit Psoriasis möglicherweise eher ungeeignet ist. Oder wenn bereits Verdauungsprobleme bestehen, ist eine Rohkosternährung wahrscheinlich eher suboptimal. Alter, Lebensumstände, Beruf, Hobbys - jedes Detail spielt bei der Ernährung eine Rolle, auch was dein Körper dir dazu sagt.
Die richtige, "artgerechte" Ernährung für uns Menschen könnte also tatsächlich eher einer Art Entdeckungsreise gleichen, bei der wir unterschiedliche Ernährungsweisen – von Paleo über Vegan bis hin zu Rohkost und Vollwertkost – ausprobieren. Ziel dieser Reise ist es, herauszufinden, was unserem Körper, Geist und Seele wirklich guttut. Auf diesem Weg voller Experimente könnten einige von uns erkennen, dass sie ohne bestimmte Lebensmittel wie Joghurt unglücklich sind, während andere vielleicht feststellen, dass sie sich ohne Käse in ihrer Ernährung wohler, gesünder und fitter fühlen. Es ist ein individueller Prozess, in dem wir lernen, was für uns persönlich am besten funktioniert. UND: Wir lernen erneut, unseren Instinkten und unserer Intuition zu vertrauen – tief in uns selbst finden wir stets die Antworten. Oft überdeckt der Lärm der Aussenwelt diese innere Stimme. In diesem Bereich ist es wesentlich, Selbstverantwortung zu übernehmen. Wir sollten auf uns hören und erkennen, was uns guttut und was nicht, das gilt ganz generell in allen Lebensbereichen!

Von „extremen“ Ernährungsformen, die oft eher trendig als wirklich gesund sind, halte ich wenig. Betrachten wir beispielsweise die vegane Ernährung: Obwohl der Grundgedanke, das Leid der Tiere zu vermeiden, zweifellos sehr lobenswert ist, bedeutet dies nicht automatisch, dass vegane Produkte per se gesund sind. Zucker ist auch vegan, aber wohl kaum der Schlüssel zur Gesundheit, genau wie Pommes Frites oder weisses Brot. Und dann diese veganen Fleischund Wurstalternativen – vollgepackt mit chemischen Zusatzstoffen, sind auch alles andere als das, was man sich unter „gesund und natürlich“ vorstellt. Bio-Lebensmitteln sind ein Muss, darüber werde ich auch noch ausführlicher sprechen, aber selbst bei Bio-Produkten sollte man aufpassen, besonders bei verarbeiteten Lebensmitteln. Denn auch wenn es Bio ist, ist es nicht gleichbedeutend zu gesund. Margarine ist so ein Beispiel! Margarine ist ein stark verarbeitetes Lebensmittel mit verarbeiteten Transfetten und extrem schädlich für die Gesundheit. Generell kann man sagen, dass verarbeitete Lebensmittel vom Körper wie Fremdkörper behandelt werden und dann als Reaktion mit einer Entzündung reagieren. Lies dazu auch das Kapitel über die Darmgesundheit (1.6.)

Lass mich eines klarstellen: Über allen Gesundheitsaspekten unserer Ernährung muss das Tierwohl stehen, und hier gibt es keinen Spielraum für Kompromisse. Tierquälerei darf unter keinen Umständen unterstützt werden. Billige Lebensmittel auf Kosten der Tiere zu konsumieren ist ethisch absolut verwerflich und auch gesundheitlich bedenklich. Lebensmittel, die aus solchen grausamen Praktiken stammen, können weder energetisch noch physisch als gesund betrachtet werden. Wir müssen uns entschieden gegen diese skrupellose Ausbeutung stellen und endlich Verantwortung für die Folgen unseres Konsums übernehmen. Bio und Demeter sind hier gute Labels, um zumindest einen Anfang zum Tierwohl zu machen.

Die basische Ernährung, die ich für mich persönlich entdeckt habe, finde ich großartig. Vor etlichen Jahren fing mein Interesse für das Thema Entgiften und den Säure-Basen-Haushalt an. Dies führte mich zu dieser Ernährungsweise. Und was soll ich sagen, ich bin dabei geblieben! Es war ein echter Game-Changer für mich. Stell dir vor, meine Endometriose ist weg - einfach so, durch eine Kombination aus basischer Ernährung und einer cleveren Entgiftungsstrategie. Meine Myome schrumpfen kontinuierlich. Und die Wechseljahre? Die habe ich total leicht hinter mich gebracht, ohne jegliche Probleme. Kein Schwitzen, keine Zunahme, keine Stimmungsschwankungen (und das kann auch mein Mann bestätigen) - nichts. Das klingt doch wahrlich beeindruckend, oder? Aber es gibt noch mehr: Meine eingewachsenen Zehennägel, die mich seit Jahrzehnten geplagt haben, sind auch Geschichte. Und ich kenne noch viele mehr, die dasselbe erlebt haben – alles dank eines ausgeglichenen Säure-BasenHaushalts. Ich verstehe, dass es zunächst ungewöhnlich klingen mag, aber ich versichere dir, es lohnt sich, es auszuprobieren. Wir alle haben unsere eigenen Bedürfnisse, gesundheitlichen Herausforderungen und Vorlieben. Deshalb bin ich überzeugt, dass alle die für sich ideale Ernährungsweise finden können, die individuell zugeschnitten ist und einem wirklich guttut.

Ich für mich habe eine tiefe Wahrheit entdeckt: Wenn wir unsere Lebensmittel in ihrer reinen und unverarbeiteten Form geniessen würden, könnten wir viele Probleme vermeiden. Denkt nur an unverarbeitete Pflanzen wie Gemüse und Obst sowie an Milch, die direkt von der Kuh kommt, lediglich gefiltert, jedoch ohne Hitzebehandlung oder Homogenisierung. Stell dir vor, wie anders diese Milch und die daraus hergestellten Produkte wären. Und natürlich, die Kuh müsste ein artgerechtes Leben führen – auf grünen Wiesen, mit Gras und Heu, in Gesellschaft anderer Kühe, und mit einer respektvollen Haltung gegenüber ihrem Kalb. Keine überzüchteten Rassen mit riesigen Eutern, sodass sie kaum gehen können, sondern gesunde Tiere, die auch wie früher noch erlaubt auf dem Bauernhof geschlachtet werden, ohne die stressigen Transporte zum Schlachthof (grosse Ausschüttung von Stresshormonen). Ich bin überzeugt, dass solches Fleisch nicht schädlich für uns wäre. Wie man das heute umsetzt, das ist eine ganz andere Frage. Aber es geht mir hier um die grundsätzliche Überlegung: Es ist nicht das Fleisch, die Milch oder das Ei an sich, die problematisch sind, sondern alles, was der Mensch darum herum macht. Ich habe keine Bedenken, die Eier unserer glücklichen Hühner zu essen, die den ganzen Tag frei auf unserer Farm herumlaufen und ein artgerechtes Leben führen. Sie bewegen sich so viel – zum Misthaufen, zu den Pferden, über die Wiesen. Wenn ich an die armen Tiere in Massenproduktion denke, wird mir klar: Ein Ei von einem traurigen, eingeschränkten Huhn ist einfach ungesund und krankmachend. Wer will schon Traurigkeit oder Angst essen? Wir sollten alle darüber nachdenken, wie wir unsere Lebensmittel produzieren und konsumieren. Es geht um mehr als nur um Nahrung; es geht um Respekt, Ethik und das Wohlergehen aller Lebewesen, auch der Pflanzen!
Hier ein Bild unserer glücklichen Hühner beim Sandbaden:
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Ein Wort zu Mikrowellen und Induktionskochfeldern:
Die Nutzung von Mikrowellenherden und Induktionskochfeldern in der Küche birgt erhebliche Risiken für unsere Lebensmittel und damit für unsere Gesundheit. Die intensive Mikrowellenstrahlung hat die zerstörerische Mineralien in

Kraft, alle lebensnotwendigen Vitamine und unseren Nahrungsmitteln fast vollständig zu vernichten. Dadurch werden unsere Lebensmittel ihrer essenziellen Nährstoffe beraubt, wodurch sie zu leeren Hüllen ohne jeglichen Lebenswert degradiert werden. Jedes Mal, wenn wir Mikrowellen verwenden, löschen wir buchstäblich das lebensspendende Potenzial unserer Lebensmittel aus. Induktionskochfelder erzeugen eine derart starke Hitze, dass die molekulare Struktur der Speisen verändert wird. Diese Veränderung kann zu einem grossen Verlust an Nährstoffen führen und höchstwahrscheinlich sogar schädliche Stoffe in unserer Nahrung freisetzen. Diese Art der Zubereitung schädigt langfristig unserer Gesundheit. Es ist wichtig, auf gesunde Methoden zum Kochen und Erwärmen von Speisen zu achten. Lesenswerter Link mit Angabe von relevanten Studien: https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/sonstige

informationen/weitere-informationen/mikrowelle
Einteilung in die Makronährstoffe
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Kohlenhydrate
Es gibt sehr gesunde Kohlenhydrate sowie solche, die extrem schlecht für unsere Gesundheit sind. Sie variieren in ihrer Struktur von einfachen Zuckern bis hin zu komplexen Stärken. Man findet sie in einer breiten Palette von Lebensmitteln: Getreideprodukte wie Brot, Reis und Nudeln enthalten ebenso Kohlenhydrate wie Obst und Gemüse. Auch Hülsenfrüchte, darunter Bohnen und Linsen, sowie einige Milchprodukte sind reich an diesen Nährstoffen. Aber auch Mehlspeisen, generell Süßigkeiten, Kuchen und Snacks.

Bio Gemüse : Ich bin überzeugt, dass Gemüse in jeder Hinsicht die beste Grundlage bildet. Mit Gemüse als Basis deiner Ernährung liegst du immer goldrichtig. Stell dir deinen Teller voll mit all den Farben und Formen vor, die Gemüse zu bieten haben. Grüner Brokkoli, rote Paprika, gelbe Karotten – das ist ein Fest für die Augen und sind auch pure Nährstoffpakete für deinen Körper.

Bio Früchte/Obst auch gut, aber: Stell dir vor, du hast ein Glas Apfelsaft vor dir. Sieht unschuldig aus, oder? Sogar gesund, meint man, richtig? Aber in diesem Glas stecken oft drei bis fünf Äpfel! Würdest du so viele Äpfel auf einmal essen? Unwahrscheinlich. Und genau hier liegt das Problem. Wenn wir Saft trinken, konsumieren wir ohne es zu merken eine riesige Menge an Fruchtzucker – und das kann unserem Körper ganz schön zu schaffen machen. Einmal mehr lernen wir vom Vorbild Natur. Wenn wir keine drei bis fünf Äpfel am Stück essen können, dann ist es ebenso unnatürlich, sie in Form von Saft zu trinken. Zu viel Fruchtzucker kann weit mehr als nur zu Verdauungsproblemen führen! Du hast zum Beispiel sicher schon einmal von der sogenannten Fettleber gehört. Wenn wir viel Fruchtsaft trinken, kann der darin enthaltene Fruchtzucker im Körper in Fett umgewandelt und in der Leber gespeichert werden. Bei anhaltend hohem Konsum kann dies zur Entwicklung einer Fettleber führen. Darüber hinaus kann ein übermäßiger Fruchtzuckerkonsum noch eine Vielzahl weiterer gesundheitlicher Probleme nach sich ziehen. Also Früchte sind super tolle Vitaminbomben und Antioxidantien, aber mit Mass.

Weizen meiden! Auch Vollkorn-Weizen! Ich habe Weizen aus meiner Ernährung gestrichen und denke, dass dies auch für dich eine positive Veränderung sein könnte. Der Weizen von heute unterscheidet sich stark von seinem ursprünglichen Zustand. Durch die Züchtung wurde insbesondere der Glutengehalt erhöht, um die Verarbeitung in der modernen Lebensmittelproduktion zu erleichtern. Dies hat jedoch dazu geführt, dass Weizen nicht mehr so bekömmlich für unseren Körper ist, was sich in der Zunahme von Glutenunverträglichkeiten widerspiegelt. Doch es gibt hervorragende Alternativen! Hast du schon einmal Dinkel ausprobiert? Trotz seines höheren Glutengehalts im Vergleich zu Weizen, gilt Dinkel als verträglicher und kann daher eine gesündere Wahl sein, ganz zu schweigen von seinem einzigartigen und köstlichen Geschmack. Zudem sollten Emmer und Einkorn nicht vergessen werden – diese alten Getreidesorten sind nahezu in Vergessenheit geraten, obwohl sie reich an Nährstoffen sind, ausgezeichnet schmecken und tatsächlich nur sehr wenig Gluten enthalten, was sie zu einer hervorragenden Option für Personen mit Glutenempfindlichkeit macht. Ich kann dir nur sehr nahelegen, dir dein eigenes Brot zu backen. Es ist leicht und schnell gemacht! 42gr Frischhefe in 600ml Wasser, dann 900gr Einkornmehl und 20gr Himalaya Salz - kneten - ruhen - backen. Dann in 4 Teile und 3 davon einfrieren. Arbeitsaufwand minimal - Benefit maximal.

Wenn du allerdings feststellst, dass du nach dem Verzehr von Brot Verdauungsprobleme hast, kann es wirklich an Gluten liegen. Immer mehr Menschen reagieren empfindlich auf dieses Protein. Solltest du solche Symptome bemerken, könnte es hilfreich sein, für einige Zeit auf Lebensmittel mit Gluten zu verzichten, um zu sehen, ob sich deine Beschwerden bessern. Dieser Schritt kann dir Aufschluss darüber geben, ob du möglicherweise glutenunverträglich bist. Zusätzlich besteht die Möglichkeit, eine Glutenunverträglichkeit durch einen Bluttest feststellen zu lassen. Für genauere Informationen wende dich am besten an einen Arzt oder Therapeuten, der einen ganzheitlichen Ansatz verfolgt.

Weissen Zucker meiden! Zuckeralternativen (natürlich auch Bio Qualität): Es gibt tatsächlich ein paar Zuckerarten, die richtig gut für uns sind. Zum Beispiel Galaktose, super für unser Gehirn, Ribose, ein echter Boost für die Mitochondrien, und Tagatose, ein Segen für unseren Darm. Und wenn es um das Süssen von Desserts geht, sind Datteln oder Dattelsirup echte Goldstücke. Ich persönlich mag keinen “Xucker” wie Birkenzucker oder Xylit – sie verursachen bei mir Bauchschmerzen. Und Erythrit? Da sagt mein Bauchgefühl einfach Nein. Aber weißt du was? Hör auf dein eigenes Gefühl. Was sagt dir deine Intuition? Passt es für dich oder hast du auch so eine Abneigung? Und wenn ich mal „richtigen“ Zucker nehme, dann so natürlich wie möglich als unverarbeiteter Vollrohrzucker und in kleinen Mengen.

Grundsätzlich sollten schnell verfügbare Kohlenhydrate, die den Blutzucker schnell ansteigen lassen, möglichst gemieden werden. Weißt du, was schnell verfügbare Kohlenhydrate sind? Das sind die Kohlenhydrate, die unseren Blutzuckerspiegel Achterbahn fahren lässt. Sachen wie Zucker, Weissmehl, raffinierter Reis – all das stark raffinierte, weisse Zeug lässt unseren Blutzucker hochschiessen und ihn dann wieder in den Keller stürzen. Mehr als suboptimal!

[image: ]

Mein Rat? Lass uns diese Dinge aus unserem Speiseplan streichen. Oder aber, verwandelt die Kohlenhydrate in resistente Stärke (RS): Wenn man dann und wann auf diese Leckereien einfach nicht verzichten kann, sollte man einen kleinen Trick anwenden. Wenn du Pasta, Reis oder Kartoffeln (immer vollwertig und bio) kochst und sie dann abkühlen lässt, reduzierst du die Stärke. Was dann übrig bleibt, nennt man resistente Stärke und diese ist viel besser für uns. Durch das Abkühlen verändert die enthaltene Stärke ihre chemische Struktur. Sie wird für den Darm nahezu unverdaulich und hat so einen positiven Einfluss auf die Darmflora. Dieser Umbauprozess dauert mindestens zwölf Stunden. Selbst erneutes Erhitzen zerstört die resistente Stärke kaum wieder. Es gibt sogar Hinweise darauf, dass das erneute Erhitzen sich noch einmal positiv auf die Blutzuckerwerte auswirkt. Bei einem Versuch stiegen die Blutzuckerwerte bei aufgewärmter Pasta weniger an als bei kalter.

Eiweiss = Proteine
Proteine sind wichtige Bausteine des Körpers, die aus kleineren Einheiten namens Aminosäuren bestehen. Von den 20 Aminosäuren sind acht essentiell, was bedeutet, dass der Körper sie nicht selbst herstellen kann und sie daher über die Nahrung aufgenommen werden müssen. Diese essentiellen Aminosäuren sind wichtig für viele Körperfunktionen, darunter Muskelaufbau, Reparatur von Gewebe und die Funktionen des Immunsystems.

Pflanzliches Eiweiss bietet eine bessere Alternative zu tierischem Eiweiss, auch wenn es die essentiellen Aminosäuren in einer geringeren Konzentration und Variation enthält als tierisches Eiweiss. Eine moderate Zufuhr von Eiweiss ist eine gute Ergänzung in jeder ausgewogenen Ernährung. Durch geschickte Kombinationen pflanzlicher Proteinquellen kann sichergestellt werden, dass der Körper die essentiellen Aminosäuren bekommt, die er braucht: Bohnen und Mais, Reis und Hülsenfrüchte (z.B. Chili con/sin Carne), Haferflocken und Amaranth und Nüsse (Müesli), Vollkorndinkel und Buchweizen (z.B. Crêpes), Hafer und Quinoa (Quinoa-Hafer-Bratlinge), Hülsenfrüchte-Mix (Linsen-Bolognese) oder aber man supplementiert die 8 essentiellen Aminosäuren, dann ist man auf der sicheren Seite. Wir verwenden ein Pulver mit den acht essentiellen Aminosäuren und davon mische ich jeden Morgen etwas in unser Frühstücksmüesli. Zudem ergänze ich noch weitere ausgewählte Aminosäuren. Milchprodukte extrem stark reduzieren! Lasst uns mal über Milchprodukte sprechen. Es ist an der Zeit, sie in unserer Ernährung stark zu reduzieren und uns nach guten, möglichst reinen, veganen Alternativen umzusehen. Neueste Studien (Dioxine und PCB in Schweizer Lebensmitteln) geben Hinweise darauf, dass Milchprodukte in einigen Fällen deutlich schädlicher sind als Fleisch. Wer hätte das gedacht?! Allgemein gelten sie doch eher als gesund? Oder ist dies eher einer guten Lobbyarbeit zu verdanken? Die Schädlichkeit könnte darauf zurückzuführen sein, dass Milchprodukte oft stärker verarbeitet werden als ein reines Stück Fleisch vom Metzger. Butter und Rahm? Die dürfen bleiben, aber bitte in BioQualität und unbehandelt, roh. Keinesfalls homogenisiert und schon gar nicht ultrahocherhitzt. Ich glaube, es hat sich herumgesprochen, dass sich die Butter komplett rehabilitiert hat! Es war wohl die Lobby der Margarine, die den jahrelangen Misskredit fertiggebracht hat. Zu Unrecht. Käsekonsum sollte extrem stark reduziert werden. Oder veganen Käse entdecken. Es gibt tatsächlich hochwertigen, wenig verarbeiteten veganen Käse, der nur aus einfachen Zutaten wie Kichererbsen, Kartoffelstärke, Salz und Hefe besteht – und er schmeckt wirklich fantastisch! Es gibt auch köstliche vegane Alternativen für Mozzarella und andere Spezialitäten. Wichtig ist dabei, auf einfache und reine Zutaten zu achten und sich von Produkten fernzuhalten, die wie hochkomplexe Laborerzeugnisse erscheinen. Weniger ist oft mehr – wenn die Zutatenliste klar und verständlich ist, bist du auf der sicheren Seite. Vermeide Produkte mit einer langen Liste unverständlicher Inhaltsstoffe. Auch bei tierischen Milchprodukten treten immer häufiger Unverträglichkeiten auf. Wenn du Verdauungsbeschwerden hast, könnte es hilfreich sein, Milchprodukte für einige Tage aus deiner Ernährung zu streichen und zu beobachten, ob sich dein Befinden verbessert. Alternativ kann auch ein Bluttest durchgeführt werden, um eine mögliche Unverträglichkeit festzustellen.

Fleisch stark reduzieren! Wenn man Fleisch zu sich nimmt, sollte es auf jeden Fall mindestens Demeter- oder Bio- und WeidelandQualität sein. Das heisst Tiere, die nur mit artgerechtem Futter gefüttert und artgerecht gehalten werden. Insbesondere Rinder sollten kein Getreide fressen müssen, da ihr Verdauungssystem für Gras ausgelegt ist, nicht für Getreide. Diese Praxis wird hauptsächlich angewendet, um die Fleischproduktion zu erhöhen, was weder den natürlichen Bedürfnissen der Tiere entspricht noch nachhaltig ist. Deshalb ist es besser, Wiederkäuer auf Weiden grasen zu lassen und sie mit Heu zu füttern, was ihrer natürlichen Ernährung entspricht und eine umweltfreundlichere Landwirtschaft unterstützt.

Absolut kein verarbeitetes Fleisch! Keine Würste, Schinken, Speck und sonstigen üblen Fleischerzeugnisse. Da sind derart viele Hilfsstoffe enthalten (auch Transfette), dass es höchst schädlich ist, diese zu verzehren. Das ist kein artgerechtes Essen, das ist aufbereiteter Müll.

Fisch: Fisch, einst als Superheld der gesunden Ernährung gefeiert, steht heute leider oft in der Kritik. Das Problem: Viele Fische sind heutzutage mit Schwermetallen und anderen unerwünschten Stoffen belastet. Diese Kontamination macht den Verzehr von Fisch für Gesundheitsbewusste zunehmend zu einer problematischen Angelegenheit. Zudem lässt sich die gegenwärtige Fischereimethode oft aus ethischer Sicht hinterfragen, insbesondere angesichts der Praktiken wie Überfischung und des Problems des Beifangs, der viele nicht zielgerichtete Meerestiere unnötig in Mitleidenschaft zieht. Zuchtfisch sollte dann eigentlich eine gute Alternative zum Fisch aus dem Meer sein. Doch auch hier gibt es Probleme. Die Fische in Zuchtbetrieben sind meistens so dicht gedrängt, dass Krankheiten und Parasiten leichtes Spiel haben. Um diese Probleme in den Griff zu bekommen, setzen die Betreiber oft viele Antibiotika ein. Das führt aber zu weiteren Schwierigkeiten, wie der Entwicklung von resistenten Bakterien und Antibiotikarückständen im Fisch selbst! Außerdem braucht man für das Futter der Zuchtfische oft noch mehr Fische aus dem Meer. Das belastet die Fischbestände zusätzlich und macht die ganze Sache mit der Zucht nicht wirklich besser.

Fette
Fette sind nicht die Bösewichte, wie oft angenommen wird. Ganz im Gegenteil, Fette sind echte Lebensretter für deinen Körper, besonders für dein Gehirn. Stell dir vor, unser Gehirn besteht zu 60% aus Fett, und ein Viertel des gesamten Cholesterins in unserem Körper ist dort zu finden. Ja, genau im Gehirn! Dieses Cholesterin ist superwichtig, besonders für die Myelinscheiden, die unsere Nervenzellen umgeben und blitzschnell Signale übertragen. Das bringt uns zum Nachdenken, oder? Was passiert eigentlich, wenn wir Cholesterinsenker einnehmen? Könnte das mit dem Anstieg der Demenzerkrankungen zusammenhängen? Da sollten wir doch mal genauer hinschauen. Fette sind für unser Denkvermögen enorm wichtig. Sie sind wahre Helden für unser Herz, indem sie das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken. Sie unterstützen unsere Leber, halten unsere Haut jung, sind wichtig für unsere Hormone und Zellmembranen, geben uns Energie und helfen unserem Körper, essentielle Vitamine aufzunehmen. Aber aufgepasst - Fett ist nicht gleich Fett!

Gesättigte Fettsäuren finden sich in Kokosfett, Palmfett und Butter. Sie haben keine Doppelbindungen zwischen den Kohlenstoffatomen ihrer Fettsäureketten, was sie bei Raumtemperatur fest macht. Wie bereits erwähnt, hat sich die Ansicht über gesättigte Fettsäuren grundlegend gewandelt, sie sind heute in vielerlei Hinsicht rehabilitiert. Kokosöl ist ein hervorragendes Beispiel dafür. Seine gesundheitlichen Vorteile sind weitgehend anerkannt und es wird für eine Vielzahl von Anwendungen eingesetzt: Es kurbelt den Stoffwechsel an und ist leicht verdaulich. Kokosfett ist hitzestabil und kann somit sicher erhitzt werden, ohne dass Transfette entstehen (siehe weiter unten). Palmfett sollte aufgrund der ökologischen Gesichtspunkte (Abholzung tropischer Regenwälder) von der Einkaufsliste gestrichen werden. Butter bietet wichtige Vitamine sowie Buttersäure, die die Darmgesundheit fördert.

Einfach ungesättigte Fettsäuren , die durch eine Doppelbindung in ihrer Molekülstruktur charakterisiert sind, sind vorwiegend in Pflanzenölen wie Olivenöl und in verschiedenen Nüssen enthalten. Olivenöl, ein Herzstück der mediterranen Küche, ist reich an einfach ungesättigten Fettsäuren und Antioxidantien, die das Herz schützen und Entzündungen reduzieren. Vorsicht beim Erhitzen von Olivenöl – es darf nie über 160 Grad erhitzt werden, sonst können ebenso Transfette entstehen (siehe weiter unten). Einfach ungesättigte Fettsäuren sind bei Raumtemperatur flüssig.

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: Diese haben mehrere Doppelbindungen und teilen sich in in in Fettsäuren. Bei der Erhitzung dieser Öle ist Vorsicht geboten, denn sie sind extrem hitzeempfindlich. Zu hohe Temperaturen führen zur Bildung von Transfettsäuren (=Transfett), die nachweislich extrem gesundheitsschädlich sind. Sie sind besonders problematisch, da sie das schädliche LDL-Cholesterin erhöhen und gleichzeitig das schützende HDL-Cholesterin senken, was das Risiko für HerzKreislauf-Erkrankungen steigert. Ebenso können Transfette Entzündungsprozesse im Körper fördern und die Entwicklung einer Insulinresistenz begünstigen, was das Risiko für Diabetes erhöht.

• Omega-3-Fettsäuren finden sich hauptsächlich in fetten Fischen, Leinsamen und Walnüssen. Sie sind bekannt für ihre entzündungshemmenden Eigenschaften und positiven Effekte auf die Herzgesundheit. Des Weiteren sind sie besonders vorteilhaft für dein Gehirn und deine Gelenke. Sie sind wie Superhelden für deine Gesundheit.

• Omega-6-Fettsäuren sind in vielen Lebensmitteln zu finden, darunter Pflanzenöle wie Sonnenblumen-, Distelund Maisöl, sowie in Samen, Nüssen, Fleisch, Eiern, Vollkornprodukten und einigen Getreidesorten. Leider findet man sie auch viel zu häufig in verarbeiteten Lebensmitteln wie Fertiggerichten, Snacks, Chips und Backwaren. Diese Fettsäuren sind zwar essentiell für unsere Gesundheit, jedoch zeigen Analysen, dass viele Menschen ein grosses Übermass an Omega-6 im Vergleich zu Omega-3 aufweisen. Dieses Ungleichgewicht kann Entzündungsprozesse im Körper fördern und das Risiko für verschiedene Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Autoimmunerkrankungen und andere Gesundheitsprobleme erhöhen. Daher empfehle ich, den Konsum von Omega-6-Fettsäuren zu meiden. Ein wichtiger Schlüssel bei den Fetten liegt im ausgewogenen Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 - in deiner Ernährung sollte das Verhältnis idealerweise bei 4-5:1 liegen! Bei vielen Veganer liegt er bei 14-20:1, bei Vegetariern 10-16:1 und bei Mischköstlern bei 10:1. Deswegen rate ich unbedingt, mentieren. Siehe dazu Kapitel

Omega-3-Fettsäuren zu supple„Warum sind Nahrungsmittelergänzungen (NEM) so wichtig und welche sind die allerwichtigsten“.

Denk daran, Fette sind keine Feinde. Sie sind essentiell und können, richtig eingesetzt, einen riesigen Unterschied für deine Gesundheit machen. Lass uns also die guten Fette feiern und sie zu einem glücklichen und gesunden Teil unseres Lebens machen! Leinöl ist ein wahrer Schatz unter den Ölen, berühmt für seinen Reichtum an Omega-3-Fettsäuren und seine Aktivität durch hoch ungesättigte Fettsäuren, die reich an hochaktiven Elektronen sind. Diese Eigenschaften machen es besonders effektiv in der Sauerstoffaufnahme und als Brückenbauer im Stoffwechsel. Wähle stets BioQualität und sehr schonend verarbeitetes Leinöl und achte darauf, dass es von der Herstellung bis zu deinem Zuhause kühl und dunkel gelagert erhalten wird. So bleibt die Qualität der Omega-3-Fettsäuren und du profitierst maximal von den gesundheitlichen

Vorteilen dieses extrem gesundheitsfördernden Öls.
Margarine meiden! Margarine ist wegen ihrer Transfette eines der schädlichsten Nahrungsmittel, die du zu dir nehmen kannst! 

Eine weitere kleine Anekdote: Als ich vor vielen Jahren meinen Mann Thorsten kennenlernte, hatte er ein erhöhtes Cholesterinlevel. Sein Arzt riet ihm damals zu LightProdukten mit reduziertem Fettgehalt. Sein Kühlschrank war voll davon – Light Margarine, Light Milch, Light Käse. Doch diese Produkte sind oft stark verarbeitet und enthalten anstelle von Fett häufig Zucker, um den Geschmack zu erhalten und das ist meines Erachtens noch das grössere Übel. Bei meinem ersten Besuch haben wir all diese Light-Produkte durch Vollfettvarianten ersetzt – echte Butter, echte Milch und normalen Käse. So natürlich wie möglich belassen. Dies stand zwar im Gegensatz zu den damaligen allgemeinen aber das Ergebnis medizinischen Empfehlungen,

war verblüffend: Thorstens Cholesterinwerte verbesserten sich rasch. Dies lag wahrscheinlich nebst der Umstellung auf unverarbeitete Milchprodukte auch an einer insgesamt gesünderen Ernährung mit mehr Gemüse und weniger Zucker. Eine meiner Überzeugungen ist, dass unser Körper natürliche Lebensmittel besser erkennen und verwerten kann. Wenn Lebensmittel zu stark verarbeitet sind, verliert der Körper die Fähigkeit, sie richtig zu identifizieren und effizient zu verarbeiten. Echte, weniger bearbeitete Nahrungsmittel sind für unseren Organismus einfacher zu erkennen und zu nutzen.

Transfette generell meiden! Transfette (auch Transfettsäuren genannt) entstehen, wenn Pflanzenöl industriell gehärtet wird. Dabei wird aus flüssigem Öl ein schmierfähiges Fett, welches für die Industrie billig (weil aus minderwertigen Ölen) und leicht zu verarbeiten ist. Zudem sind Produkte aus Transfetten auch sehr gut lagerfähig. Solche Transfette entstehen auch, wenn Fette stark oder mehrmals erhitzt werden, zum Beispiel beim Braten oder in der Fritteuse. Transfette sind insbesondere in industriell stark verarbeiteten Produkten enthalten: in Pommes-Frites, Chips, Berlinern, Croissants, Blätterteigen, Fertigsuppen, Bratensaucen, Wurst, Fast Food generell und vielen mehr. Sie sind extrem gesundheitsschädlich und sollten vollumfänglich gemieden werden.

Zusammenfassung : 
Eine ausgewogene, hauptsächlich pflanzliche Ernährung ist der Schlüssel zu einer gesunden Lebensweise und setzt sich aus folgenden Bestandteilen zusammen:

• Der ganz grosse Teil setzt sich optimalerweise aus überwiegend bunt gemischtem Gemüse ergänzt mit etwas Obst zusammen (etwa 70%).
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• Sprossen und Keimlinge sind Superfoods.
• Viele verschiedene Kräuter wie Basilikum, Petersilie, Schnittlauch, Oregano, Koriander, Dill, Thymian, Rosmarin, Salbei und Minze.
• Eine Vielfalt an Hülsenfrüchten wie Kichererbsen, Linsen, Erbsen und Bohnen.
• Frischen Nüssen und Samen, hier gibt es eine grosse Auswahl: Walnüsse, Paranüsse, Mandeln, Cashewnüsse, Haselnüsse, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Chiasamen, Leinsamen, Sesamsamen und Hanfsamen.
• Wenig Vollkornprodukte (kein Weizen!) wie Haferflocken, Brot aus Emmer, Einkorn und evtl. Dinkel, Pasta ohne Weizen, Vollkornreis und Pseudogetreide wie Buchweizen (trotz des Namen kein Getreide), Hirse, Quinoa und Amaranth.
• Hochwertiges Leinöl, Kokosöl und Olivenöl.
• Salz: nur unraffiniertes, ungebleichtes, reines Berg- und Steinsalz, eventuell mit Jod, aber ganz sicher ohne Fluor, das ist schon in kleinsten Dosen ein übles Nervengift. Leider kann man heutzutage auch kein Meersalz empfehlen, denn es ist durch die Verschmutzung der Meere mit Industrieabfällen, Mikroplastik und Schwermetallen verunreinigt.
• Eier von glücklichen Hühnern.
• Honig.
• Selten Weideland-Fleisch, Fisch und Milchprodukte.

Ich glaube fest daran, dass es wichtig ist, unsere Ernährung bewusst zu wählen. Essen ist jedoch keine reine Nahrungsaufnahme – es sollte auch eine Quelle von Genuss und Freude sein. Deshalb: Ein bisschen Parmesan auf deinem Pasta-Gericht oder ein gelegentliches Stück Fleisch bei Freunden wird dir nicht schaden. Es geht um die Balance
– nicht um Extreme. Denn am Ende des Tages macht die Dosis das Gift und weniger das Lebensmittel selbst.

Eine wichtige Ausnahme gibt es: Bei Menschen mit Krankheiten wie z.B. Allergien können schon kleinste Mengen problematisch sein. Hier sind spezielle Ernährungsbedürfnisse und Vorsichtsmassnahmen unerlässlich. Die Empfehlungen, die ich teile, richten sich an gesunde Menschen, die gesund bleiben wollen. Die Welt der Ernährung ist weit und komplex, und jeder Körper ist einzigartig, jede Krankheit unterschiedlich.

Zum Abschluss noch ein weiterer Gedanke: Beachten wir, wie wir essen, denn dies ist ebenso wichtig wie das, was auf unseren Tellern liegt. Unsere Verdauung beginnt bereits im Mund und die Art und Weise, wie wir unsere Nahrung aufnehmen und kauen, spielt eine entscheidende Rolle für unsere Gesundheit. Also, nimm dir Zeit, geniesse jede Mahlzeit voll und ganz. Kau gründlich, spüre, wie sich das Essen mit deinem Speichel vermischt. Wenn wir alles nur schnell hinunterschlingen, ist Ärger mit der Verdauung vorprogrammiert. Mach jede Mahlzeit zu einem kleinen Fest, einem Moment der Ruhe und Dankbarkeit. Schätze, was du hast, und sei dankbar für jedes Gericht, das vor dir steht. Und weisst du was? Selbst wenn das Essen einmal zu wünschen übrig lässt, kann eine positive Einstellung dennoch alles verändern. Segne dein Essen – eine kleine Geste, die so viel bewirken kann. Und wenn du möchtest, gönn dir ab und zu, zu einem wunderbaren Dinner, ein Gläschen Rotwein. In gesundem Mass genossen, kann es Teil eines genussvollen und gesunden Lebensstils sein. Denk daran, es geht um die Balance und den Genuss im Leben. Lasst uns diese Momente wertschätzen und unser Essen in vollen Zügen geniessen!

2.1.2 Wie kann unsere Ernährung gleichzeitig unsere Medizin sein?

"Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel, und eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein." 
Dieser Satz betont die Bedeutung der Ernährung für die Gesundheit. Hippokrates (um 460 bis 370 v. Chr.)

Stell dir vor, deine Küche wird zu einem Zentrum der Gesundheit – einem Ort, an dem jedes Lebensmittel gleichzeitig ein Teil deiner Gesundheitspflege ist. Jedes Mal, wenn du dich für frisches Gemüse entscheidest, tust du deinem Körper einen grossen Gefallen. Dies ist mehr als nur Essen – es ist eine Form der Nährung. Ein knackiger Apfel oder eine Handvoll Beeren sind kleine Kraftpakete, gefüllt mit Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien.

Es geht dabei sowohl um die Auswahl deiner Nahrung als auch um deren Beitrag zu deiner Gesundheit. Hast du zum Beispiel gewusst, dass Lebensmittel wie Kurkuma, Knoblauch und Ingwer natürliche entzündungshemmende Eigenschaften haben? Sie verleihen Speisen einen köstlichen Geschmack und bieten zudem auch einige gesundheitliche Vorteile. Die Ernährungsmedizin ist ein wesentliches Instrument für die Gesundheit, das sowohl vielseitig als auch effektiv ist, bei der Vorbeugung von Krankheiten, aber auch bei bestehenden Krankheiten.

Vorbeugung von Krankheiten : Durch bewusste Ernährung lassen sich chronische Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Krebs und weitere effektiv vermeiden. Indem wir unsere Ernährungsgewohnheiten anpassen, können wir unser Risiko für diese und andere Gesundheitsprobleme signifikant reduzieren.

Bestehende Krankheiten: Eine gezielte Ernährung kann helfen, Entzündungen im Körper zu reduzieren, die oft die Wurzel vieler chronischer Krankheiten sind. Denke an Herz-KreislaufErkrankungen, bei denen eine entzündungshemmende Diät das Risiko von Herzinfarkten und Schlaganfällen senken kann. Auch bei Krebserkrankungen kann eine sorgfältig abgestimmte Ernährung unterstützend wirken, indem sie das Immunsystem stärkt und das Wachstum von Krebszellen hemmt. Bei Diabetes spielt die Ernährung eine entscheidende Rolle. Eine ausgewogene Ernährung, die reich an Ballaststoffen und arm an raffinierten Kohlenhydraten ist, kann helfen, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und die Insulinsensitivität zu verbessern. Auch bei Fettlebererkrankungen kann eine geänderte Ernährung die Leberfunktion deutlich verbessern. Darüber hinaus kann eine Ernährungsumstellung bei Migräne Linderung bringen, indem sie Trigger-Lebensmittel vermeidet und den Körper mit den Nährstoffen versorgt, die er benötigt. Und natürlich spielt die Ernährung eine Schlüsselrolle bei der Bewältigung von Übergewicht, was wiederum viele andere Gesundheitsrisiken senkt.
Die Ernährungsmedizin ist also weit mehr als eine einfache „Diät“ – sie ist ein mächtiges Instrument, eine medizinische Strategie, die die Grundlage bietet, deinen Körper gesund zu halten, Krankheiten vorzubeugen und sogar bestehende gesundheitliche Probleme zu lindern. Es geht darum, Nahrung als deine persönliche Medizin zu nutzen, die dir hilft, ein gesünderes und erfüllteres Leben zu führen. Es ist ein riesiges, spezialisiertes Feld, das zahlreiche gesundheitliche Aspekte umfasst. Wenn du tiefer in dieses Thema eintauchen und gezielte Informationen erhalten möchtest, stehe ich dir gerne zur Verfügung. Mein Ziel mit diesem Buch ist es, dir einen umfassenden Überblick über die relevanten Gesundheitsthemen zu geben, ohne dabei zu sehr in die Tiefe zu gehen. Hier findest du überhaupt die Informationen und die Grundlagen, die dir helfen, den ersten Schritt in Richtung einer gesünderen Zukunft zu machen.

2.1.3 Warum sind Nahrungsmittelergänzungen (NEM) so wichtig und welche sind die allerwichtigsten?

Was sind überhaupt Nahrungsergänzungsmittel (NEM)? Das sind diese kleinen Helfer, die deine tägliche Ernährung wunderbar ergänzen können. Stell sie dir vor, wie eine Schatzkiste voller Nährstoffe: Vitamine, Mineralien, Pflanzenstoffe, Heilkräuter, Aminosäuren und Enzyme. Sie kommen in allen möglichen Formen daher – Tabletten, Kapseln, Pulver, selbst Flüssigkeiten – und bieten dir eine einfache Möglichkeit, deinem Körper genau das zu geben, was er braucht.

Warum sollten wir supplementieren?
Warum ist es eigentlich wichtig, Nahrungsergänzungsmittel zu nutzen? Schau dich um: Die moderne Welt mit ihrer Industrie und Landwirtschaft hat ihren Tribut gefordert – unsere Böden sind heute anders als früher. Sie sind ausgelaugt und können den Pflanzen nicht mehr alle Nährstoffe geben, die die Pflanzen und auch wir brauchen. Dazu kommt die Umweltverschmutzung, die wie ein unsichtbarer Schleier unsere Lebensmittel und unser Trinkwasser bedeckt. Und denk nur an die langen Wege, die unser Essen manchmal zurücklegen muss, bevor es auf unseren Tellern landet. All das hinterlässt Spuren
– Spuren, die wir in unserem Körper spüren.

Es gibt einen spannenden Vergleich einer 1985 erstellten Studie und den 1996 und 2002 in einem Lebensmittellabor ermittelten Werte in Obst und Gemüse:
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Wenn du dir diese Tabelle ansiehst, wird eines schnell klar: In unserer heutigen Welt ist es echt schwierig geworden, unseren Körper mit allen wichtigen Mineralien, Spurenelementen und Vitaminen zu versorgen, die er braucht.

Dann gibt es da noch etwas: unseren Stress! Er ist wie ein heimlicher Dieb, der uns unsere wertvollen Vitalstoffe wegnimmt. In unserer hektischen Welt, wo alles immer schneller und lauter wird, ist Stress fast schon eine alltägliche Begleitung. Stress beeinflusst uns mehr, als wir manchmal zugeben wollen. Er zehrt an unseren Energiereserven, macht uns müde und kann uns sogar krank machen. Und er verbraucht auf jeden Fall mehr Vitalstoffe!

Noch eine Hiobsbotschaft: Hast du gewusst, dass Medikamente unseren Körper von wichtigen Mikronährstoffen berauben können? Ja, tatsächlich! Sie können beeinflussen, ja sogar verhindern, dass unser Körper Vitamine und Mineralstoffe aufnimmt und nutzt. Da gibt es ganze Bücher, die genau auflisten, welches Medikament welche Mikronährstoffe verbraucht! Man sollte meinen, dass Apotheker und Ärzte uns darüber aufklären. Aber wie oft ist das wirklich der Fall? Hat dir schon einmal ein Apotheker beim Kauf von Aspirin empfohlen, auch Vitamin C zu nehmen? Oder hat dir dein Arzt, als er dir die Antibabypille verschrieben hat, gesagt, dass du zusätzlich bitte unbedingt B-Vitamine, Folsäure, Magnesium, Zink, Selen und Vitamin C nehmen solltest? Nein? Du bist leider in guter Gesellschaft! Es ist fast schon schockierend: Nahezu alle Medikamente könnten eine zusätzliche Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln erforderlich machen. Glaubst du nicht? Dann informiere dich einmal zu „Wechselwirkungen bei Medikamenten“. Du wirst überrascht sein, wie viele Informationen und Bücher es zu diesem Thema gibt, die genau auflisten, welche Supplementierung man bei welchem Medikament in Betracht ziehen sollte. Es ist wirklich ein Augenöffner und etwas, worüber wir alle mehr nachdenken sollten, um unsere Gesundheit zu (unter)stützen.

Beim Umgang mit Nahrungsergänzungsmitteln (NEM) sollten die oft rechtlich geschützten, minimalen Dosisempfehlungen kritisch hinterfragt werden. In vielen Fällen sind für therapeutische Zwecke und selbst für die Erhaltungsdosierung weit höhere Dosierungen notwendig. Die korrekte Dosierung ist komplex und sollte ganzheitlich betrachtet werden, insbesondere bei Medikamenteneinnahme, aber auch bei vorliegenden Krankheiten oder Schwächen. Es ist ratsam, sich an erfahrene Therapeuten zu wenden, die mit hohen Dosierungen vertraut sind, da traditionelle Mediziner in diesen Bereichen oft unzureichend ausgebildet sind. Ihre Ausbildung konzentriert sich häufig mehr auf Pharmakotherapie als auf die Supplementierung von Nahrungsergänzungsmitteln, was zu Wissenslücken in diesem Bereich führt. Es sei denn, der Arzt hat sich in diesem Bereich weitergebildet. Man nennt diesen ganzen Bereich übrigens auch Orthomolekulare Medizin.

Kennst du Aminosäuren? Sie sind die heimlichen Stars in unserem Körper, die entscheidenden Bausteine unserer Gesundheit, und doch zählen sie zu den am meisten übersehenen Wundern in unserem Organismus. Sie sind wie Zauberer unseres Körpers: Sie sind die Grundbausteine von Proteinen, die für den Aufbau und die Reparatur von Körpergewebe, einschliesslich Muskeln, Haut und Haaren, notwendig sind. D.h. sie sind zuständig für starke Immunzellen, robuste Knochen, eine effiziente Verdauung und selbst für unseren erholsamen Tiefschlaf. Trotz ihrer beeindruckenden Talente erhalten sie in der modernen Medizin oft keine Anerkennung. Sie sind zwar die fundamentalen Bausteine des Lebens, und doch werden sie manchmal fast so stiefmütterlich behandelt wie die Bedienungsanleitung eines neuen Staubsaugers. Aminosäuren sind organische Verbindungen, die als Bausteine von Proteinen dienen. Sie sind grundlegende Bestandteile aller lebenden Zellen und spielen eine zentrale Rolle in vielen biologischen Prozessen. Es gibt insgesamt 20 Standard-Aminosäuren, die in menschlichen Proteinen vorkommen. Von diesen 20 Aminosäuren sind acht essentiell, was bedeutet, dass sie vom Körper nicht selbst hergestellt werden können und daher über die Nahrung aufgenommen werden müssen. Diese essentiellen Aminosäuren sind: Lysin, Leucin, Isoleucin, Valin, Phenylalanin, Methionin, Threonin und Tryptophan. Aminosäuren sind für den Aufbau von Körperproteinen wie Muskeln, Haut, Haaren und Enzymen wichtig, jedoch auch für viele andere Funktionen, wie die Neurotransmitter-Produktion, die Immunantwort und den Energiestoffwechsel. Ein Mangel an essentiellen Aminosäuren kann zu verschiedenen Gesundheitsproblemen führen, da der Körper unfähig ist, bestimmte lebenswichtige Proteine zu synthetisieren. Daher ist es wichtig, alle essentiellen Aminosäuren in ausreichenden Mengen zur Verfügung zu haben.

Was sind jetzt Enzyme? Enzyme, die als biokatalytische Proteine definiert sind, sind essentiell für das Funktionieren aller biologischen Prozesse in lebenden Organismen. Du kannst es dir so vorstellen: Enzyme sind wie spezielle Schlüssel, die aus Aminosäuren gebaut sind und eine zentrale Rolle in jedem lebenden Organismus spielen. Sie wirken als Helfer, die chemische Reaktionen in unserem Körper schneller machen, ähnlich wie ein Schlüssel, der ein Schloss öffnet. Diese Helfer werden dabei nicht verbraucht, sondern können immer wieder für die gleiche Aufgabe verwendet werden. Jedes Enzym hat eine einzigartige Form, die es ihm ermöglicht, sich mit ganz bestimmten Molekülen, den sogenannten Substraten, zu verbinden und diese zu verändern. Dies ist entscheidend für viele lebenswichtige Prozesse wie die Verdauung, die Energiegewinnung oder den Aufbau und die Reparatur von Zellen. Für fast jede spezifische Aufgabe in einem lebenden Wesen gibt es ein passendes Enzym, was für eine große Vielfalt und Präzision in den biologischen Abläufen sorgt. Stell dir vor, jeder Enzym-Schlüssel passt genau in ein Substrat-Schloss, um eine bestimmte Aufgabe zu erfüllen, und sobald die Aufgabe erledigt ist, kann der Schlüssel wieder verwendet werden, ohne abgenutzt zu sein. So ermöglichen Enzyme, dass unser Körper effizient und genau arbeitet.

Jetzt fragst du dich sicher: Welche Nahrungsergänzungsmittel sind wirklich wichtig für uns? Bevor wir beginnen, ein wichtiger Hinweis: Bei bestehenden Krankheiten gelten andere Dosierungen und Regeln. Dieses Thema ist zu komplex, um es hier abzubilden. Für alle Gesundheitsbewussten, die noch etwas mehr für ihre Gesundheit machen möchten, habe ich einige wertvolle Empfehlungen. Und noch ein wichtiger Hinweis: Lass dich von der Fülle an Informationen und Möglichkeiten keinesfalls entmutigen! Fang mit einem an, das dich gerade anspricht. Oder beginne mit einem Multipräparat. Allerdings muss man wissen, dass in diesen Multipräparaten die Dosen meist sehr gering sind. Man unterscheidet ohnehin zwischen Erhaltungsdosis und therapeutischen Dosen. Wenn du nun im Blutbild extrem unter dem Referenzwert liegst, (wie z.B. fast alle bezüglich des Vitamins D) dann kann unter therapeutischer Anleitung höher dosiert werden. Leider ist es ohnehin so, dass die Referenzwerte viel zu tief angesetzt sind - man möchte meinen, dass niemand Interesse hat, dass wir wirklich gesund sind und die Bausteine dazu in angemessenen Mengen zu uns nehmen. Lass dich also gut beraten, was die realistischen Referenzwerte und Dosierungen sind. In diesem Buch werde ich keine spezifischen Dosierungsangaben machen, immer im Kontext der da diese individuell variieren und

persönlichen Bedürfnisse und Voraussetzungen jeder einzelnen Person zu sehen sind, einschließlich der Ergebnisse von Blutanalysen. Zusätzlich könnte es rechtliche Probleme geben, falls ich Dosierungen empfehlen würde, die über den empfohlenen Standarddosen liegen.

Vitamin D: Vitamin D ist essentiell, aber eigentlich kein Vitamin im herkömmlichen Sinne, sondern ein Prohormon, das der Körper mithilfe von Sonnenlicht selbst herstellen kann. Aber: Merke dir eine einfache Regel: Wenn dein Schatten größer ist als du, dann produziert dein Körper so gut wie kein Vitamin D. Damit deine Haut genug Vitamin D herstellen kann, muss der Winkel der Sonne über dem Horizont mindestens 45 Grad sein. Außerdem ist es wichtig, dass deine Haut grossflächig unbedeckt (= nackt) und ohne Sonnenschutzmittel ist, denn nur so kann Vitamin D gebildet werden. Der einfachste Weg, um herauszufinden, ob du zusätzlich Vitamin D brauchst, ist ein Bluttest. So weißt du genau, ob du supplementieren solltest. Selbst ich, die im Südwesten Frankreichs wohnt, supplementiere zusätzlich Vitamin D, um auf den empfohlenen Spiegel zu kommen. Momentan liegt der Optimalwert bei 40-60 ng/ml. Aber wofür ist denn jetzt Vitamin D gut?
1. Knochengesundheit: Es stärkt die Knochen und wirkt der

Knochenalterung entgegen, weshalb es lange Zeit als das entscheidende Vitamin für starke Knochen galt. 

2. Immunsystem: Vitamin D unterstützt die Funktion des Immunsystems, hilft bei Allergien und verringert das Risiko von Infekten.

3. Entzündungshemmung: Vitamin D hat entzündungshemmende Eigenschaften, was bei der Prävention und Behandlung von entzündlichen Erkrankungen wichtig ist.

4. Muskelgesundheit: Es spielt eine entscheidende Rolle bei der Stärkung und dem Erhalt der Muskelkraft sowie der Muskelfunktion.

5. Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Vitamin D hilft, das Risiko von Todesfällen durch Herzprobleme zu reduzieren und ist wirksam bei der Bekämpfung von hohem Blutdruck.

Vitamin D ist ein echter Superheld, wenn es um die Abwehr von Infekten geht. Ich bin fest davon überzeugt, dass es viele Viren k.o. schlägt, noch bevor sie sich in unserem Körper breitmachen können. Bei nahezu jedem unserer Gäste habe ich bemerkt, dass der Vitamin D-Spiegel deutlich zu niedrig ist. Um dies zu bestätigen, begleite ich sie persönlich in das örtliche Labor für einen Test und bislang habe ich mit meiner Annahme noch nie daneben gelegen. Das ist noch verständlicher, wenn man folgende Publikation kennt:

[image: ]

Quelle: https://sonnenallianz.spitzen-praevention.com/sonne-undgesundheit/vitamin-d-mangel/

Also, mein Rat an dich: Überprüfe deinen Vitamin-D-Spiegel! Es kostet wenig, etwa 15 Euro, und ich stehe dir gerne zur Seite, um die Ergebnisse zu interpretieren und dir zu helfen, deinen Vitamin-DSpiegel schnell und effektiv zu optimieren. Und wenn du mehr darüber erfahren willst, schau dir mal die Videos und Bücher von Prof. Dr. Jörg Spitz an. Er ist ein Experte auf diesem Gebiet und kann dich noch tiefer in die Materie einführen. Glaubt mir, es lohnt sich, Vitamin D ist ein Schlüsselelement.
Omega-3-Fettsäuren: Omega-3-Fettsäuren sind essentielle Fettsäuren, die sehr wichtig sind für:

1. Entzündungshemmung: Sie wirken entzündungshemmend und bieten eine wichtige Basis für die Behandlung und Vorbeugung von chronischen Entzündungserkrankungen.

2. Herzgesundheit: Sie helfen, das Risiko von Herz-KreislaufErkrankungen zu verringern, indem sie den Blutdruck senken und den Blutfettwert reduzieren.

3. Gehirnfunktion: Omega-3-Fettsäuren unterstützen die kognitive Funktion und sind wichtig für die Gehirnentwicklung und -gesundheit.

4. Sehkraft: Insbesondere die Omega-3-Fettsäure DHA ist ein wichtiger Bestandteil der Netzhaut und unterstützt die Gesundheit der Augen.

5. Psychische Gesundheit: Omega-3-Fettsäuren können positive Auswirkungen auf die psychische Gesundheit haben und werden zur Unterstützung bei Depressionen und Angststörungen untersucht.

Generell spielt Omega-3 eine wesentliche Rolle im Zusammenhang mit Entzündungen im Körper. Omega-3-Fettsäuren, insbesondere EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure), haben starke entzündungshemmende Eigenschaften. Sie können helfen, die Produktion von entzündungsfördernden Substanzen im Körper zu reduzieren und unterstützen gleichzeitig die Bildung von entzündungshemmenden Verbindungen. Dazu gehören Erkran-kungen wie Arthritis, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bestimmte Hauterkrankungen wie Psoriasis und sogar einige Autoimmun-erkrankungen. Omega-3-Öl bitte NICHT als Kapseln konsumieren: a) weil man zu wenig zu sich nimmt und b) weil die Qualität in der Kapsel kaum erriechbar ist. Ein ranziges Öl sollte niemals eingenommen werden! Tagesdosis: 1 EL eines von Schadstoffen, PCBs und Schwermetallen gereinigten, überprüften Fischöls oder 1 TL geprüftes, schadstoffarmes und umweltschonend kultiviertes Algenöl. Das sind die Dosierungen. Diese Mengen kann man als Kapseln unmöglich schlucken. Es gibt übrigens mit Zitrone angereichertes Omega-3-Öl das ist wunderbar einzunehmen, z.B. in ein selbstgemachtes Müesli eingerührt, schmeckt man keine fischige Note.

Magnesium: Magnesium ist ein essentielles Mineral, das für über 300 enzymatische Reaktionen im menschlichen Körper bekannt ist und besonders wichtig ist für:

1. Energiestoffwechsel: Es spielt eine Schlüsselrolle im Energiestoffwechsel und ist an der Umwandlung von Nahrung in nutzbare Energie beteiligt.

2. Muskel- und Nervenfunktion: Magnesium trägt zur normalen Funktion der Muskeln und Nerven bei und ist wichtig für die Muskelkontraktion und Nervenimpuls-übertragung.

3. Knochengesundheit: Magnesium ist wichtig für die Knochenstruktur und trägt zur Erhaltung der Knochenge-sundheit bei.
4. Herzgesundheit: Es unterstützt die Herzfunktion und hilft, den normalen Herzrhythmus aufrechtzuerhalten.
5. Elektrolytgleichgewicht: Magnesium trägt zur Aufrechterhaltung des Elektrolytgleichgewichts im Körper bei.

Wenn du öfters mit Dingen wie Müdigkeit direkt nach dem Aufwachen, durchgehendem Schlappsein, schnell aufkommenden Stress, Gereiztheit, Muskelkrämpfen (die Waden lieben es besonders), zuckenden Augenlidern, ständigem Hungergefühl, Gewichtszunahme und nervigen Entzündungen zu tun hast, könnte dir Magnesium fehlen. Um diese unangenehmen Symptome loszuwerden, kann es eine gute Idee sein, ein bisschen Magnesium nachzulegen – am besten zusammen mit Kalium, weil die zwei sich super ergänzen und noch besser wirken.

B Vitamine (hauptsächlich Folsäure, B6, B12): sind für mehrere wichtige Funktionen im Körper besonders bedeutend: 

1. Nervensystem: Alle drei tragen zur normalen Funktion des Nervensystems bei und unterstützen die Gehirngesundheit.
2. Bildung roter Blutkörperchen: Sie sind wichtig für die Bildung von roten Blutkörperchen, was für den Sauerstofftransport im Körper entscheidend ist.
3. Homocystein-Stoffwechsel: Vitamin B6, B12 und Folsäure helfen, den Homocysteinspiegel im Blut zu regulieren, was wichtig für die Herzgesundheit ist.
4. Energiestoffwechsel: Sie spielen eine Rolle im Stoffwechsel und helfen, Energie aus der Nahrung freizusetzen.
5. Zellwachstum und -teilung: Folsäure ist besonders wichtig für die Zellteilung und wird für die DNA-Synthese benötigt, was sie während der Schwangerschaft unerlässlich macht. B6 und B12 unterstützen zudem die Zellgesundheit.

Die Situation um den Vitaminmangel ist ziemlich ernst, besonders wenn es um Vitamin B12 geht. Stell dir vor: Bis zu 25% der Männer und sogar 50% der Frauen könnten einen B12-Mangel haben. Und die über 50-Jährigen sind da besonders anfällig. Warum? Schon viele in diesem Alter nehmen regelmässig Medikamente wie Säureblocker diesem Alter nehmen regelmässig Medikamente wie Säureblocker Mangel fördern. Es ist übrigens ein weitverbreiteter Irrtum, dass nur Veganer von einem B12-Mangel betroffen sind. In Wirklichkeit trifft es viele von uns – auch diejenigen, die regelmässig Fleisch essen. Eine Überdosierung von B12 ist selten, aber ein Mangel tritt viel häufiger auf, als man denkt.
Vitamin C: auch bekannt als Ascorbinsäure, ist besonders wichtig für:

1. Immunsystem: Es stärkt das Immunsystem und unterstützt die Abwehrfunktionen des Körpers.
2. Antioxidative Wirkung: Vitamin C wirkt als Antioxidans, das den Körper vor Schäden durch freie Radikale schützt.
3. Hautgesundheit: Es ist wichtig für die Bildung von Kollagen, was für die Gesundheit der Haut, der Wundheilung und die Erhaltung des Bindegewebes essentiell ist.
4. Eisenabsorption: Vitamin C verbessert die Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen Quellen im Darm.
5. Allgemeine Zellgesundheit: Es spielt eine Rolle bei zahlreichen Körperfunktionen, einschliesslich des Wachstums und der Reparatur von Geweben im gesamten Körper.

Es gab eine Zeit, da konnte der menschliche Körper selbst Vitamin C herstellen – so wie es die meisten Säugetiere heute noch können. Warum wir Menschen diese Fähigkeit im Laufe der Evolution verloren haben? Man vermutet, dass unsere Vorfahren einfach genug Vitamin C aus ihrer natürlichen Nahrung bekamen, sodass der Körper die Eigensynthese kaum mehr brauchte.

Aber jetzt kommt der spannende Teil: Tiere, die ihr eigenes Vitamin C produzieren, stellen jeden Tag mehrere Gramm her, und in Krankheitsund Stresszeiten können sie die Menge sogar verzehnfachen! Das ist weit mehr, als wir Menschen heutzutage mit unserem täglichen Apfel und ein paar Salatblättern aufnehmen. Linus Pauling, berühmter amerikanischer Chemiker und Nobelpreisträger und Vitamin C Befürworter, hat daraus geschlossen, dass unser Bedarf an Vitamin C weit höher ist, als wir oft denken. Das bringt uns zum Nachdenken, oder? Vielleicht sollten wir unsere Vitamin-CAufnahme überdenken und realisieren, dass unser Körper vielleicht mehr davon braucht, als wir ihm üblicherweise geben. Es geht um mehr als nur einen Apfel am Tag; es handelt sich vielmehr um eine bewusste Zufuhr in Bezug auf dieses wichtige Vitamin, um unsere Gesundheit zu unterstützen und zu stärken.

Q10: Coenzym Q10, auch bekannt als Ubiquinol/Ubichinon, ist besonders wichtig für: 

1. Energieproduktion: Q10 spielt eine Schlüsselrolle in der mitochondrialen Energieproduktion. Es hilft bei der Umwandlung von Nährstoffen in Adenosintriphosphat (ATP), die Energiequelle der Zellen.

2. Herzgesundheit: Es unterstützt die Herzmuskeln und kann besonders bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen nützlich sein.
3. Antioxidative Wirkung: Q10 wirkt als Antioxidans, das die Zellen vor Schäden durch freie Radikale schützt und dadurch zum Zellschutz beiträgt.
4. Alterungsprozess: Es kann die sichtbaren Zeichen der Hautalterung reduzieren und die allgemeine Hautgesundheit verbessern.
5. Zellregulator: Coenzym Q10 spielt eine zentrale Rolle bei der Regulierung zellulärer Prozesse und unterstützt die Zellgesundheit und -funktion.

Stell dir eine innere Kraftquelle vor, die dich vital und jugendlich hält 
– das ist Coenzym Q10, dein ultimativer Vitalitätsschub! In deinem Körper verrichten über 10.000 Milliarden Zellen ihre jeweiligen Aufgaben, doch um aktiv zu bleiben, benötigen sie alle etwas Entscheidendes: Energie. Genau hier spielt Q10 eine Schlüsselrolle. Es wirkt als Energiezünder für deine Zellen, indem es ihnen ermöglicht, Energie aus deiner Nahrung – ob ein Apfel oder ein Stück Schokolade – zu extrahieren. Als natürlicher Bestandteil deines Körpers, der zusätzlich durch Nahrung aufgenommen werden kann, fungiert Q10 als dein interner Energieverstärker, der dich täglich fit und energiegeladen hält. Q10 hat jedoch nicht nur eine energetische Funktion. Es wirkt auch antioxidativ und schützt die Zellen vor Alterungsprozessen, indem es beispielsweise der Faltenbildung und der Entwicklung altersbedingter Erkrankungen entgegenwirkt. Es unterstützt das Immunsystem, fördert die Herzgesundheit und stärkt die Nervenfunktion, was Q10 zu einem bedeutenden Faktor für die allgemeine Gesundheit macht.

Jod: Jod ist ein essentielles Spurenelement, das besonders wichtig ist für: 

1. Schilddrüsenfunktion: Jod ist entscheidend für die Produktion von Schilddrüsenhormonen, die den Stoffwechsel, das Wachstum und die Entwicklung des Körpers regulieren.

2. Entwicklung des Nervensystems: Es spielt eine wichtige Rolle in der Entwicklung des Gehirns und des Nervensystems, besonders während der Schwangerschaft und in der Kindheit.

3. Stoffwechselregulierung: Durch die Beteiligung an der Produktion von Schilddrüsenhormonen hilft Jod, den Basalstoffwechsel zu regulieren.

4. Reproduktive Gesundheit: Jodmangel kann die Fruchtbarkeit beeinträchtigen. Eine Supplementation kann für eine gesunde Schwangerschaft wichtig sein.

5. Energieproduktion: Es unterstützt die Umwandlung von Nahrung in nutzbare Energie. 

Jod ist ein winziger, aber mächtiger Helfer in deinem Körper, der entscheidend für deine Energie und dein Wohlbefinden ist. Dieses kleine Element hat eine riesige Wirkung, besonders auf deine Schilddrüse. Wie ein Dirigent im Orchester deines Körpers steuert Jod die Produktion lebenswichtiger Hormone und hält deinen Stoffwechsel in Schwung. Ohne Jod? Da gerät alles aus dem Takt und du fühlst dich müde und schlapp. Das fast vergessene Heilmittel Jod erlebt gerade ein grosses Comeback: Es spielt eine Schlüsselrolle, sowohl in der Vorbeugung als auch in der Behandlung verschiedenster Gesundheitsprobleme. Ein Jodstatus-Test zeigt dir, ob du genug von diesem essentiellen Mineral in deinem Körper hast. Ein Jodmangel ist leider weit verbreitet.

Selen: Selen, ein essentielles Spurenelement, ist besonders wichtig für: 

1. Antioxidative Wirkung: Es hilft, die Zellen vor oxidativem Stress und Schäden durch freie Radikale zu schützen.
2. Immunsystem: Selen stärkt das Immunsystem und unterstützt die Immunabwehr.
3. Schilddrüsenfunktion: Es ist wichtig für die normale Funktion der Schilddrüse und die Hormonproduktion.
4. Zellgesundheit: Selen spielt bei der Zellwachstumsregulierung eine Rolle und kann zur Krebsprävention beitragen. 
5. Reproduktive Gesundheit: Es ist wichtig für die männliche Fruchtbarkeit und trägt zur normalen Spermienbildung bei.

Dieses unscheinbare, aber unglaublich wichtige Spurenelement spielt eine riesige Rolle für unsere Gesundheit. In Europa gibt es viele Agrarböden mit einem Selenmangel, so nehmen die meisten von uns kaum ausreichend über die Ernährung auf. Warum ist Selen so wichtig? Es wirkt als Antioxidans, kämpft gegen Giftstoffe und hilft sogar dabei, Schwermetalle auszuleiten. Selen ist ein essentielles Spurenelement, was bedeutet, dass wir es regelmässig mit unserer Nahrung aufnehmen müssen. Achtung: Bei Selen geht es um die richtige Form und Menge. Ich empfehle dir, die anorganische Verbindung Natriumselenit zu wählen. Warum? Weil sie besser steuerbar ist als andere Formen wie Selenhefe oder Selenmethionin. Diese sind zwar gut vom Körper bioverfügbar (aufnehmbar), aber bei Selen ist genau das ein Risiko. Denn das therapeutische Fenster – also der Bereich, in dem Selen nützlich und unschädlich ist – ist sehr klein.

Eisen: Eisen ist ein essentielles Mineral, das besonders wichtig ist für: 

1. Bildung roter Blutkörperchen: Eisen ist ein Schlüsselbestandteil von Hämoglobin, dem Protein in roten Blutkörperchen, das Sauerstoff im Körper transportiert.

2. Energiestoffwechsel: Eisen spielt eine Rolle bei der Umwandlung von Nährstoffen in Energie.
3. Immunfunktion: Es unterstützt die normale Funktion des Immunsystems.
4. Kognitive Funktion: Eisen ist wichtig für die Gehirngesundheit und die kognitive Entwicklung.
5. Zellfunktion: Es ist beteiligt an verschiedenen Zellfunktionen und enzymatischen Prozessen im Körper.

Eisen, dieses unscheinbare, aber kraftvolle Element, ist überall, in jeder Zelle, und spielt eine Hauptrolle in vielen wichtigen Prozessen. Eisen hilft bei der Bildung von Hämoglobin, dem Stoff, der unseren roten Blutkörperchen die Kraft gibt, Sauerstoff durch unseren Körper zu transportieren. Eisenmangel jedoch ist ein weit verbreitetes Problem. Rund 30% der Weltbevölkerung sind davon betroffen. Auswirkungen: Müdigkeit, Schwäche, verringerte Leistungsfähigkeit. Besonders interessant ist, dass unsere Nahrung heute kaum mehr das enthält, was sie einst hatte. Lebensmittel wie Kohl, Salat, Tomaten und Spinat haben in den letzten 100 Jahren fast 90% ihres Eisen-, Magnesiumund Kalziumgehaltes verloren! Besonders betroffen sind Schwangere, Stillende, Frauen mit starken Monatsblutungen, aber auch Veganer und Vegetarier. Bei Sportlern führt Eisenmangel sogar oft zu mässigen Leistungen und schlechter Regeneration.
Zink: Zink ist ein essentielles Spurenelement, das besonders wichtig ist für:

1. Immunsystem: Es stärkt das Immunsystem und unterstützt die Abwehrfunktion des Körpers.
2. Wundheilung: Zink spielt eine wichtige Rolle bei der Wundheilung und der Erhaltung der Hautintegrität.
3. Zellwachstum und -teilung: Es ist wesentlich für die Zellteilung und das Zellwachstum, was es für die Entwicklung und Erhaltung des Körpers unentbehrlich macht.
4. Proteinsynthese und DNA-Synthese: Zink ist an der Synthese von Proteinen und DNA beteiligt, was für alle Wachstumsund Reparaturprozesse im Körper wichtig ist.
5. Hormone: Hormonproduktion (zum Beispiel Testosteron, Wachstumshormon, Insulin).

Zink ist ein Alleskönner unter den Mineralien. Es ist erstaunlich, wie viele wichtige Funktionen Zink in unserem Körper übernimmt. Aber was passiert, wenn uns dieses Wundermineral fehlt? Und es fehlt leider oft, vor allem bei älteren Menschen, Vegetariern und Veganern, Schwangeren und Stillenden, Personen mit gastrointestinalen Erkrankungen, Menschen mit Alkoholabhängigkeit, Personen mit chronischen Erkrankungen Kindern und Jugendlichen in wie Diabetes oder Nierenleiden,

Wachstumsphasen, Personen, die bestimmte Medikamente wie Diuretika, Antibiotika, Antibabypille, Kortison, Blutdrucksenker und noch weitere einnehmen! Ein Mangel zeigt sich in Form von hartnäckigen Hautproblemen, Haaren, die dünner werden, einer Anfälligkeit für jede Erkältung, die umgeht. Fühlst du dich manchmal niedergeschlagen oder merkst, dass dein Gedächtnis nachlässt? Auch das könnte an einem Zinkmangel liegen. Und es gibt noch so viel mehr – Sehschwierigkeiten, Diabetes, Probleme in der Schwangerschaft und Fruchtbarkeitsstörungen, um nur einige zu nennen. Das bedeutet für dich, dass es wichtig ist, deinen Zinkspiegel zu überwachen. Zink ist keine optionale Ergänzung, sondern eine notwendige Voraussetzung für die Erhaltung eines gesunden und leistungsfähigen Körpers sowie Geistes.

OPC: (Oligomere Proanthocyanidine) ist ein starkes Antioxidans. Es zählt zu den sekundären Pflanzenstoffen und ist besonders wichtig für:

1. Zellschutz: Als Antioxidans schützt OPC die Zellen vor Schäden durch freie Radikale und oxidativen Stress.
2. Gefässgesundheit: Es stärkt die Blutgefässe und verbessert die Elastizität der Gefässwände, was zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragen kann.
3. Hautgesundheit: OPC unterstützt die Kollagen- und Elastinproduktion in der Haut und kann zur Reduzierung von Alterungserscheinungen wie Faltenbildung beitragen.
4. Entzündungshemmung: Es hat entzündungshemmende Eigenschaften und kann bei der Behandlung und Vorbeugung von entzündlichen Erkrankungen hilfreich sein.
5. Allgemeines Wohlbefinden: OPC kann das allgemeine Wohlbefinden unterstützen und wird oft zur Förderung der Gesundheit von Augen, Gelenken und des Immunsystems verwendet.

Hast du schon mal von OPC gehört? Es ist ein echter Geheimtipp für deine Gesundheit. OPC wird aus Traubenkernen gewonnen und ist Teil der Polyphenol-Familie. Es verstärkt die Effektivität von Vitamin C um das Zehnfache und optimiert die Fließeigenschaften des Blutes, ohne dabei die Blutplättchen zu beeinträchtigen. Dieses natürliche Antioxidans trägt zur Unterstützung des Herz-Kreislauf-Systems bei, zeigt positive Effekte bei Gefässproblemen und bietet zudem Unterstützung bei Haut- und Augenerkrankungen, Diabetes sowie Cholesterinproblemen. Die besondere Stärke von OPC liegt in seiner Fähigkeit, als Antioxidans zu wirken, indem es gegen freie Radikale kämpft. Es fördert die Heilung bei Verletzungen und zeigt positive Wirkungen bei einer breiten Palette von gesundheitlichen Beschwerden, einschließlich Atemwegserkrankungen und Arthritis.

L-Arginin/L-Citrullin: diese beiden Aminosäuren sind besonders wichtig für: 

1. Durchblutung: L-Arginin ist ein Vorläufer für die Synthese von Stickoxid, einer wichtigen Verbindung, die zur Erweiterung und Entspannung von Blutgefässen beiträgt und somit die Durchblutung bis in die Kapillaren (kleinste Blutgefässe) fördert.

2. Herz-Kreislauf-Gesundheit: Aufgrund seiner Rolle bei der Blutgefässerweiterung kann L-Arginin die Herz-KreislaufGesundheit unterstützen, indem es den Blutfluss verbessert und den Blutdruck reguliert.

3. Immunsystem: L-Arginin spielt eine Rolle bei der Funktion des Immunsystems und kann die Wundheilung unterstützen.
4. Hormonausschüttung: Es ist an der Freisetzung von Wachstumshormonen beteiligt und kann die körperliche Leistungsfähigkeit und den Muskelaufbau unterstützen.
5. Reproduktive Gesundheit: Insbesondere bei Männern kann L-Arginin die Durchblutung verbessern, was sich positiv auf die erektile Funktion auswirken kann.

L-Arginin, eine semi-essentielle Aminosäure, die natürlich in unserem Körper vorkommt, hat eine Schlüsselrolle in der Gesundheitsforschung eingenommen. L-Arginin war zentral für die bahnbrechende Forschung über Stickstoffmonoxid (NO), die 1998 mit dem Nobelpreis für Physiologie oder Medizin ausgezeichnet wurde. Diese Forschung, durchgeführt von Robert F. Furchgott, Louis J. Ignarro und Ferid Murad, enthüllte, wie Stickstoffmonoxid, das aus L-Arginin im Körper gebildet wird, die Blutgefässe erweitert, indem es sie entspannt. Diese Entdeckung war revolutionär für das Verständnis der Blutgefässregulation und hatte weitreichende Implikationen für die Behandlung von Herzerkrankungen und anderen vaskulären Beschwerden. Ein freierer Blutfluss verbessert die Versorgung des Körpers mit essentiellen Nährstoffen und fördert eine gesunde Durchblutung im gesamten Körper.

Dazu eine Anekdote von unserer Leila, eine mittlerweile ca.
15-jährige Strassenhündin aus Spanien. Sie lebt seit über
12 Jahren bei uns. Vor etwa genau einem Jahr hatte sie einen Schlaganfall. Sie konnte kaum mehr selbstständig gehen, die Hinterbeine waren eingebrochen. Der Kopf war ganz schief. Es war ein Samstag und wir fuhren mit ihr zu einem Tierarzt, der Wochenenddienst hatte. Seine Beurteilung war ernüchternd: Es wurde zum Einschläfern geraten. Da wir aber unsere Tiere nur von einer befreundeten Tierärztin (und die war abwesend) bei uns zu Hause erlösen, bekamen wir für 10 Tage besonders starke durchblutungsfördernde Medikamente, die auf keinen Fall verlängert würden, weil sie mit erheblichen Nebenwirkungen verbunden seien. Schon am Montag ging es ihr besser und wir sahen überhaupt keinen Grund mehr, sie einzuschläfern. Ich habe dann angefangen, selbst Mittel aus meinem medizinischen Wunderkasten zu mischen eines davon war hochdosiertes L-Arginin für die Durchblutung. Sehr schnell ging es ihr besser. Heute, mehr als ein Jahr später, springt sie immer noch wie ein Gummiball, wenn es Fütterungszeit ist. Meine Mutter nimmt seit dem Vorfall mit unserer Leila ebenso L-Arginin und kann so wunderbar den Bluthochdruck senken. Sie ist über 90 Jahre alt.

N-Acetylcystein (NAC) ist eine spezielle Form der Aminosäure LCystein, die als Ergänzungsmittel und auch als bekanntes Medikament (ACC Hustenlöser) verwendet wird und ist besonders wichtig für:

1. Schleimlösung: NAC wird oft als Schleimlöser bei Atemwegserkrankungen wie chronischer Bronchitis oder COPD eingesetzt, da es dazu beiträgt, zähen Schleim aufzubrechen und das Abhusten zu erleichtern.

2. Antioxidative Wirkung: NAC dient als Vorläufer für Glutathion, eines der wichtigsten Antioxidantien des Körpers, das die Zellen vor Schäden durch freie Radikale und oxidativen Stress schützt.

3. Lebergesundheit: NAC kann die Leber vor Schäden durch Giftstoffe schützen und wird als Gegenmittel bei Paracetamol-Überdosierungen verwendet.

4. Psychische Gesundheit: Es gibt Hinweise darauf, dass NAC bei der Behandlung von psychischen Erkrankungen wie Depressionen, bipolaren Störungen und Zwangsstörungen helfen kann.

5. Neuroprotektion: NAC könnte neuroprotektive Eigenschaften haben und wird im Kontext von neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson untersucht.

N-Acetylcystein (NAC) ist eine modifizierte Form der Aminosäure Cystein und verfügt über beeindruckende Eigenschaften. Eine der herausragenden Fähigkeiten von NAC ist die Unterstützung der körpereigenen Entgiftungsprozesse. Man kann NAC als eine Art Superreiniger vorstellen, der durch den Körper wandert, um schädliche Ansammlungen zu beseitigen. In unserer modernen Welt, die voll von Umweltgiften ist, bietet dies einen wesentlichen Gesundheitsvorteil. Darüber hinaus agiert NAC als Schutz für die Lungen, indem es die Schleimproduktion reguliert und somit das Atmen erleichtert. Dies kann besonders für Menschen mit Atemwegserkrankungen eine große Hilfe sein, da es ihnen ermöglicht, leichter Luft zu holen. Ein weiterer faszinierender Aspekt von NAC ist seine starke antioxidative Wirkung. Es bekämpft freie Radikale im Körper, die Zellschäden verursachen und den Alterungsprozess vorantreiben können. Somit ist NAC ein wertvoller Verbündeter im Kampf gegen Alterungserscheinungen und trägt zur Erhaltung der Zellgesundheit bei.

Glycin: eine nicht-essentielle Aminosäure, ist besonders wichtig für: 

1. Kollagenproduktion: Glycin ist eine Schlüsselkomponente von Kollagen, einem wichtigen Protein für die Haut-, Knochen- und Gelenkgesundheit.

2. Neurotransmitterfunktionen: 

Botenstoff im Gehirn und Es dient als beruhigender kann zur Beruhigung und

Verbesserung der Schlafqualität beitragen.
3. Entgiftung: Glycin spielt eine Rolle bei der Entgiftung im
Körper, insbesondere in der Leber, indem es zur Synthese 
von Glutathion beiträgt, einem wichtigen Antioxidans. 4. Verdauungsgesundheit: Es hilft bei der Produktion von 
Gallensäure, die für die Verdauung und Fettabsorption
notwendig ist.
5. Zellschutz: Glycin hat antioxidative Eigenschaften und kann
die Zellen vor oxidativem Stress schützen.

Glycin, die kleinste jedoch sehr mächtige Aminosäure, ist ein unterschätzter Held für die Erhaltung von Körper und Geist. Sie wirkt leise, aber effektiv im Hintergrund und bietet zahlreiche Vorteile. Eines der Hauptmerkmale Menschen, die Probleme sind die beruhigenden Effekte. Für

beim Einschlafen haben oder nach stressigen Tagen Entspannung suchen, kann Glycin eine wohltuende Wirkung auf das Nervensystem haben und zu mehr Ruhe und Ausgeglichenheit beitragen. Darüber hinaus ist Glycin ein wichtiger Baustein für Kollagen, ein Protein, das für die Festigkeit und Elastizität von Haut, Haaren und Nägeln verantwortlich ist. Die Einnahme von Glycin könnte somit einem natürlichen Schönheitsbooster gleichkommen, der den Körper von innen stärkt. Glycin spielt auch eine wesentliche Rolle bei der Entgiftung, indem es die Leberfunktion unterstützt und dabei hilft, den Körper von Schadstoffen zu reinigen. Für Sportler und aktive Personen ist Glycin zudem von Bedeutung für die Muskelerholung und -regeneration, da es den Körper dabei unterstützt, sich nach körperlicher Anstrengung schneller zu erholen.

5-HTP: 5-HTP (5-Hydroxytryptophan) ist keine Aminosäure im klassischen Sinne. Es ist vielmehr eine chemische Vorstufe oder ein Zwischenprodukt, das im Körper aus der essenziellen Aminosäure Tryptophan gebildet wird. 5-HTP ist besonders wichtig für:

1. Serotoninproduktion: Es ist eine Vorstufe von Serotonin, einem wichtigen Neurotransmitter, der Stimmung, Schlaf und Appetit reguliert.

2. Schlafqualität: Durch die Umwandlung in Serotonin und anschliessend in Melatonin kann 5-HTP die Schlafqualität verbessern.

3. Stimmungsregulierung: Es kann zur Linderung von Symptomen von Depressionen und Angststörungen beitragen.
4. Appetitregulierung: 5-HTP kann den Appetit beeinflussen und wird manchmal zur Unterstützung bei Gewichtsverlustprogrammen verwendet.
5. Schmerzwahrnehmung: Es kann die Schmerzschwellen beeinflussen und wird bei bestimmten chronischen Schmerzzuständen erforscht.
5-HTP ist eine natürliche Substanz, gewonnen aus den Samen der afrikanischen Pflanze Griffonia simplicifolia, und wird zunehmend als Mittel zur Förderung von Lebensfreude und innerem Gleichgewicht geschätzt. Seine herausragende Eigenschaft besteht darin, die Produktion von Serotonin, dem sogenannten „Glückshormon“, zu unterstützen. Serotonin ist entscheidend für unsere Stimmung, den Schlaf und das allgemeine Wohlbefinden. Als natürlicher Stimmungsaufheller kann 5-HTP dazu beitragen, Gefühle der Entspannung und Ausgeglichenheit zu verstärken – vergleichbar mit einem Lichtstrahl, der für Klarheit und Ruhe im Gehirn sorgt. In Zeiten, in denen Stress und Anspannung allgegenwärtig sind, bietet 
5-HTP eine wertvolle Unterstützung, um wieder zur inneren Ruhe zu finden. Neben seinen stimmungsaufhellenden Effekten zeigt 5-HTP positive Auswirkungen auf die Schlafqualität. Für Menschen, die Schwierigkeiten haben, nachts abzuschalten und erholsamen Schlaf zu finden, kann 5-HTP eine hilfreiche Rolle spielen. Die Verbesserung der Schlafqualität, die 5-HTP fördern kann, ist von unschätzbarem der Schlafqualität, die 5-HTP fördern kann, ist von unschätzbarem HTP ein nützliches Hilfsmittel sein, um die benötigte nächtliche Erholung zu erreichen.

Die 8 essentiellen Aminosäuren: Die acht essentiellen Aminosäuren
– Lysin, Leucin, Isoleucin, Valin, Phenylalanin, Methionin, Threonin und Tryptophan – sind wie Superhelden der Ernährung. Sie sind unverzichtbar für zahlreiche Körperfunktionen:

1. Muskelaufbau und -reparatur (Leucin, Isoleucin, Valin): Diese drei Aminosäuren, bekannt als BCAAs, sind entscheidend für den Aufbau und die Reparatur von Muskeln, besonders nach körperlicher Anstrengung.

2. Unterstützung des Immunsystems (Lysin): Lysin ist wichtig für die Stärkung des Immunsystems und hilft, die Körperabwehr zu unterstützen.

3. Synthese von Neurotransmittern (Phenylalanin, Tryptophan): Diese Aminosäuren sind Vorläufer für wichtige Neurotransmitter wie Dopamin und Serotonin, die für die Regulierung von Stimmung und Schlaf zuständig sind.

4. Gesunde Haut, Haare und Nägel (Threonin, Methionin): Threonin und Methionin sind wichtig für die Aufrechterhaltung einer gesunden Haut, Haare und Nägel.

5. Stoffwechselunterstützung und Entgiftung (Methionin): Methionin spielt eine Rolle im Stoffwechsel und unterstützt die Entgiftungsfunktionen des Körpers.

Aminosäuren sind die Grundbausteine von Proteinen, die wiederum als fundamentale Bausteine des Körpers dienen. Der Prozess, durch den Aminosäuren sich zu Proteinen zusammenfügen, ist ein faszinierendes Beispiel für die Präzision und Effizienz biologischer Systeme. Stell dir vor, Aminosäuren sind wie einzelne Perlen, die aneinandergereiht werden, um eine Kette zu bilden. Diese Ketten falten und winden sich dann in spezifische dreidimensionale Strukturen, die wir als Proteine kennen. Jedes Protein ist einzigartig und wird durch die spezifische Sequenz und Anordnung seiner Aminosäuren bestimmt. Der Körper benötigt 20 verschiedene Aminosäuren, um die Vielzahl an Proteinen herzustellen, die er braucht. Von diesen sind acht essentiell, was bedeutet, dass sie über die Nahrung aufgenommen werden müssen, da der Körper sie nicht selbst herstellen kann. Das Prinzip, dass immer nur so viele Proteine gebaut werden können, wie die kleinste Menge eines Bausteins vorhanden ist, wird oft als das „Limiting Amino Acid Principle“ bezeichnet. Es ist vergleichbar mit dem Bau eines Hauses: Wenn dir die Ziegel ausgehen, bleibt der Bau des Hauses unvollendet, selbst wenn du noch genügend von allen anderen Materialien hast. Ebenso kann ein Protein ohne ausreichende Menge einer einzigen benötigten Aminosäure unmöglich vollständig aufgebaut werden. Dies unterstreicht die Wichtigkeit einer ausgewogenen Ernährung oder eben die Supplementierung. Sowieso bei Stress oder im Krankheitsfall sollte der Körper mit zugeführten Aminosäuren unterstützt werden. Alle, auch mit semi-essentiellen und nichtessentiellen. Ich mag diese Unterteilung nicht, es impliziert eine Wertigkeit, die falsch ist.

Ein Aspekt, den du beachten solltest: Wenn es um Nahrungsergänzungsmittel (NEMs) geht, ist Qualität mehr als nur ein Schlagwort – es ist das A und O. Du weißt ja, Gesundheit ist unser wertvollstes Gut und daher sollte man dort keinesfalls sparen. Stell dir vor, du kaufst Nahrungsergänzungsmittel (NEMs), aber sie erweisen sich als wirkungslos, da dein Körper sie unmöglich richtig aufnehmen kann, weil sie nicht bioverfügbar sind. Das ist so, als ob du dein Geld direkt aus dem Fenster wirfst. Das ist frustrierend, oder? Es ist wie ein leeres Versprechen an deinen Körper. Deshalb: Achte auf erstklassige Qualität bei deinen Supplements! Keine künstlichen Zusätze, keine Farbstoffe, keine Zuckerzusätze, etc. Versuche reine Produkte zu bekommen. Und teuer bedeutet übrigens nicht immer besser. Es gibt hochwertige Produkte auf dem Markt, die ihr Geld wirklich wert sind, wenn man weiß, wo man suchen muss. Und genau dabei kann ich dir helfen:
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Scanne den QR-Code oder klicke auf den Link, um dir deinen exklusiven Buchbonus zu sichern! Als Dankeschön erhältst du Zugang zu einer umfassenden, über 20-seitigen Empfehlungsliste, in der du alle wichtigen Ressourcen, Werkzeuge und weitere Informationen findest. Auch mit guten Bezugsquellen für die Nahrungsergänzungsmittel. Des Weiteren bekommst du Zugang zu drei wertvollen Videos: Erhalte weitere Einblicke in die Kraft von Vitamin D, lerne die grundlegendsten Ernährungsregeln für einen gesunden Start und entdecke in einem aufschlussreichen Interview, wie du Elektrosmog in deinem Alltag effektiv reduzieren kannst.
Verpasse nicht die Chance, dein Wissen zu erweitern und dein Leben zum Positiven zu verändern. Melde dich jetzt an:

https://auszeit.farm/1-seite-buch-bonus/ 

2.1.4 Warum sollte man sich für Lebensmittel mit Biosiegel entscheiden?

Bio-Lebensmittel stehen für so viel mehr als nur eine gesunde Ernährung – sie symbolisieren auch unser Engagement für den Umweltschutz, Tierschutz und ethisches Handeln. Vielleicht bist du auch schon auf Schlagzeilen gestossen, die Zweifel an den gesundheitlichen Vorteilen von Bio-Lebensmitteln säen. Aber lassen wir uns nicht verwirren. Bio geht weit, weit über das hinaus, was wir sehen und schmecken.

Stell dir eine Ernährung vor, die einerseits deine Gesundheit und andererseits das Wohlergehen der Tiere und die Umwelt respektiert. Bio-Lebensmittel sind ein entscheidender Schritt in diese Richtung. Sie sind weit weniger mit Herbiziden, Fungiziden, Pestiziden und Schwermetallen belastet, was bedeutet, dass dein Körper sich viel weniger gegen diese schädlichen Stoffe wehren muss. Dies ist ein unschätzbarer Vorteil für deine Gesundheit und ein klares Zeichen des Respekts gegenüber unserer Umwelt. Bei tierischen Produkten geht Bio noch einen Schritt weiter. Man findet deutlich weniger Rückstände von Antibiotika und Hormonen. Warum ist das so wichtig? In der konventionellen Landwirtschaft werden oft Hormone zur Beschleunigung des Wachstums eingesetzt und Antibiotika sind notwendig, weil den Tieren oft der nötige Platz und frische Luft fehlen. Die biologische Tierhaltung nimmt hier eine andere Richtung: mehr Platz, Zugang zu Freilandhaltung und eine artgerechtere Fütterung. Dies führt zu einem besseren Leben für die Tiere und auch zu qualitativ besseren Produkten für uns. Doch Bio ist nur der Anfang, der erste Schritt zu einem bewussteren Umgang mit unserer Ernährung und der Umwelt. Demeter-Produkte, die noch strengere Richtlinien für das Tierwohl, die Nachhaltigkeit der Landwirtschaft und die Qualität von Obst und Gemüse befolgen, gehen da noch weiter. Die Verbindung von lokalem Einkauf bietet eine Biooder Demeter-Standards mit nächste, anzustrebende Stufe. Ich

möchte dir daher ans Herz legen, falls du Fleisch konsumierst, dich an einen lokalen Metzger zu wenden und nach mindestens Bio-Qualität zu fragen. Oftmals kennen gute Metzger die Höfe, von denen ihre Tiere stammen. Das ist ein zusätzlicher, grosser Vorteil für die Tiere, da der Transportweg entfällt, und auch für die Fleischqualität, durch die Reduzierung von Stresshormonen im Fleisch. Dies ist ein wesentlicher Schritt hin zu einer nachhaltigen und ethischen Ernährungsweise, die einerseits unsere Gesundheit und andererseits auch die der Tiere und unserer Umwelt berücksichtigt. Und natürlich gibt es auch die Möglichkeit, ganz auf tierische Produkte zu verzichten. Dies ist eine der effizientesten Methoden, um unsere Umweltauswirkungen zu minimieren und ein starkes Zeichen für Tierschutz und Nachhaltigkeit zu setzen.

Jetzt kommen wir zu einem weiteren sehr spannenden Aspekt. Prof. Fritz-Albert Popp, ein deutscher Biophysiker, hat eine faszinierende Entdeckung gemacht: Licht ist untrennbar mit dem Leben verbunden. Biophotonen, so definiert er, sind ein ultra schwaches Licht, das von jedem lebenden Organismus ausgestrahlt wird. Im Gegensatz dazu fehlt dieses Leuchten bei toter Materie. Stell dir vor, Popp nimmt ein frisches Blatt von einem Baum und legt es in eine völlig dunkle Kammer. Diese Kammer, kaum grösser als ein Schuhkarton, offenbart mithilfe eines Restlichtverstärkers etwas Erstaunliches: Das Blatt leuchtet auf dem Monitor. Es strahlt aus eigener Kraft, ohne externe Lichtquelle. Das Phänomen der Biophotonen beschränkt sich nicht nur auf Pflanzen. Jeder Organismus, der in diese Kammer gebracht wird, leuchtet auf. Diese Biophotonen, die kohärente, geordnete Strahlung, sind überall im Leben präsent. Popp erklärt, dass die Qualität eines Lebensmittels, seine „Ordnung“, daran gemessen werden kann, wie gut es Licht speichern kann. Je besser diese Lichtspeicherfähigkeit, desto höher die Qualität und Ordnung des Nahrungsmittels. Frisches, gespeichertes Sonnenlicht wird damit zu einem entscheidenden Kriterium für gute Nahrung. Es dürfte jedem klar sein, dass die biologischen Lebensmittel weit mehr leuchten als die konventionellen. Die Biophotonen in unserer Nahrung helfen dann auch, die Ordnung in unserem Organismus aufrechtzuerhalten. Diese Entdeckung eröffnet eine neue Perspektive darauf, wie wir Lebensmittel betrachten. Bei den Lebensmitteln spielen also nicht nur Nährstoffe und Kalorien eine Rolle, sondern auch die verborgene Kraft des Lichts, der Lichtenergie.

In Walter Dänzers Buch "Die unsichtbare Kraft von Lebensmitteln Bio und Nichtbio im Vergleich" wird die verborgene Welt der Lebensmittelqualität sehr eindrücklich dargestellt. Durch seine innovative Kristallisations-Methode werden die inneren Strukturen und die Qualität von Bioprodukten sichtbar gemacht. Diese Methode präsentiert eindrucksvoll, wie Bio-Lebensmittel auch hier eine tiefere Ordnung und Vitalität aufweisen. Wie im letzten Abschnitt schon angedeutet, ist diese Ordnungskraft wichtig für die Gesundheit unserer Zellen. Es ist diese Ordnungskraft, die dabei hilft, dass alles in unseren Zellen richtig abläuft. Sie ist wie ein Dirigent, der sicherstellt, dass alle Teile der Zelle harmonisch zusammenarbeiten. Wir bekommen diese lebenswichtige Kraft durch unsere Nahrung sowie durch die Luft, die wir atmen, und das Wasser, das wir trinken. Dänzers Forschung unterstreicht, wie wichtig es ist, gesunde Lebensmittel zu wählen, da sie diese besondere Kraft in sich tragen.
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Diese eindrücklichen Fotos stammen aus dem Buch “DIE UNSICHTBARE KRAFT IN LEBENSMITTELN, BIO und NICHTBIO im Vergleich, A.W. Dänzer”, Info: www.bio-nichtbio.info

Mit diesem Kapitel, warum man sich für Bio entscheiden soll, möchte ich einerseits informieren, jedoch dich auch zu einer besseren Welt inspirieren. Lasst gesünderen Leben uns zusammen einen Schritt hin zu einem

machen, und auch zu einer respektvolleren Beziehung zu all unseren Mitgeschöpfen auf diesem Planeten. Denkt daran: Jede Wahl, die du beim Einkaufen triffst, ist eine Stimmabgabe für die Art von Welt, in der du leben möchtest. Die Entscheidung zu Bio-Produkten ist eine Entscheidung für eine authentische, unverfälschte Lebensweise und ein starkes Statement gegen die Kräfte, die unsere Erde und Körper bedenkenlos belasten. Es ist ein Einsatz für das Gute, für unsere Gesundheit und für die Zukunft unseres Planeten.

2.1.5 Welche Rolle spielt Trinken und reines Trinkwasser für unsere Gesundheit?

Willkommen in einem weiteren wichtigen Kapitel – dem Wunder des Wassers und der Kunst des Trinkens. Frag dich einmal: Wie viel trinkst du eigentlich täglich? Und was genau trinkst du über den Tag verteilt? Trinken ist so viel mehr als nur Durstlöschen – es ist lebensnotwendig. Stell dir vor, unser Körper besteht zu über 60% aus Wasser. Dieser erstaunliche Fakt allein verdeutlicht, wie essenziell Wasser für uns ist. Aber was genau macht Wasser in unserem Körper? Es ist der ultimative Transporteur, der Nährstoffe zu unseren Zellen bringt und Abfallstoffe entsorgt. Es reguliert unsere Körpertemperatur, hält unsere Gelenke geschmeidig und sorgt dafür, dass unsere Organe optimal funktionieren. Wasser ist auch ein entscheidender Faktor für unsere kognitive Funktion und unser allgemeines Wohlbefinden.

Tafelwasser, Quellwasser oder Leitungswasser?
Jeder Schluck Wasser ist wichtig für unsere Gesundheit, daher sollten wir die Qualität des Wassers, das wir trinken, genau beachten. Wasser aus PET-Flaschen ist definitiv mehr als suboptimal, da es Schadstoffe wie Bisphenol A enthalten kann, dem hormonähnliche Wirkungen zugeschrieben werden, die unserer Gesundheit schaden können. Zudem sind die Kontrollen für Mineralwasser weniger streng als für Trinkwasser (und die lassen schon zu wünschen übrig), was zu höheren Grenzwerten für Schadstoffe wie Arsen und Blei führt. Ein weiterer Nachteil: Wasser aus Plastikflaschen kann bei langer Lagerung oder hohen Temperaturen einen chemischen Geschmack durch Acetaldehyd aus dem Plastik annehmen und vermutlich auch noch mehr als „nur“ Geschmack.
Quellwasser hingegen, direkt aus unterirdischen und schadstoffgeschützten Reservoirs entnommen, ist ein Geschenk der Natur. Es wird direkt an der Quelle abgefüllt und bleibt unverändert, ohne chemische Behandlung oder Filterung. Durch eine bewusste Verkostung verschiedener Quellwasser kannst du die Qualität jedes Wassers erschmecken und dasjenige finden, das gerade am besten zu dir passt. Diese Erfahrung ermöglicht dir, die feinen Unterschiede zwischen den einzelnen, naturbelassenen Quellwassern zu entdecken und zu lernen, auf deine eigenen Empfindungen zu vertrauen. Achte auch da darauf, nur Glasflaschen zu kaufen.

Mythos Mineralien im Wasser: Das weitverbreitete Argument, dass Wasser eine wichtige Quelle für Mineralien ist, wird extrem überschätzt. Tatsächlich ist die Bioverfügbarkeit von Mineralien im Wasser sehr gering im Vergleich zu jenen aus festen Nahrungsquellen oder Nahrungsergänzungsmitteln. Obwohl Trinkwasser einige Mineralien wie Calcium, Magnesium und Natrium enthält, reichen die Mengen normalerweise niemals aus, um den täglichen Bedarf zu decken. Die Frage ist dann auch, woher all die anderen Mineralien kommen sollen. Daher ist es nicht praktikabel, den Mineralstoffbedarf durch Wasser zu decken und kann komplett vernachlässigt werden.

Wie sieht es mit der Qualität unseres Leitungswassers aus? Heutzutage steht die Qualität unseres Leitungswassers vor grossen Herausforderungen. Viele Wasserwerke (regionsabhängig) müssen mit Ausnahmegenehmigungen arbeiten, da die vorgeschriebenen Grenzwerte für Schadstoffe nicht mehr eingehalten werden können. Besonders bedenklich ist die Belastung des Wassers mit giftigen Chemikalien und Medikamentenrückständen. Selbst nach der Chlorierung des Wassers, die zwar Bakterien abtötet (leider auch unsere guten Darmbakterien!), entstehen gefährliche Nebenprodukte wie Chloroform.
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Hinzu kommt, dass die modernen Desinfektionsmethoden wie Chloraminierung mit anderen Materialien wie Blei in den Leitungen reagieren können, was zu weiteren Gesundheitsrisiken führt. Diese Verunreinigungen, zusammen mit einer zunehmenden Belastung durch Pestizide, Düngemittel und Schwermetalle wie Arsen und Uran, stellen ernsthafte Gesundheitsgefahren dar und machen deutlich, dass wir die Verantwortung für sauberes Trinkwasser selbst in die Hand nehmen müssen.

[image: ](1) Bilder von Wasserkristallen von ungefiltertem Leitungswasser. Sie sind unförmig, „hart“ und hässlich. (Bildnachweis: Misterwater®) 

(2) Wenn wir dieses Wasser nun durch eine Umkehrosmose-Anlage aufbereiten und energetisieren, in eine hexagonale Struktur bringen, sieht es so aus (Bildnachweis: Misterwater®)

Möglichkeiten der Wasseraufbereitung, speziell die Umkehrosmose Wasseraufbereitungsanlagen variieren in ihrer Technologie und Effizienz, um verschiedene Verunreinigungen aus dem Wasser zu entfernen. Aktivkohlefilter eignen sich ausschliesslich zur Entfernung von Chlor und organischen Verbindungen, während Umkehrosmoseanlagen eine sehr breite Palette von Kontaminanten, einschliesslich Salze und Schwermetalle, eliminieren können. Dampfdestillation und basische Ionisierer sind ebenfalls wirksam, die Destillation entfernt nahezu alle Verunreinigungen durch Verdampfung und Kondensation und Ionisierer verändern den pHWert des Wassers und filtern es gleichzeitig. Von diesen Methoden gilt die Umkehrosmose als die effektivste Wasseraufbereitung, da sie ein breites Technologie zur

Spektrum an Verunreinigungen effizient entfernen kann, einschließlich solcher, die durch andere Filtermethoden nicht beseitigt werden. Die Reinigung unseres Leitungswassers durch Umkehrosmose ist also ein essenzieller Schritt, um Verunreinigungen zu beseitigen. Doch allein ist dies nicht ausreichend, denn obwohl das Wasser dadurch rein wird, verliert es essentielle lebensfördernde Eigenschaften. Um dem Wasser seine Vitalität zurückzugeben, ist es entscheidend, es in eine hexagonale Struktur umzuwandeln und somit wieder „zum Leben zu erwecken“. Der renommierte Professor Gerald Pollack hat in diesem Zusammenhang einen vierten Aggregatzustand des Wassers entdeckt, bekannt als 'Exklusionszonen-Wasser' oder 'strukturiertes Wasser', auch bezeichnet als hexagonales Wasser. Wie im vorherigen Kapitel erläutert, spielt hier das Konzept der Ordnung und Ordnungskraft eine wichtige Rolle. Hexagonales Wasser, mit seiner speziellen sechseckigen Molekülstruktur, ist für unsere Gesundheit von enormer Bedeutung, da es die Verfügbarkeit und den Transport von Nährstoffen in den Körperzellen verbessert. Dieses geordnete Wasser erleichtert es den Zellen, Nährstoffe effektiver aufzunehmen und zu nutzen. Es geht hierbei nicht darum, dass das hexagonale Wasser selbst Nährstoffe enthält, sondern dass es die Aufnahme und Verwertung der Nährstoffe, die wir täglich zu uns nehmen, unterstützt. Eine bessere Hydratation der Zellen durch hexagonales Wasser führt zu einer verbesserten Zellfunktion und gesteigerter Energieproduktion, was sich positiv auf die allgemeine Leistungsfähigkeit und Vitalität unseres Körpers auswirkt. Daher ist hexagonales Wasser ein Schlüsselelement für eine effiziente Zellfunktion und trägt wesentlich zu deinem Gesamtwohlbefinden bei.

Ein weiterer Name, den ich an dieser Stelle unbedingt erwähnen möchte: Masaru Emoto. Er ist bekannt für seine Forschung über die "Botschaft des Wassers", hat uns in vielen seiner Bücher gezeigt, wie Wasser auf emotionale und energetische Einflüsse reagiert. Seine Bilder von gefrorenen Wasserkristallen nach verschiedenen Einflüssen sind sehr faszinierend. Wasser reagiert auf Musik, auf Worte und verändert seine Struktur. Hierzu empfiehlt es sich, einfach mal seinen Namen im Internet einzugeben und sich Bilder dazu anzuschauen. Oder eines seiner Bücher zu kaufen, zum Beispiel „Die Botschaft des Wassers", darin gibt es aufschlussreiche Fotografien.

Stell dir ein faszinierendes Experiment vor, das die Kraft unserer Gedanken und Worte auf Wasser und letztendlich auf uns selbst demonstriert. Du benötigst dafür nur zwei verschliessbare Gläser, Wasser (am besten Quell- oder gefiltertes Leitungswasser) und Reis. Zuerst kochst du den Reis, bis er das Wasser vollständig aufgenommen hat. Dann verteilst du ihn gleichmässig auf zwei Gläser, die du luftdicht verschliesst. Beschriftet das eine Glas mit „Liebe“ und das andere mit „Hass“. Nun kommt der spannende Teil: Lagert beide Gläser unter genau denselben Bedingungen. Über die nächsten Monate hinweg, behandel das eine Glas täglich mit liebevollen Worten und Gedanken, während du dem anderen Glas negative Affirmationen zukommen lässt. Die Ergebnisse dieses Langzeitexperiments können verblüffend sein. Nach einem Monat sollte der Reis im „Liebesglas“ noch relativ frisch aussehen, während der Reis im „Hassglas“ erste Anzeichen von Verfall, wie braune Flecken oder Schimmel, zeigen könnte. Dieses Experiment illustriert einerseits die mögliche Wirkung unserer Emotionen und Worte auf Wasser und seine Umgebung, spiegelt jedoch auch wider, wie unsere Umgebung und die Energie, die wir aussenden und empfangen, unser eigenes Wohlbefinden beeinflussen können. Es zeigt uns, dass Liebe und positive Energie tatsächlich eine kraftvolle Wirkung haben können, nicht nur auf Reis, sondern auch auf unser tägliches Leben.

Anleitung zu einem reinen, gesunden Trinkwasser (immer in Glasflaschen aufbewahren): 

1. Filterung: Eine hochwertige Umkehrosmoseanlage ist in der Lage, alle Verunreinigungen aus dem Wasser zu entfernen 
2. Energetisierung: Durch das Verwirbeln des Wassers kann es in eine hexagonale Struktur gebracht werden. 
3. Positive Affirmationen: Das Beschriften von Wasserflaschen mit positiven Worten wie „Liebe“ oder „Danke“ basiert auf den Forschungen von Masaru Emoto, dass Wasser die Informationen dieser Worte aufnimmt und damit die Qualität des Wassers positiv beeinflusst.

Zum Abschluss unseres Kapitels über Wasserqualität möchte ich nochmals betonen, wie essenziell Wasser für unser Leben ist – es ist die Quelle unserer Gesundheit und Vitalität. Wir haben gesehen, dass die Herausforderungen in Bezug auf die Wasserqualität vielfältig sind. Indem wir jedoch bewusst die Schritte wie Filterung, Energetisierung und positive Affirmationen anwenden, können wir wieder ein Lebenselixier daraus zaubern. Nutze diese Erkenntnisse, um bewusstere Entscheidungen im Zusammenhang mit dem Wasser zu treffen und Wasser wieder zu schätzen – für uns selbst, unsere Familien und die kommenden Generationen. Wasser ist mehr als nur ein Getränk, es ist ein Spiegelbild unserer Respektierung und Wertschätzung des Lebens und der Umwelt.

Und noch eine häufig gestellte Frage zum Schluss: Wie viel Wasser (vorzüglich hexagonales Wasser) soll ich pro Tag trinken? Möchtest du herausfinden, ob du genügend Wasser trinkst und dein Körper richtig hydriert ist? Es gibt da einen einfachen, aber aussagekräftigen Test, den du selbst machen kannst: den HautHydratationstest, auch als Hautturgor-Test bekannt. Versuch es einfach mal. Nimm die Haut am Handrücken zwischen Daumen und Zeigefinger und hebe sie leicht an. Springt sie schnell zurück in ihre ursprüngliche Form, ist das ein tolles Zeichen dafür, dass dein Körper gut mit Wasser versorgt ist. Bleibt sie jedoch für eine Weile stehen oder kehrt nur langsam zurück, deutet dies darauf hin, dass du bereits dehydriert bist. Es ist wichtig, regelmäßig und frühzeitig genug zu trinken, um eine Dehydrierung zu vermeiden, da dies ein Zeichen dafür ist, dass dein Körper bereits einen Mangel an Flüssigkeit erfährt.

Und ja, du hast sicher schon von der Faustregel gehört, täglich etwa zwei bis drei Liter Wasser zu trinken. Es ist allerdings wichtig, das im Kontext zu sehen. Jeder von uns ist einzigartig – unser Gewicht, unser Alter, unsere tägliche Aktivität, das Klima, in dem wir leben, unser Gesundheitszustand und auch was wir essen, all dies spielt dabei eine Rolle, wie viel Wasser wir wirklich brauchen. Deshalb höre auf deinen Körper, achte auf seine Signale und handle entsprechend. Dein Körper weiss am besten, was er braucht.

2.1.6 Wie beeinflusst unsere Ernährung die Gesundheit des Darms und die Funktionsfähigkeit unseres Immunsystems?

Hast du dich jemals gefragt, warum man sagt, dass der Darm unser "zweites Gehirn" ist? Oder was es mit dem berühmten "Bauchgefühl" auf sich hat, das uns oft in entscheidenden Momenten leitet? Oder hast du dich schon einmal gefragt, warum eine selbstgemachte Hühnerbrühe – ein bewährtes Rezept unserer Grossmütter, das sie uns bei Unwohlsein oder Schwäche kredenzten – so wohltuend und heilend wirkt? In diesem Kapitel tauchen wir tief in die komplexe Welt unseres Darms ein und erkunden, wie unsere täglichen Gewohnheiten direkt unsere Darmgesundheit und unser Immunsystem beeinflussen. Wir werden auch das Geheimnis hinter dem Bauchgefühl lüften und verstehen, wie unser Darm mit unserem Gehirn kommuniziert, was einen enormen Einfluss auf unser Wohlbefinden und unsere Entscheidungen hat.

Stell dir vor, dein Darm ist ein blühender Garten, in dem unzählige Mikroorganismen – unser Mikrobiom (früher Darmflora genannt) – gedeihen. Dieser Garten benötigt eine ausgewogene Ernährung, um zu blühen. Hier kommen Ballaststoffe ins Spiel, die wahren Helden in diesem Garten. Sie sind das Futter für die guten Bakterien in unserem Darm. Denk an frisches Obst und Gemüse – sie sind der Kraftstoff für dein Mikrobiom. Wie wir schon gesehen haben, ist unsere Ernährung alles andere als artgerecht: verarbeitete Lebensmittel, Zucker und Transfette – sie sind wie Giftstoffe in unserem Garten. Sie können das empfindliche Gleichgewicht stören, was dazu führt, dass die Blumen anfangen zu welken. Wenn diese Schwäche vorherrscht, ist der Weg bereitet für das Entstehen von Entzündungen, die wiederum unser Immunsystem beeinträchtigen.

DER DARM IST DIE WURZEL DER PFLANZE MENSCH FRANZ XAVER MAYR 

Der Darm spielt also eine zentrale Rolle in der Immunfunktion und Gesundheit des Körpers. Eine gestörte Darmgesundheit, verursacht durch verschiedene Faktoren wie nicht artgerechte Ernährung, Stress, Antibiotikaeinnahme und andere Umwelteinflüsse, kann zur Dysbiose führen – einem Ungleichgewicht der Darmmikrobiota (Darmflora). Diese Dysbiose wiederum kann Entzündungsprozesse im Körper auslösen und verstärken. Beispielsweise kann eine erhöhte Durchlässigkeit (Diffundierung) der Darmschleimhaut, oft als "LeakyGut-Syndrom" bezeichnet, dazu führen, dass bakterielle Bestandteile und Toxine in den Blutkreislauf gelangen und systemische Entzündungsreaktionen auslösen. Ein weiteres häufiges Problem, das zunehmend verbreitet ist, ist das Reizdarmsyndrom, welches vielfältige Beschwerden im Verdauungstrakt hervorrufen kann.

[image: ]gute und schlechte Darmflora 

Es ist wahrscheinlich, dass noch viel mehr Menschen von diesen Beschwerden betroffen sind, ohne es zu wissen. Diese Probleme äussern sich als leichte, aber anhaltende Entzündungsherde, bekannt als „Silent Inflammation“ (stille Entzündung). Sie sind weniger akut wie ein Entzündungsfeuer mit starken Schmerzen, aber sie sorgen dennoch für kontinuierliche Beschwerden. Stell dir vor, dein Immunsystem kämpft ständig gegen diese leichten Entzündungen. Es herrscht kein akuter Alarmzustand, aber die konstante Belastung wirkt sich Tag und Nacht aus und führt schliesslich zu chronischen Entzündungen. Dieser anhaltende Zustand kann das Immunsystem ermüden (auch bemerkbar als ständige Müdigkeit) und die Ausführung anderer wichtiger Funktionen beeinträchtigen. Im Laufe der Zeit werden Zellen, Gewebe und Organe schleichend geschädigt, ähnlich einer Wunde, die nie richtig heilt.
Entzündungen sind normalerweise wichtige Abwehrreaktionen des Körpers, die unser Überleben sichern. Bei einer Bedrohung durch Viren, Bakterien, Parasiten oder physikalische Einflüsse wie Hitze oder Kälte werden Abwehrprozesse aktiviert. Die fünf Kardinalsymptome Rötung (Rubor), Schwellung (Tumor), Schmerzen (Dolor), Fieber (Calor) und Funktionsbeeinträchtigung (Functio laesa) helfen dem Immunsystem, den Angriff abzuwehren. Sobald die Gefahr vorüber ist, sollten sich diese Entzündungsreaktionen normalerweise abschalten. Aber wenn ständig Reize vorhanden sind, die das System belasten, und der Körper täglich mit fremdartigen Substanzen konfrontiert wird, bleiben diese Entzündungsprozesse aktiviert und werden zu einem chronischen Problem. Diese Art der Entzündung ist eben besonders heimtückisch, da sie langfristig verschiedene Gesundheitsprobleme verursachen oder verschlimmern kann. Dazu gehören auch chronische Erkrankungen wie HerzKreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Arthritis, Alzheimer bis hin zu Krebs. Aufgrund ihres schleichenden Charakters wird die stille Entzündung häufig erst dann erkannt, wenn sie bereits zu ernsthaften Gesundheitsproblemen geführt hat.

Erste Zeichen eines gestörten Darmmilieus können sich auch durch Allergien, Unverträglichkeiten und Intoleranzen bemerkbar machen. Diese Symptome signalisieren uns, dass im Inneren unseres Körpers etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist. Typisch Mensch suchen wir jedoch die Schuldigen für diese Beschwerden im Aussen und machen externe Faktoren wie Pollen, bestimmte Nahrungsmittel oder Tierhaare dafür verantwortlich. Wir projizieren das Problem. Doch in Wirklichkeit liegt das eigentliche Problem tiefer in unserem Innern. Es sind interne Fehlreaktionen, die zu diesen überempfindlichen Reaktionen führen. Grundsätzlich stehen wir vor zwei Wegen: Wir können entweder ein Leben lang gegen eine ständig wachsende Anzahl von Allergenen mit Antihistaminika, Kortison oder Allergieimpfungen ankämpfen oder wir können uns dem eigentlichen Problem widmen. Dazu gehört unter anderem die Untersuchung und Behandlung des gestörten Mikrobioms. Dieser Ansatz erfordert ein tieferes Verständnis für die komplexen Zusammenhänge zwischen unserem Darm und unserem Immunsystem.

Tägliche Gewohnheiten für einen gesunden Darm - wie wir unseren Darm gesund erhalten: Jetzt, wo wir seine Bedeutung kennen, ist es an der Zeit, uns um sein Wohlergehen zu kümmern. Wir wissen auch schon, dass eine artgerechte Ernährung die Basis ist. Richtig glücklich machen wir den Darm zusätzlich mit fermentierten Lebensmitteln, wie zum Beispiel Sauerkraut. Das sind wahre Probiotika-Superstars. Sie sind ein Segen für in unseren Darm, indem sie ihn mit gesunden Bakterien bevölkern. Sie liefern rechtsdrehende Milchsäure. Diese kann man auch als Nahrungsergänzungsmittel kaufen und mehrmals täglich einnehmen. Denk daran: Kauen ist genauso wichtig für den Darm. Indem wir unser Essen gründlich kauen und einspeicheln, erleichtern wir unserem Darm die Verdauung und die Aufnahme von Nährstoffen. Gesundes Wasser spielt ebenso eine grosse Rolle für eine gesunde Darmfunktion. Bewegung spielt ebenfalls eine wesentliche Rolle für unseren Darm, neben dem, was wir essen und trinken. Ob ein entspannender Spaziergang im Park, eine Joggingrunde oder Yoga – jede Form von körperlicher Aktivität wirkt sich positiv auf die Darmgesundheit aus. Dann gibt es noch den Stress, den leisen Feind unserer Darmgesundheit. Nimm dir Zeit zum Entspannen und sorge für ausreichend Schlaf. Denk daran, Stress ist eine Belastung für den Geist, aber auch für den Darm. Wenn es um Medikamente geht, sei besonders achtsam mit Antibiotika und wenn immer möglich verzichte auf dieses darmfeindliche Medikament. Gönne dir Zeit in der Natur. Die Vielfalt der Natur spiegelt sich in der Vielfalt unserer Darmbakterien wider. Und während wir über die Natur sprechen: Ein bisschen Schmutz darf sein, das hat noch niemandem geschadet. Im Gegenteil, es trainiert unser Immunsystem für den Ernstfall. „Natürlicher Dreck“ ist tatsächlich sogar gut für den Darm. Und schliesslich – achte auf deinen Alkoholkonsum. Zu viel davon kann dem Darm schaden.

Was aber, wenn der Darm mehr Hilfe braucht? Wie funktioniert eine Darmsanierung? Hast du schon einmal darüber nachgedacht, wie es wäre, deinem Verdauungssystem eine Art "Reset" zu geben? Genau das ist das Ziel einer Darmsanierung. Es geht darum, deinem Darm eine Pause zu gönnen, ihn zu reinigen und neu aufzubauen. Ich komme wieder auf das Beispiel mit dem Garten zu sprechen: Stell dir deinen Darm nochmals wie einen Garten vor, in dem verschiedene Pflanzen (Bakterien) wachsen. Manchmal übernehmen „Unkräuter“ (schädliche Bakterien) die Kontrolle, und der Garten braucht etwas Hilfe, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Eine Darmsanierung ist wie das Jäten, Düngen und Neupflanzen in diesem Garten.

Schritt 1 - Reinigung:
Um deinen Darm zu reinigen und die "Unkräuter", also schädliche Elemente, loszuwerden, beginnt man am besten damit, bestimmte Nahrungsmittel zu unzuträglich sind. meiden, die deinem Verdauungssystem Zucker, verarbeitete Lebensmittel und

möglicherweise auch Gluten oder Laktose sollten für eine bestimmte Zeit vermieden werden. Damit werden die Störenfriede erst einmal ausgeschaltet und das ganze System beruhigt sich. Nach dieser ersten Anpassung der Ernährung kannst du deinen Darm mit natürlichen Hilfsmitteln weiter reinigen:

• Flohsamen: Flohsamen sind reich an löslichen Ballaststoffen und wirken wie ein sanfter Besen für deinen Darm. Sie helfen, die Darmpassage zu regulieren und Toxine sowie Abfallstoffe zu binden und auszuscheiden. Für die Anwendung kannst du einen Teelöffel Flohsamen in ein Glas Wasser einrühren und am besten morgens auf nüchternen Magen trinken.
• Akazienpulver: Akazienpulver, gewonnen aus dem Harz des Akazienbaumes, ist ein weiteres ballaststoffreiches Mittel. Es dient als Nahrung für gute Darmbakterien und unterstützt die Darmgesundheit. Rühr täglich einen Teelöffel in dein Frühstücks-Smoothie oder -Müesli.
• Zeolith: Dieses vulkanische Mineralpulver hat die Fähigkeit, Schadstoffe und Schwermetalle zu binden und sie sicher aus dem Körper zu transportieren. Zeolith kann als Entgiftungsmittel verwendet werden, indem man es in Wasser oder Saft einrührt und schluckweise trinkt.

Denk daran, dass es bei jeder Art von Darmreinigung wichtig ist, viel gesundes, sauberes Wasser zu trinken, um die Ausscheidungsprozesse zu unterstützen, quasi um den gelösten Schmutz aus dem System zu befördern.

Schritt 2 - Aufbau:
Nach der Reinigung geht es darum, das Mikrobiom oder eben, wie wir früher sagten, die Darmflora, wieder aufzubauen und zu stärken. Folgende Hilfsmittel können zum Einsatz kommen:

• Probiotika in Nahrungsergänzungsmitteln: Probiotika, wie zum Beispiel Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium bifidum etc., unterstützen die Vielfalt und Gesundheit der Darmflora und verbessern die Verdauung sowie das Immunsystem. Die tägliche Einnahme kann eine ausgeglichene Darmflora fördern.
• Präbiotische Mittel: Wie Ballaststoffe, Inulin (FOS), Fructooligosaccharide (FOS), Galactooligosaccharide (GOS), resistente Stärke und vor allem eben auch Akazienpulver fördern das Wachstum nützlicher Darmbakterien und unterstützen so die Darmgesundheit.

• Fermentierte Lebensmittel: Natürliche Probiotika wie in Joghurt und Sauerkraut unterstützen die Darmgesundheit und bieten zusätzliche Nährstoffe. Auch als rechtsdrehende Milchsäure zu beziehen.
• Beta-Glucane: Sie

verbessern durch
fördern eine gesunde Darmflora und ihre präbiotischen Eigenschaften die

Darmgesundheit, indem sie das Wachstum guter Bakterien unterstützen und das Stuhlvolumen erhöhen. Zusätzlich fördern sie die Peristaltik, die wellenförmigen Bewegungen des Darms, was die Verdauungseffizienz und gesunde Ausscheidung unterstützt. Darüber hinaus tragen BetaGlucane durch das Erzeugen eines Sättigungsgefühls zum Gewichtsmanagement bei, stärken das Immunsystem und senken das LDL-Cholesterin, wodurch das Risiko für Herzerkrankungen reduziert wird. Ein echtes Wundermittel!

• Effektive Mikroorganismen (EM): Diese Mikroorganismen verbessern das ökologische Gleichgewicht des Darms, unterdrücken schädliche Bakterien und fördern eine gesunde Verdauung. EM können als Flüssigkeit oder in fermentierten Produkten eingenommen werden. 
• Vitamine und Mineralien: Bestimmte Vitamine wie Vitamin D, B-Vitamine und Mineralien wie Magnesium und Zink sind für die Erhaltung der Darmgesundheit und die Unterstützung des Immunsystems essenziell.
• Sekundäre Pflanzenstoffe: Substanzen wie Polyphenole, die in Obst und Gemüse vorkommen, tragen zur Gesundheit des Darms bei und unterstützen die Aktivität der guten Bakterien.
• Aminosäuren: Glutamin ist eine Schlüsselaminosäure für die Darmgesundheit. Es unterstützt die Reparatur und den Aufbau der Darmwand.

Alle diese Komponenten zusammen bilden das Fundament für einen gesunden Darm. Indem wir eine ausgewogene Kombination dieser Nährstoffe in unser tägliches Leben integrieren, können wir einerseits unsere Verdauung verbessern und auch den Grundstein für ein stärkeres Immunsystem legen.

Nun kommen wir nochmals zu dem geheimnisvollen "Bauchgefühl". Es ist weit mehr als eine blosse Redewendung – es ist die faszinierende Kommunikation zwischen unserem Darm und unserem Gehirn. Zum Verdeutlichen nochmals in der Bildsprache gesprochen: Stell dir unseren Darm vor wie einen prächtigen, blühenden Bauerngarten, reich an vielfältigen Pflanzen, der ständig Signale an das "Hauptquartier", unser Gehirn, sendet. Diese Signale aus unserem "inneren Garten" beeinflussen nebst unserer Verdauung auch unsere Gefühle und Entscheidungen. Dieses Bauchgefühl, oft unser innerer Kompass in wichtigen Lebensmomenten, wurzelt in dieser komplexen Interaktion. Unser Darmgarten ist mit Millionen von Nervenzellen bevölkert, die Teil eines Netzwerks, bekannt als enterisches Nervensystem, sind. Es arbeitet Hand in Hand mit unserem zentralen Nervensystem, wodurch ein intensiver Austausch zwischen Darm und Gehirn stattfindet. Denk an den Unterschied zwischen einem wunderschön gepflegten, bunten Bauerngarten und einem vernachlässigten Platz voller wucherndem „Unkraut“ (es gibt ja eigentlich kein Unkraut, es ist nur zur Verdeutlichung). Genauso wirkt sich der Zustand unseres Darms auf unsere Stimmung und Emotionen aus. Unser Darm produziert auch zahlreiche Neurotransmitter, ähnlich jenen im Gehirn, wie zum Beispiel Serotonin, das oft als Glückshormon bekannt ist. Ein blühender, gut gepflegter Darmgarten kann zu einem positiven Gefühlszustand beitragen, während ein vernachlässigter, unausgeglichener Darm zu Stimmungsschwankungen führen kann. Diese faszinierende Verbindung zwischen Darm und Gehirn, ein Zusammenspiel, das durch das enterische Nervensystem und eine Vielzahl von Neurotransmittern gesteuert wird, spielt eine entscheidende Rolle für unser kognitives und emotionales Wohlbefinden. Dieses Gebiet ist wissenschaftlich noch ganz am Anfang und es gibt so vieles mehr zu entdecken, dass unser Wissen und Verständnis bereichern wird.

Kommen wir zum Abschluss dieses Themas noch auf unser Immunsystem zu sprechen. Der Darm ist unmittelbar mit der Effizienz unseres Immunsystems verbunden. Ein Grossteil, über 80 Prozent, unserer Abwehrzellen ist direkt im Darm angesiedelt. Hier werden sie durch die ständige Interaktion mit Darmbakterien trainiert. Das Immunsystem lernt dadurch, zwischen gefährlichen und harmlosen Substanzen zu unterscheiden und entsprechend Abwehroder Entzündungsreaktionen auszulösen. Diese Erkenntnis verdeutlicht, dass jeder Schritt, den wir zur Pflege unseres Darms unternehmen, gleichzeitig zur Stärkung unseres Immunsystems beiträgt. Ein starkes Immunsystem bedeutet weniger Krankheitstage und auch eine verbesserte Lebensqualität, mehr Energie und Vitalität. Es ermöglicht uns, aktiv zu bleiben, das Leben zu geniessen und die schönen Dinge des Lebens voll auszuschöpfen.

Und wie kann ich nun mein Immunsystem effektiv stärken? Dafür sind die gleichen Faktoren erforderlich wie für einen gesunden Darm: eine artgerechte Ernährung, ausreichend Bewegung, Stressmanagement und genügend Schlaf. Zudem gibt es eine Reihe von Nahrungsergänzungsmitteln, die du in Betracht ziehen könntest. Vitamin C ist bekannt für seine immunstärkenden und antioxidativen Eigenschaften, während Vitamin D für seine Rolle in der Immunfunktion und allgemeinen Gesundheit geschätzt wird. Vitamin A unterstützt die Schleimhautgesundheit und die Immunantwort, und Vitamin E agiert als starkes Antioxidans, das die Immunfunktion fördert. Mineralien wie Zink spielen eine wesentliche Rolle in der Immunabwehr. Selen ist ein wichtiges Spurenelement für eine gesunde Immunfunktion, und Eisen, das insbesondere bei einem nachgewiesenen Mangel wichtig für das Immunsystem ist, sollte ebenfalls berücksichtigt werden. Unter den Aminosäuren ist Glutamin besonders wertvoll, da es die Darmschleimhaut unterstützt und als Energiequelle für Immunzellen dient. L-Arginin kann die

die Wundheilung
der Prävention
fördern, während Lysin und Behandlung von Immunantwort und insbesondere bei Virusinfektionen wie bekannt für ihre

Herpes helfen kann. Omega-3-Fettsäuren, entzündungshemmenden Eigenschaften, unterstützen ebenfalls das Immunsystem. Schliesslich können auch Kräuter und Pflanzenstoffe wie Echinacea, Kurkuma und Ingwer nützlich sein, da sie für ihre immunmodulierenden Eigenschaften bekannt sind. Es gibt sicher noch viel mehr - dies sind nur ein paar Beispiele.

Denk an die klugen Worte von Hippokrates: "Alle Krankheiten beginnen im Darm." Bedenke, wie tiefgreifend jede Entscheidung, die du bezüglich deiner Ernährung, Entspannung triffst, deinen Darm körperlichen Aktivität und und somit dein gesamtes

Wohlbefinden beeinflusst. Dein Darm ist das Zentrum, von dem aus Gesundheit und Krankheit gesteuert werden können. Du bist in der Lage, deinem Körper das zu geben, was er braucht, um zu gedeihen und gesund zu werden und zu bleiben. Lass uns diesen Einfluss nicht unterschätzen und aktiv zu einem gesunden Darm beitragen. Den berühmten Satz von Hippokrates können wir einfach umdrehen und positiv formulieren: "Die Gesundheit sitzt im Darm“!

2.2 - Säule 2: Entgiftung und Entsäuerung - Effektive Strategien für deinen Körper

Wir leben in einer Welt, die sich rapide verändert hat. Eine Welt, in der die Luft, die wir atmen, das Wasser, das wir trinken, und sogar die Nahrung, die wir essen, von Stoffen durchdrungen sind, die unsere Grosseltern noch nicht einmal kannten. Plastik, synthetische Gase, Kunstfasern und eine Unmenge an Industrienahrung mit ihren mysteriösen E-Nummern – all das ist Teil unseres täglichen Lebens geworden. Unser Körper, ein Wunderwerk der Natur, ist seit Jahrtausenden darauf programmiert, uns vor natürlichen Giftstoffen zu schützen. Doch heute sieht er sich mit einer Flut von Substanzen konfrontiert, die er kaum noch kennt, geschweige denn effektiv bekämpfen kann. Es ist, als würdest du versuchen, mit einer Rüstung aus dem Mittelalter gegen modernste Waffen zu kämpfen. Klingt unfair, oder?

Genau hier setzen Entgiftung und Entsäuerung an. Sie sind keinesfalls modische Gesundheitstrends, sondern notwendige Antworten auf unsere heutige Lebensweise. Durch Entgiftung unterstützen wir unseren Körper dabei, sich von diesen fremden Eindringlingen zu befreien. Es ist wie ein Reset-Knopf, der unserem System hilft, sich von den Belastungen zu erholen, die es täglich aushalten muss. Entsäuerung hingegen ist unsere Antwort auf die Überlastung und das Ungleichgewicht, das durch unsere moderne Ernährung und Lebensweise entsteht. Ein unausgewogenes pH-Gleichgewicht, meistens in Richtung sauer < 7 kann zu einer Vielzahl von Problemen führen. Indem wir auf eine ausgewogene Ernährung und einen gesunden Lebensstil achten, können wir unserem Körper helfen, sein natürliches Gleichgewicht wiederzufinden.

In diesem Kapitel möchte ich dir zeigen, wie du diese Herausforderungen angehen kannst. Wir werden gemeinsam die Methoden erkunden, mit denen du deinen Körper unterstützen kannst, um sich in dieser neuen, manchmal überwältigenden Welt zurechtzufinden. Ich gebe dir praktische Tipps und einfache Schritte, die du in deinen Alltag integrieren kannst, um deinem Körper zu helfen, diese unnatürlichen Stoffe wieder loszuwerden.

2.2.1 Was ist überhaupt Entgiftung und Entsäuerung? Einblicke in die körperlichen Prozesse

Tagtäglich laufen in deinem Körper lebenswichtige Prozesse ab – die Entgiftungsprozesse. Diese natürlichen Vorgänge sorgen dafür, dass schädliche Substanzen, die wir durch Nahrung, Umwelt und andere Quellen aufnehmen, identifiziert, neutralisiert und ausgeschieden werden. Es gibt zwei Hauptarten von Toxinen: endogene und exogene. Endogene Toxine entstehen im Körper selbst, zum Beispiel durch Stoffwechselprozesse. Exogene Toxine hingegen kommen von aussen und finden sich in Umweltverschmutzung, künstlichen Zusatzstoffen in Lebensmitteln oder in Rauch. Die Entgiftung ist der Prozess, durch den dein Körper all diese Toxine bekämpft, sie neutralisiert und ausscheidet. Die Hauptrolle in Hinblick auf Entgiftung spielt dabei die Leber. Sie ist wie der Manager in einem sehr effizienten Reinigungsunternehmen, das darauf spezialisiert ist, Schadstoffe aus deinem Blut zu filtern. Aber sie ist in guter Gesellschaft. Deine Nieren sind fleissige Mitarbeiterinnen, die ununterbrochen daran arbeiten, das Blut zu filtern und Abfallprodukte sowie überschüssige Substanzen auszuscheiden. Die Haut, als grösstes Organ, spielt eine wichtige Rolle bei der Entgiftung, indem sie Toxine mit dem Schweiss ausscheidet. Die Lunge spielt ebenso eine entscheidende Rolle, indem sie die Luft filtert und von Schadstoffen befreit, aber auch durch den Gasaustausch und die Regulation des pH-Werts zur Entfernung von Schadstoffen beiträgt. Und dein Darm agiert als effizienter Entsorger, der unerwünschte Substanzen aus dem Körper entfernt. Zusammen tragen diese Organe wesentlich dazu bei, dich von innen heraus zu reinigen. All diese Organe arbeiten Hand in Hand.

Was ist denn jetzt aber eine Entsäuerung? Der pH-Wert ist ein Mass für die Säure- oder Basenstärke, normalerweise einer Lösung, wobei Werte unter 7 sauer, über 7 alkalisch (basisch) und genau 7 neutral sind. In deinem Körper ist der pH-Wert deines Blutes das entscheidende Element. Dieser Wert, der anzeigt, wie sauer oder basisch (alkalisch) dein Blut ist, muss in einem sehr engen Bereich bleiben, ansonsten besteht akute Lebensgefahr. Normalerweise ist unser Blut leicht basisch, mit einem pH-Wert zwischen 7,35 und 7,45. Dein Körper tut alles dafür, in diesem kleinen Fenster von 0,1 Abweichung zu bleiben.

Eine Verschiebung hin zu mehr Säure – eine Azidose – kann deinen Körper in Alarmbereitschaft versetzen. Dein Blut kämpft, um Sauerstoff zu transportieren, Enzyme geraten durcheinander, und deine Abwehrkräfte schwächeln. Eine schwere Azidose kann die Funktion des Herzens direkt beeinflussen. Sie kann Herzrhythmusstörungen verursachen und im Extremfall zu einem Herzstillstand führen, wenn das Herz unfähig ist, effektiv zu schlagen. Indes kann ein zu basisches Blut – eine Alkalose – zu Muskelzuckungen, Nervosität und sogar Verwirrung führen. Dein Körper ist jedoch ein Meister der Balance.

Er hat ausgeklügelte Systeme, wie die Atmung und die Nieren, die wie verrückt arbeiten, um den pH-Wert in Schach zu halten. Sie regulieren, was hereinkommt und herausgeht, um diesen perfekten pH-Wert zu bewahren. Wenn der Körper allerdings Mühe hat, ein ausgeglichenes Säure-Basen-Verhältnis aufrechtzuerhalten, könnte dies zu einer Anhäufung von sauren Stoffwechselprodukten führen. Eine Azidose kann durch verschiedene Ursachen entstehen, darunter der übermäßige Verzehr von säurebildenden Lebensmitteln wie Fleisch, Milchprodukten und Zucker. Zusätzlich können körperlicher Stress durch Hochleistungssport, Krankheiten wie Diabetes, Atemprobleme sowie Umweltgifte das Säure-Basen-Gleichgewicht im Körper stören und zu einer Azidose führen. Auch bestimmte Medikamente und Vergiftungen können das Gleichgewicht beeinträchtigen.

2.2.2 Welche natürlichen Methoden zur Entsäuerung und Entgiftung gibt es und wie wirken sie?

Ernährung
Der erste Schritt bei jeder Entsäuerungs- und Entgiftungsmassnahme besteht sicherlich darin, die Zufuhr von sauren Substanzen und Toxinen möglichst zu reduzieren oder noch besser zu unterlassen. Achte darauf, was du isst und trinkst. Eine basenreiche Ernährung ist einer der Schlüssel zur Förderung eines gesunden Säure-BasenGleichgewichts. Lebensmittel, die reich an Basen sind, umfassen vor allem Obst und Gemüse. Versuche, deine Ernährung mit grünem Blattgemüse, Gurken, Karotten, bereichern. Diese Lebensmittel

Äpfeln und Zitrusfrüchten zu helfen den Säuregehalt zu neutralisieren und sie unterstützen auch den Entgiftungsprozess. Lies dir dazu nochmals die Empfehlungen der 1. Säule durch.

Speziell erwähnen möchte effizienten Basentee. Der ich an dieser Stelle den äusserst 

Tee besteht aus einer sorgfältigen Mischung verschiedener Kräuter, die einerseits den Säure-BasenHaushalt und andererseits die Entgiftungsprozesse unterstützen. Er wirkt dabei indirekt: Die in ihm enthaltenen Kräuter helfen, die Ausscheidung von Säuren und Abfallstoffen zu fördern, was zu einer verbesserten Verdauung und allgemeinen Entlastung des Stoffwechsels führt.

Für eine wirksame Entsäuerung und Entgiftung ist es entscheidend, die Ausscheidungsorgane - insbesondere Niere und Leber - zu stärken und optimal vorzubereiten. Die Leber, unser zentrales Entgiftungsorgan, profitiert enorm von Bitterstoffen und der heilsamen Wirkung der Mariendistel, die ihre Funktion unterstützen. Ebenso ist eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr essentiell für die Nieren, um ihre reinigenden Prozesse zu fördern. Hier bieten sich spezielle Nierentees an, die im Handel erhältlich sind oder natürliche Helfer wie Brennnessel, die für ihre effektive Unterstützung der Nierenfunktion bekannt sind. Die Brennnessel, oft fälschlicherweise als Unkraut abgetan, ist tatsächlich eine Pflanze von aussergewöhnlichem Nährwert, reich an einer Vielzahl von Mineralien. Sie ist eine wertvolle Ressource für Wohlbefinden. Für die Nutzung natürliche Gesundheit und ihrer vollen Kraft ist es

empfehlenswert, sie selbst zu pflücken, jedoch sollte man darauf achten, dies fern von Strassenrändern zu tun, um Verunreinigungen durch Verkehr und Umweltbelastungen zu vermeiden. (PS: Probier einmal ein Brennnessel-Risotto - sehr fein, würzig und gesund!)

Umwelt und Aktivität
Versuche des Weiteren Umgebungen mit hoher Luftverschmutzung zu meiden. Vor allem, wenn du dich körperlich betätigst. Es ist wenig sinnvoll, neben einer Autobahn zu joggen.

Körperpflege
Halte deinen Körper rein durch folgende natürliche Methoden: Beginne mit täglichem Ölziehen, nüchtern, um Toxine zu binden und aus deinem Körper zu entfernen. Ölziehen hat ihren Ursprung in der ayurvedischen Medizin und dient der Entgiftung. Es wird etwa ein Esslöffel meist Sesam-Öl für etwa 15-20 Minuten im Mund hin- und herbewegt und anschließend ausgespuckt. Ölziehen zieht Gifte und Säuren aus der Mundhöhle und dem Zahnfleisch. Es massiert und pflegt das Zahnfleisch, fördert die Durchblutung und stärkt die Selbstheilungskraft des gesamten Körpers. Des Weiteren kannst du deinen Kreislauf stärken und dein Immunsystem fördern, indem du regelmäßig Kneipp-Anwendungen nach dem Duschen durchführst. Runde deine Entgiftungsroutine mit regelmässigen Saunagängen ab, die einerseits entspannend wirken, jedoch auch durch intensives Schwitzen viele Giftstoffe ausleiten. Achte zudem darauf, dass alles, was du auf deine Haut aufträgst – einschliesslich deiner Kosmetik! – natürlich, bio und frei von synthetischen Stoffen ist. Die Haut nimmt diese Stoffe genauso auf, wie über den Verdauungstrakt. Prof. Jörg Spitz hat einmal gesagt: "Wenn du eine Körperlotion auch essen würdest, dann kannst du sie auf deine Haut auftragen und nur dann.“

Eine energische Bürstenmassage am ganzen Körper am Morgen kann die Hautdurchblutung fördern und somit den Entgiftungsprozess unterstützen. Diese Art der Hautstimulation hilft bei der Ausscheidung von Toxinen und belebt auch den Geist und Körper für den Tag. Auch ein Einlauf kann generell zur inneren Körperpflege beitragen, indem er Abfallstoffe und Toxine aus dem Dickdarm entfernt, was sich positiv auf die allgemeine Gesundheit auswirken kann. Zum Beispiel bei Kopfschmerzen, aber auch vielen anderen Symptomen kann ein Einlauf extrem hilfreich sein, da er zur Entfernung von Giftstoffen beiträgt, die eben Kopfschmerzen oder anderes verursachen oder verschlimmern können. Probier es einfach mal aus, du wirst erstaunt sein.

Der Leberwickel ist eine weitere, altbewährte und natürliche Methode, um die Entgiftungsfunktion zu unterstützen. Wie schon erwähnt, die Leber spielt eine zentrale Rolle in unserem Körper, indem sie Toxine filtert und verarbeitet. Ein Leberwickel, am besten mit warmen Kompressen oder speziellen Wickeltüchern angewendet, fördert die Durchblutung und Entspannung dieses wichtigen Organs. Durch die lokale Wärmeanwendung wird der Stoffwechsel der Leber angeregt, was hilft, Abfallstoffe effizienter zu verarbeiten und auszuscheiden. Diese einfache, aber wirkungsvolle Methode kann zur allgemeinen Entlastung des Entgiftungssystems beitragen, das Wohlbefinden steigern und zur Erholung des Körpers beitragen.

Haushalt
Auf dem Markt finden sich zahlreiche aggressive Putzmittel, deren ätzende Dämpfe allein schon eine Belastung darstellen. Es ist ratsam, stattdessen auf schonendere Methoden wie Dampfreinigung zu setzen. Für Desinfektionszwecke eignet sich Wasserstoffperoxid hervorragend. Ein weiteres, effektives und bewährtes Reinigungsmittel ist Borax. Vertiefende Informationen und Anwendungstipps zu diesen beiden Mitteln findest du im Kapitel 4 „Bewährte alte Heilund Hausmittel neu entdeckt“.

Stress - Entspannungsstrategien
Hast du schon einmal gehört, dass Stress sauer macht? Er kann den pH-Wert im Körper beeinflussen und ihn in Richtung einer sauren Umgebung verschieben. Dies verschiedener Stresshormone geschieht durch die

und die dadurch Freisetzung veränderten

Körperprozesse. Um dies auszugleichen, ist es wichtig, eine Balance zwischen regelmässiger körperlicher Betätigung und effektiven Entspannungsstrategien zu finden, wie sie auch im Kapitel 2 Säule 4 beschrieben sind, das sich auf Entspannung und das vegetative Nervensystem konzentriert. Die Integration dieser Empfehlungen in den Alltag unterstützt nicht nur die natürlichen Entgiftungsprozesse des Körpers, sondern fördert auch ein gesundes Säure-BasenGleichgewicht und bereitet den Entgiftungsprozess optimal vor.

Mein Insidertipp
Jetzt folgt ein wahres Gesundheits-Highlight: Basenbäder. Hast du schon einmal das Geheimnis der Basenbäder entdeckt? Es ist ein echter Game-Changer für deine Gesundheit! Für mich war es der Startschuss in die Welt der Entgiftung. Jedes Basenbad, selbst ein kürzeres Basenfussbad, ist ein Schritt in Richtung eines ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalts und ein Schritt in Richtung sanfte, aber sehr effektive Entgiftung. Es wird empfohlen, dass ein Basenbad mindestens eine Stunde dauern sollte, um überhaupt in die osmotische Wirkung zu erzielen. Osmotisch bedeutet, während du im Bad entspannst, kann dein Körper durch die osmotische Wirkung des basischen Wassers Säuren und Toxine über die Haut ausscheiden. Sie werden durch den unterschiedlichen pH-Wert richtiggehend aus der Haut herausgezogen. Durch die Integration von Basenbädern in deinen Alltag eröffnest du dir eine wunderbare Möglichkeit, in einer angenehmen Atmosphäre zur Entgiftung beizutragen. Diese Bäder helfen effektiv dabei, ein gesundes Säure-Basen-Gleichgewicht in deinem Körper zu fördern. Gleichzeitig schaffen sie Momente der Ruhe und Erholung in deinem Alltag, was deinem körperlichen und auch deinem seelischen Wohlbefinden zugutekommt.

Nahrungsergänzungsmittel
Es gibt noch viele weitere, effektive Methoden, um den Körper zu entgiften. In diesem Abschnitt teile ich meine persönlichen Erfahrungen mit einigen bewährten Methoden. Ich fokussiere mich auf die Mittel, die mir besonders geholfen haben und mit denen ich Erfahrung habe.

• Basische Mineralien: Ein Glas Wasser, angereichert mit einem Basenpulver, bestehend aus den essenziellen Mineralien Magnesium, Kalium, Calcium und Natrium, ist dein Schlüssel zu einem Haushalt. Du magst dich ausgewogenen Säure-Basenfragen, ob diese basischen

Mineralien nicht deine wichtige Magensäure neutralisieren. Das dachte ich auch lange und verzichtete deshalb darauf – ein klarer Fehler! Denn dein Körper ist ein Meister im Regulieren, er hält alles im Gleichgewicht. Wenn du basische Mineralien zu dir nimmst, stört das nicht die Balance deiner Magensäure, sie wird bei Bedarf einfach angepasst. Die wahre Verwandlung geschieht im Dünndarm, wo diese Mineralien hauptsächlich verarbeitet werden. Sie tragen dort wesentlich dazu bei, überschüssige Säuren zu neutralisieren und dein inneres Milieu ins Gleichgewicht zu bringen. Ein ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt ist essentiell für deine Gesundheit, da er die optimale Funktion der Enzyme unterstützt, die wiederum
prozesse steuern. Jede
lebenswichtige StoffwechselVerschiebung in diesem

Gleichgewicht kann diese Prozesse beeinträchtigen und so die gesamte Vitalität und das Wohlbefinden beeinflussen. Während Basenpulver also eine direkte Quelle basischer Mineralien bietet, unterstützt der oben beschriebene Basentee den Körper auf eine subtilere Weise durch die Kräuterzusammensetzung, die den natürlichen Entgiftungsprozess fördert und die Ausscheidung von Säuren erleichtert. Der Basentee wirkt somit mehr auf die Unterstützung der körpereigenen Funktionen, anstatt direkt in den SäureBasen-Haushalt einzugreifen.

• Chlorella und Spirulina: Diese Algen sind reich an Nährstoffen und Antioxidantien. Sie können helfen, Schwermetalle und andere Toxine im Körper zu binden und auszuscheiden.

• MSM (Methylsulfonylmethan): MSM ist wie das Schmieröl für deinen Körper. Es ist eine wertvolle Schwefelquelle, die einerseits für gesunde Gelenke sorgt, andererseits auch deine natürlichen Entgiftungsprozesse unterstützt. Es wirkt entzündungshemmend und hilft dabei, deine Zellen zu regenerieren. Mit MSM kannst du deinen Körper dabei unterstützen, sich von innen heraus zu erneuern und so zu deinem allgemeinen Wohlbefinden beitragen. Es ist wie ein Geheimrezept für mehr Vitalität und ein aktiveres Leben.

• Alpha-Liponsäure: Diese organische Verbindung wirkt als Antioxidans und unterstützt Antioxidantien im Körper. Entgiftungsfunktion der Leber. die Regeneration anderer

Sie unterstützt auch die 

• L-Glutathion: L-Glutathion ist ein starkes Antioxidans, das in jeder Zelle des Körpers vorkommt. Es spielt eine entscheidende Rolle bei der Entgiftung, indem es Toxine neutralisiert und die Ausscheidung wasserlöslicher Toxine fördert. L-Glutathion stärkt das Immunsystem und unterstützt die Leberfunktion. Es wird auch für seine Fähigkeit geschätzt, oxidativen Stress zu reduzieren und so die Zellen vor Schäden zu schützen.

• Akazienpulver: Akazienpulver ist reich an löslichen Ballaststoffen und kann zur Förderung der Darmgesundheit beitragen. Es unterstützt eine gesunde Verdauung und kann dabei helfen, Toxine aus dem Darmtrakt zu entfernen.

• Flohsamenschalen: Flohsamenschalen sind eine ausgezeichnete Quelle für lösliche Ballaststoffe. Sie können dabei helfen, den Darm zu reinigen, indem auch sie Toxine binden und deren Ausscheidung fördern.
• Zeolith: Dieses Mineral ist für seine entgiftenden Eigenschaften bekannt, insbesondere bei der Bindung und Ausscheidung von Schwermetallen und anderen Toxinen aus dem Körper. Zeolith wirkt wie ein molekularer Schwamm, der Schadstoffe absorbiert und hilft, sie aus dem Körper zu entfernen.

• Aktivkohle: Aktivkohle ist bekannt für ihre Fähigkeit, bestimmte Toxine, Gase und Chemikalien zu binden. Sie wird oft bei der Behandlung von Vergiftungen eingesetzt, kann aber auch unterstützend in einem Entgiftungsprogramm verwendet werden, um Toxine aus dem Verdauungstrakt zu absorbieren und zu eliminieren.

2.2.3 Fasten als Entgiftungsmethode

Stell dir vor, du gibst deinem Körper eine Pause, eine Zeit, in der er sich von innen heraus reinigen kann. Fasten bedeutet, bewusst auf Nahrung zu verzichten, um deinem Körper die Chance zu geben, sich auf die natürlichen Prozesse der Selbstreinigung und Heilung zu konzentrieren. Wenn du fastest, gibst du deinem Verdauungssystem eine wohlverdiente Ruhepause. Anstatt Energie für die Verdauung aufzuwenden, kann sich dein Körper darauf konzentrieren, gespeicherte Toxine abzubauen und auszuscheiden. Dieser Prozess unterstützt die Leber, die Nieren und andere Entgiftungsorgane, effizienter zu arbeiten. Das kann zu einer verbesserten Energie, klarerer Haut und einem besseren Verdauungssystem führen. Viele Menschen berichten auch von einem erhöhten geistigen Wohlbefinden, einer verbesserten Konzentration und einem Gefühl der inneren Ruhe während und nach dem Fasten. Wenn du bereit bist, deinem Körper diese besondere Form der Pflege zu schenken, kann Fasten ein kraftvolles Werkzeug auf deinem Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden sein.

2.2.4 Schwermetalle: Was sind Chelat-Therapien und wie werden sie eingesetzt?

Alltägliches aus dem Spital: Stell dir vor, in der Notfallabteilung wird eine Person mit schweren gesundheitlichen Problemen behandelt. Sie leidet unter starken Kopfschmerzen, Übelkeit, Magenschmerzen und Schwäche. Die Ärzte vermuten eine Bleivergiftung, nachdem sie Bluttests durchgeführt haben. Diese Vergiftung könnte durch die unbemerkte Exposition gegenüber Blei in ihrer Umgebung entstanden sein, möglicherweise durch altes Wasserrohrmaterial oder Renovierungsarbeiten in ihrem Haus. Die Ärzte setzen zur Behandlung der Bleivergiftung die Chelat-Therapie ein, indem sie den Chelatbildner DMSA verwenden, um das giftige Blei im Körper zu binden und effektiv auszuscheiden. Im Verlauf der Behandlung verbessern sich ihre Symptome und ihre Gesundheit beginnt sich zu stabilisieren.

In der heutigen Zeit sind Chelat-Therapien bei akuten Schwermetallvergiftungen in der Medizin gängige Praxis. Was aber ist mit der weitaus höheren metallen? Durch Zahl an schleichenden Belastung mit Schwerall die Umweltbelastungen, denen wir heute

ausgesetzt sind? Blei, Quecksilber, Cadmium, Arsen und Nickel und viele mehr. Diese Schwermetalle können aus verschiedenen Quellen stammen, darunter Trinkwassersysteme, alte Gebäude, Fisch und Meeresfrüchte, Zahnfüllungen, Luftverschmutzung, Zigarettenrauch und auch bestimmte Lebensmittel oder Lebensmittelzusätze. Die Exposition gegenüber diesen Schwermetallen kann schwerwiegende gesundheitliche Probleme verursachen. Hierbei gibt es eine interessante Diskrepanz zwischen der klassischen Schulmedizin und der Umweltmedizin (ganzheitlichen Medizin). Die Schulmedizin argumentiert, dass es nur akute Vergiftungen gibt, die mit Erbrechen und schweren Kopfschmerzen einhergehen. Wir wissen jedoch, dass es sehr wohl eine schleichende Vergiftung gibt, diese Giftstoffe setzen sich allmählich in unserem Körper ab, ähnlich wie bei der "Silent Inflammation" im Kapitel 2.1.6. beschrieben. Der Körper passt sich allmählich an diese schädlichen Substanzen an und die Symptome sind oft subtil. Es ist ein schleichendes Unwohlsein, Kopfschmerzen, Müdigkeit - sie sind schwer einzuordnen - es sind gängige Symptome.

Die schleichende Vergiftung durch Schwermetalle kann unsere Gesundheit langfristig beeinflussen und es liegt an dir, darüber nachzudenken. Übernimm da selbst die Verantwortung. Initiiere eine Schwermetall-Blutuntersuchung bei einem ganzheitlich denkenden Arzt oder Therapeuten und schaue ganz einfach in einer Blutanalyse, ob du betroffen bist. Ich war mir ja so sicher, dass ich nicht betroffen bin! Denn wir leben extrem ländlich, geniessen frische Luft, essen gesunde BIO-Produkte und trinken gefiltertes strukturiertes Wasser. Ich habe den Test aus reiner Neugierde gemacht, obwohl ich mich gesund fühlte und keinerlei Krankheitssymptome hatte. Aber als ich die Ergebnisse erhielt, war es ein Schock. Die Belastung mit Schwermetallen in meinem Körper war massiv. Vermutlich waren es Altlasten aus meiner Vergangenheit, die sich unbemerkt angesammelt hatten. Ich habe natürlich sofort reagiert und entgiftet 
- doch dazu mehr im nächsten Kapitel. Mein Appell an dich: Werde aktiv, mach den Schwermetall-Bluttest. So erfährst du, was in deinem Körper vor sich geht. Viele Menschen warten, bis das Kind bereits in den Brunnen gefallen ist und eine schwere Krankheit diagnostiziert wurde.

Die Chelat-Therapie ist also eine Therapie zur Entfernung von Schwermetallen aus dem Körper. Sie erfolgt in der Regel durch intravenöse Infusionen von Chelatbildnern wie DMSA, DMPS oder EDTA. Der Patient erhält diese Infusionen in regelmässigen Abständen, normalerweise einmal wöchentlich oder monatlich, je nach Schwere der Schwermetallbelastung und den Empfehlungen des behandelnden Therapeuten. Während der Infusion binden die Chelatbildner die Schwermetalle im Körper und helfen bei deren Ausscheidung über den Urin. Die Anzahl der benötigten Infusionen variiert von Person zu Person und wird basierend auf dem individuellen Gesundheitszustand festgelegt. Hier sind einige der wichtigsten Chelatbildner, die in der Chelat-Therapie verwendet werden (Chelatbildner sind Substanzen, die sich an Metalle binden und sie wie mit Armen fest umschliessen und deren Ausscheidung über die Nieren fördern):

1. DMSA (Dimercaptobernsteinsäure): 
Wird oft zur Behandlung von Blei-, Quecksilberund Arsenvergiftungen eingesetzt. DMSA ist für die orale Einnahme geeignet.

2. DMPS (Dimercaptopropansulfonat): 
Besonders effektiv bei der Entfernung von Quecksilber und Arsen. Es kann oral oder intravenös verabreicht werden.

3. EDTA (Ethylendiamintetraessigsäure): 
Häufig verwendet zur Entfernung von Blei, Cadmium und anderen Schwermetallen. Es wird oral oder intravenös verabreicht.

2.2.5 Die Königsdisziplin: eine Apherese oder Inuspherese

Die Inuspherese stellt eine innovative Methode der Blutreinigung dar, die speziell für die Filtration von Bestandteilen des Blutes oder des Blutplasmas konzipiert ist. Diese Technologie wird genutzt, um schädliche Linderung Bestandteile bestehender aus dem Blut zu entfernen, was zur Symptome und zur Verbesserung der

allgemeinen Gesundheit beiträgt. Sie ist besonders effektiv bei der Behandlung von chronischen und akuten Erkrankungen des Stoffwechsels und des Immunsystems, wie zum Beispiel Autoimmunkrankheiten, sowie bei Belastungen durch Umweltgifte. Sie kann aber auch Krankheitserreger aus dem Blut filtern. Auch bei der Behandlung von Long Covid: oft schon nach zwei Behandlungen mit der Inuspherese-Methode zeigten Patienten eine deutliche Besserung ihrer Symptome. Es zeigte sich eine Verringerung bestimmter Antikörper, Fette und auch Entzündungen in ihrem Körper. Zusätzlich zur Entfernung von krankheitsbegünstigenden Stoffen und Umweltgiften trägt die Inuspherese zur Entlastung des menschlichen Körpers bei und unterstützt so die Stärkung der Immunabwehr und der körpereigenen Selbstheilungskräfte. Diese ganzheitliche Wirkung der Inuspherese macht sie zu einem wertvollen Werkzeug in der modernen Medizin.
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Für dich als Leser/in, der sich für Entgiftung und die Förderung der eigenen Gesundheit interessiert, spannende und fortschrittliche könnte die Inuspherese eine Möglichkeit darstellen. Diese

Methode konzentriert sich auf die Entfernung von Toxinen und fördert zugleich das gesamte Wohlbefinden durch Stärkung des Immunsystems und Aktivierung der Selbstheilungskräfte des Körpers. Wenn du nach Wegen suchst, um deine Gesundheit auf eine neue, innovative Weise zu fördern, könnte die Inuspherese genau das Richtige für dich sein. Es gibt leider zumindest im Moment noch einen Wermutstropfen: Es ist ein junges Verfahren, welches noch wenige Kunden hat und daher eher kostspielig ist. Ich hoffe sehr, dass eines Tages solche hilfreichen Therapien auch von der Krankenkasse übernommen werden. Im Moment leider noch nicht.

2.3 - Säule 3: Bewegung

Bewegung ist mehr als nur körperliche Betätigung, sie ist ein essentieller Regulationsmechanismus für deinen Körper. Jedes Mal, wenn du dich bewegst, pumpst du lebensnotwendigen Sauerstoff und Nährstoffe Lymphsystem, zu jeder Zelle. Gleichzeitig aktivierst du dein

die unsichtbare Reinigungsmannschaft deines Körpers, die Abfallstoffe und Toxine entsorgt. Hast du schon mal die belebende und wohlige Wirkung nach körperlicher Aktivität gespürt? Zum Beispiel nach einem schönen Spaziergang im Wald? Das ist dein Körper, der dir für die Bewegung dankt. Alles ist mit Sauerstoff durchflutet in deinem Körper. Stell dir vor, was passiert, wenn du zu wenig Bewegung bekommst: Das Reinigungssystem schaltet sich ab, es sammelt sich überall Dreck und Müdigkeit sowie Trägheit stellen sich ein. Deshalb ist Bewegung so entscheidend. Sie hält dich einerseits körperlich fit, unterstützt jedoch auch deine geistige Gesundheit und dein allgemeines Wohlbefinden. Also, nimm die Treppe statt des Aufzugs, mach einen Spaziergang in der Mittagspause – jede Bewegung zählt und ist ein Geschenk an dich selbst.

„WENN WIR JEDEM MENSCHEN DIE RICHTIGE DOSIS NAHRUNG UND BEWEGUNG GEBEN KÖNNTEN,
NICHT ZU VIEL UND NICHT ZU WENIG, HÄTTEN WIR DEN BESTEN WEG ZUR GESUNDHEIT GEFUNDEN.“ HIPPOKRATES

Ich habe bewusst das Wort "Sport" vermieden, denn Bewegung geht weit über strukturiertes Training und Sport hinaus. Es geht darum, in jedem Aspekt deines Lebens aktiver zu sein – sei es beim Spaziergang in der Natur, beim Tanzen zu deiner Lieblingsmusik oder einfach beim Treppensteigen statt des Aufzugs. Bewegung ist eine natürliche und zugängliche Form der Gesundheitspflege, die für jeden erreichbar ist, unabhängig vom Fitnesslevel oder Alter.

Es geht darum, kleine, aber bedeutungsvolle Veränderungen in deinem täglichen Leben vorzunehmen, um deine Gesundheit und dein Wohlbefinden zu fördern. Ich persönlich liebe das Dehnen, das Gefühl, wenn die Muskeln sich strecken und lockern. Es ist eine einfache, aber effektive Methode, um sowohl körperliche als auch geistige Gesundheit zu verbessern. Denke an Katzen, die sich mehrmals am Tag ausgiebig dehnen. Sie sind geschmeidig und beweglich bis ins hohe Alter. Warum? Weil sie das Dehnen zu ihrem täglichen Ritual gemacht haben. Sie haben selten Arthrose oder Rückenprobleme, und das sollten wir als Inspiration nehmen. Das Dehnen am Morgen ist wie ein sanfter Weckruf für deine Muskeln. Es bereitet dich auf den Tag vor, macht dich geschmeidig und beweglicher. Wenn du dich streckst, signalisierst du deinem Körper, dass er bereit ist, den Herausforderungen des Tages zu begegnen. Also, beginne jeden Morgen mit einer kleinen Dehneinheit. Es ist eine einfache Gewohnheit, die Grosses bewirken kann.

2.3.1 Warum ist Bewegung ein Schlüssel zu guter Gesundheit?

Eine kleine Anekdote: Wir führen ein Leben auf einer Farm mit vielen Tieren, auch Pferden. Da ist Bewegung automatisch ein fester Bestandteil meines Alltags. Täglich kümmere ich mich um die Tiere, um den Garten und bin in ständiger Bewegung. Doch eines Tages erlebte ich einen Vorfall, der meine Sicht auf Bewegung sehr veränderte. An einem Vormittag wollten wir gerade eine neue Rundballe für die Pferde vom Heulager herunterstossen, da verlor ich das Gleichgewicht und stürzte ab. Der Aufprall war heftig und ich spürte sofort einen stechenden Schmerz in meiner Pobacke. Das war der Moment, in dem ich realisierte, dass ich mich verletzt hatte. Mehr noch, es bedurfte eines zweitägigen Aufenthaltes in der Notfallabteilung im Spital! Denn das Hämatom war so gross, dass es auf einen Nerv drückte und zu Taubheitsgefühlen führte. Nach dem Spitalaufenthalt war es mir für Wochen unmöglich, mich zu bewegen. Erst da wurde mir bewusst, was für Auswirkungen meine Inaktivität wirklich hatte. Meine Verdauung geriet aus dem Gleichgewicht, meine Muskeln begannen zu schwinden, und meine Stimmung sank. Ich merkte, wie sehr ich die Bewegung und die körperliche Aktivität vermisste, die mir zuvor so selbstverständlich waren. Diese Erfahrung hat mir gezeigt, wie wichtig Bewegung für meine Gesundheit und mein Wohlbefinden ist. Seitdem schätze ich meine tägliche körperliche Betätigung noch mehr und nehme mir vor, sie niemals als selbstverständlich zu betrachten.

Bewegung ist ein Schlüssel zu guter Gesundheit aus mehreren Gründen: 

• Körperliche Fitness: Bewegung stärkt Muskeln, Knochen und das Herz-Kreislauf-System. Regelmässige körperliche Aktivität kann das Risiko für chronische Erkrankungen wie Herzkrankheiten, Schlaganfall, Diabetes und einige Krebsarten reduzieren.

• Verbesserung der Bewegung fördert 

Verdauungsgesundheit: Regelmäßige die Darmtätigkeit und kann somit Verdauungsprobleme wie Blähungen, Verstopfung und allgemeines Unwohlsein reduzieren. Es unterstützt eine gesunde Darmfunktion, was wiederum zu einer besseren Nährstoffaufnahme und einem geringeren Risiko für Verdauungsstörungen beiträgt.

• Gewichtsmanagement: Durch Bewegung verbrennst du Kalorien, was dir hilft, ein gesundes Gewicht zu halten oder Gewicht zu verlieren, was wiederum das Risiko für zahlreiche Gesundheitsprobleme senkt.

• Mentale Gesundheit: Bewegung setzt Endorphine frei, die als natürliche Stimmungsaufheller wirken und helfen, Stress, Angst und Depressionen zu reduzieren.

• Bessere Schlafqualität: Regelmässige Bewegung kann dir helfen, schneller einzuschlafen und tiefer zu schlafen, was für die Erholung und Regeneration des Körpers unerlässlich ist.

• Verbesserung der Gehirnfunktion und Gedächtnisleistung: Bewegung fördert die Durchblutung des Gehirns und unterstützt kognitive Funktionen wie Gedächtnis, Aufmerksamkeit und Problemlösungsfähigkeiten.

• Prävention und Management chronischer Erkrankungen: Regelmässige Bewegung kann dazu beitragen, das Risiko für chronische Krankheiten zu verringern und Symptome bei bestehenden Erkrankungen wie hohem Blutdruck, Diabetes und Arthritis in den Griff zu bekommen.

2.3.2 Die Freude an der Bewegung finden: Entdecke, was zu deinem Lebensstil und deinen Interessen passt

Nimm dir einen Moment Zeit, um darüber nachzudenken, welche Form der Bewegung dir wirklich Freude bereiten könnte. Welche Aktivitäten wecken bei dir Begeisterung? Vielleicht erinnert dich der Gedanke an einen entspannten Spaziergang im Park an die Freude, die du als Kind beim Herumtollen im Freien hattest. Oder vielleicht erinnerst du dich an die Aufregung, die du beim Tanzen zu deiner Lieblingsmusik empfindest? Deine Bewegungspräferenzen sollten zu deinem Lebensstil, deinen Interessen und Vorlieben passen. Wenn du die Geselligkeit und das Teamgefühl geniesst, könntest du dich für Teamsportarten wie Fussball, Volleyball oder Basketball begeistern. Wenn du die Stille und das Alleinsein bevorzugst, könnte Yoga oder Pilates eine perfekte Wahl sein, um Körper und Geist zu stärken. Vielleicht ist es aber auch an der Zeit, etwas völlig Neues auszuprobieren. Die Welt der Bewegung ist voller Möglichkeiten, die darauf warten, von dir entdeckt zu werden. Wie wäre es mit einer Tanzklasse, die dir erlaubt, dich auszudrücken und gleichzeitig fit zu bleiben? Oder vielleicht interessierst du dich für das Klettern und möchtest die Herausforderung annehmen, deine Grenzen zu erweitern.

Selbst wenn du dir unsicher darüber bist, welche Art von Bewegung am besten zu dir passt, gibt es einen ultimativen Tipp, der deine Gesundheit fördert und darüber hinaus auch das Wohlbefinden eines anderen Lebewesens steigert: Gehe mit einem Hund aus dem Tierheim spazieren. In jedem Dorf und in jeder Stadt gibt es Tierheime, in denen arme Seelen darauf warten, endlich die Gelegenheit zu bekommen, einen schönen Spaziergang zu zweit machen zu können. Stell dir vor, du bist an der frischen Luft, umgeben von der Schönheit der Natur, und an deiner Seite ist ein fröhlicher Vierbeiner, der vor Freude über den Spaziergang fast aus seiner Haut springt. Das Gefühl, wie der Hund wedelt, umhertollt und vor Freude bellt, ist ansteckend. Du wirst merken, wie sich deine Stimmung hebt und der innere Schweinehund auch in der Zukunft keine Chance mehr hat, denn du musst dir nur vor Augen führen, wie die Hunde aus dem Tierheim auf dich warten. Denke daran, wie überwältigend es ist, die Welt durch die Augen eines glücklichen Hundes zu sehen, der mit dir die Freuden des Lebens geniesst. Dieser Tipp kann zu einer Win-winSituation werden. Wer weiss, vielleicht kannst du so einen Hund auch adoptieren - das wäre dann eine wunderbare Möglichkeit, dein Leben dauerhaft zu bereichern. Die Bewegung hast du damit inklusive - all in one.
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2.4 - Säule 4: Entspannung und das vegetative Nervensystem

In unserem hektischen Zivilisationsleben scheinen wir immer mehr aus dem Gleichgewicht zu geraten. Wir wachsen in einer Gesellschaft auf, in der Schnelligkeit, Schönheit und Grösse als erstrebenswerte Ziele gelten. Es herrscht ein ständiger Wettbewerb, im Geschäftsleben und auch im Privatleben. Technologische Hilfsmittel, die uns eigentlich entlasten sollten, führen oft zu noch mehr Stress. Smartphones und die damit verbundene ständige Erreichbarkeit, Überflutung von Informationen, aber selbst Waschmaschinen oder automatische Kochtöpfe, alles muss „schnell-schnell“ gehen, man nimmt sich keine Zeit mehr, z.B. um zu kochen oder in Ruhe Lebensmittel einzukaufen. Wir hetzen von einer Aufgabe zur nächsten, erledigen nach der Arbeit noch „schnell“ dies und das und gönnen uns keine Pause. Das Fitnesscenter muss ja auch noch sein… Vielleicht hast du es auch schon erlebt, wie zu viel Stress und anhaltende Anspannung zu Erschöpfung und Ausgebranntsein führen. In diesem Kapitel geht es jedoch nicht darum, Stress komplett aus deinem Leben zu eliminieren. Stress spielt eine wichtige Rolle in unserem Leben. Er ist für unseren Körper notwendig und hat somit seine Daseinsberechtigung. Vielmehr sollst du lernen, wie du effektiv mit Stress umgehen und deinem Körper sowie Geist in einen Zustand der Ruhe und Erholung bringen kannst. Es geht um das Finden der richtigen Balance und vor allem, um das sich Bewusstwerden und damit auch den Stress abzuschalten, wenn er unangebracht ist. Klingt komisch? Im nächsten Unterkapitel erkläre ich mehr dazu.

2.4.1 Wie steuern Parasympathikus und Sympathikus das Zusammenspiel von Ruhe und Aktivität in unserem Leben?

Wir beginnen mit dem Begriff des vegetativen Nervensystems, das für die automatische Regulierung essenzieller Körperfunktionen wie Herzschlag, Atmung, Verdauung und Stoffwechsel zuständig ist, und all dies geschieht ohne unser bewusstes Eingreifen. Stell dir vor, du erwachst morgens, noch halb im Traumland verankert, und wagst den ersten Schritt aus dem Bett. In diesem Augenblick passiert etwas Erstaunliches in deinem Körper, etwas, das du vielleicht nie wirklich beachtet hast: Das vegetative Nervensystem, der unsichtbare Beschützer, verhindert das Gefühl von Schwindel, wenn du dich von einer liegenden in eine stehende Position begibst. Es erfasst augenblicklich die Positionsänderung und reagiert umgehend, indem es deinen Blutdruck anpasst. Dieser Prozess erfolgt so schnell, dass er bereits in Gang gesetzt wird, bevor du vollständig erwacht bist. Ganz still und leise sorgt es dafür, dass du stabil und sicher auf deinen Beinen stehst. Oder du geniesst an einem heissen Sommertag einen Spaziergang im Park. Du schwitzt, ohne darüber nachzudenken. Das ist dein vegetatives Nervensystem, das automatisch deine Schweissdrüsen aktiviert, um dich abzukühlen. Der Parasympathikus, ein Teil dieses vegetativen Systems, reguliert all diese Vorgänge in deinem Körper.

Ein weiteres Beispiel: Du gehst alleine im Wald spazieren, als unvermittelt ein wildes, gefährliches Tier vor dir erscheint. In diesem kritischen Augenblick tritt dein Sympathikus in Aktion. Dein Herzschlag beschleunigt sich, deine Pupillen weiten sich, dein Adrenalin pumpt sich in deine Venen und du fühlst einen plötzlichen Energieschub. Das ist dein Körper, der sich auf "Kampf oder Flucht" (in diesem Zusammenhang bekannt als „fight or flight“) vorbereitet, dank des sympathischen Teils deines vegetativen Nervensystems. Du bist in Sekundenschnelle bereit, dich der Herausforderung zu stellen oder blitzschnell zu fliehen. Es ist eine erstaunliche Manifestation deiner natürlichen Überlebensinstinkte, und sie sind Teil der Wunder des menschlichen Körpers.

Dein vegetatives Nervensystem erledigt seine Aufgaben also äusserst effektiv und unabhängig. Du hast keine bewusste Kontrolle darüber. Kannst du zum Beispiel entscheiden, deine Verdauung zu stoppen oder deine Blutgefässe nach Belieben zu erweitern? Zum Glück ist dein vegetatives Nervensystem so selbstständig, dass es sogar bei Bewusstlosigkeit weiterarbeitet, ohne dass du etwas davon mitbekommst. Dabei ist der Parasympathikus für die Ruhephasen zuständig und der Sympathikus für die Aktivphasen:
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Wie an der Graphik abzuleiten ist, es gibt nur entweder oder. Das ist heutzutage die Krux an der Sache! Wir sind ständig durch unsere moderne Lebensweise im Sympathikus. Unser hohes Stresslevel lässt sich kaum herunterfahren. Schon nur, wenn wir uns über etwas ärgern, sind wir im Sympathikus. Wir haben verlernt zurück in den Parasympathikus zu fallen nach einer Aktivierung. Wir laufen wie ständig unter Strom herum.

Schauen wir nochmals auf die Natur und auf die Tiere. Hast du schon einmal beobachtet, wie sich ein (Säuge-)Tier nach Stress benimmt? Es schüttelt sich. Achte mal auf deine Haustiere. Das ist ein sehr effektives Mittel, um Stress abzubauen und wieder in den Parasympathikus zu kommen. Beim Schütteln werden Muskelspannungen gelöst und Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin abgebaut, was den Körper effektiv aus dem Zustand hoher sympathischer Aktivierung in eine entspanntere, parasympathische Phase überführt. Dieser Vorgang hilft einerseits beim Abbau von Stress und Angst und fördert andererseits eine tiefere, körperliche und geistige Entspannung, was wiederum die Regeneration und Heilung unterstützt. Nun stell dir aber vor, du sitzt in einem wichtigen Meeting mit deinem Chef und sobald es vorbei ist, stehst du auf und beginnst dich wie ein nasser Hund zu schütteln, weil du vielleicht von deinem Chef unter Stress gesetzt wurdest. In der Tierwelt ist das ein völlig normales Verhalten – doch im Büro würde es wahrscheinlich für einige Lacher oder besorgte Blicke sorgen. In unserer Gesellschaft sind solche direkten Stressabbau-Methoden unüblich. Anstatt uns zu schütteln, sollten wir aber unbedingt zu subtileren Techniken greifen: ein tiefer Seufzer, ein schneller Gang zum Kaffeeautomaten oder ein heimliches Stressbällchen unter dem Schreibtisch oder ein kleiner Spaziergang über den Mittag. Es ist schon ein bisschen kurios: Während Tiere ganz natürlich ihrem Instinkt folgen, finden wir Menschen uns in der Welt der versteckten Stressbewältigung wieder. Hier noch ein paar weitere Möglichkeiten, um aus der anhaltenden Aktivierung des Sympathikus herauszukommen: Recken, Strecken, Gähnen, verlangsamtes Ausatmen, Töne summen, Schnauben wie ein Pferd und Tiere streicheln.

Wenn wir es versäumen, unseren Stress zu regulieren, kann das ernsthafte Konsequenzen nach sich ziehen. Stell dir vor, dein Körper ist wie eine Batterie. Wenn der Stress zu lange andauert und wir keine Pausen machen, kann diese Batterie irgendwann leerlaufen. Und dann können sogar ernsthafte Krankheiten entstehen, auch Krebs. Da gibt es zum Beispiel eine interessante Forschung von Frau Dr. Waltraut Fryda. Sie hat herausgefunden, dass viele ihrer Krebspatienten etwas gemeinsam hatten: Sie hatten kein Adrenalin mehr in ihrem Körper, weil es durch den Stress schon komplett aufgebraucht war. Man würde ja eher denken, der Körper ist voll Adrenalin, weil man diese bedrohliche Krankheit hat, aber nein, alles ist schon aufgebraucht. Dies zeigt uns, wie wichtig es ist, Stress zu bewältigen, denn er kann weit mehr Einfluss auf unsere Gesundheit haben, als wir bisher angenommen haben.

Noch einmal die Quintessenz in Bezug auf deine Gesundheit: Die selbstregulierende Heilung findet nur statt, wenn der Parasympathikus aktiv ist. In diesem entspannten Zustand wird die Durchblutung der inneren Organe verbessert und dein Körper nimmt sich die Zeit, sich selbst zu reparieren – genau dort, wo es nötig ist. Daher ist es so wichtig, bei einem Infekt zum Beispiel ins Bett zu gehen und viel zu schlafen. In dieser Ruhephase kann der Körper seine Selbstheilungskräfte aktivieren, die langfristig viel effektiver sind als Medikamente, die nur Symptome bekämpfen. Diese natürliche Heilkraft deines Körpers ist ein wahrer Schatz, den es zu nutzen gilt, um gesund und aktiv zu bleiben.

2.4.2 Welche Methoden gibt es, um effektiv zu entspannen?

Nun, da du die Bedeutung des Parasympathikus für deine Heilung und Gesundheit erkannt hast, wirst du dich sicherlich fragen: Wie kannst du diesen entspannten Zustand in deinem Alltag fördern? Es gibt viele Methoden, um deinen Parasympathikus zu aktivieren und deinem Körper zu helfen, sich zu erholen und zu regenerieren. Hier sind ein paar Beispiele, wie du Entspannung in dein Leben einbringen und dadurch deine Selbstheilungskräfte unterstützen kannst:

• Regelmässige Pausen: Bewusste Auszeiten im Alltag, um durchzuatmen und zu entspannen, sind besonders wichtig bei stressigen Tätigkeiten.
• Tiefes Atmen: Bewusste, tiefe Atemzüge helfen, schnell in einen entspannten Zustand zu gelangen. Atme tief in den Bauch ein, halte kurz den Atem an und atme langsam aus. Atme länger aus als ein.

• Meditation: Regelmässige Meditation hilft dir, deinen Geist zu beruhigen, fördert die Konzentration und unterstützt den Stressabbau.

• Achtsamkeit: Achtsamkeitsübungen ermöglichen es dir, im gegenwärtigen Moment zu verweilen, was zu mentaler Klarheit und innerer Ruhe führt.

• Bewegung: Sanfte Bewegungsformen wie Yoga oder Tai-Chi entspannen den Körper und beruhigen den Geist. Auch ein schöner, entspannender Spaziergang.

• Muskelentspannung nach Jacobson: Diese sehr zu empfehlende Technik, auch bekannt als Progressive Muskelentspannung, beinhaltet das bewusste Anspannen und anschliessende Entspannen verschiedener Muskelgruppen. Sie hilft, Muskelverspannungen zu reduzieren und fördert körperliche und geistige Entspannung. Besonders bemerkenswert ist, dass diese Technik mit der Zeit ein Bewusstsein für die eigene Muskelspannung schafft, was das gezielte Entspannen erleichtert, sobald man merkt, dass die Muskeln angespannt sind.

• Entspannungsmusik/-klänge: Beruhigende Musik oder Naturklänge schaffen eine Atmosphäre der Entspannung und Erholung.

• Mandala-Malen: Das Ausmalen von Mandalas erweist sich als äußerst effektiv zur Steigerung von Konzentration und Kreativität, indem es eine meditative Atmosphäre schafft und wesentlich zur inneren Ruhe beiträgt. Dieses Malen hat sich für mich persönlich als sehr wertvoll erwiesen und ich kann es nur wärmstens empfehlen.

• Zeit mit Tieren verbringen: Der Kontakt mit Tieren, wie das Streicheln eines Hundes, das Schnurren einer Katze oder das Beobachten von Pferden beim Grasen, kann Stress reduzieren und das Wohlbefinden steigern. Für mich persönlich stellt dieser Kontakt mit Tieren den bei Weitem effektivsten Weg dar, um tiefgehende Entspannung und Glücksgefühle zu erfahren.

• Naturerlebnisse: Ein entspannender Spaziergang im Park oder im Wald oder das trendige Waldbaden (bewusstes Eintauchen in die Waldatmosphäre) können dich erden und für tiefes Wohlbefinden sorgen.

• Barfuss in der Natur gehen: Diese Aktivität stärkt die Verbindung zur Natur und hilft bei der Erdung, verbessert die Durchblutung und stärkt die Fussmuskulatur. Gleichzeitig ermöglicht es die Aufnahme von Elektronen aus der Erde. Dieser Prozess, oft als «Erdung» oder «Grounding» bezeichnet, kann Entzündungen reduzieren, das Immunsystem stärken und Stress reduzieren.

• Basisches Baden: Entspannung pur und gleichzeitig wird der Körper unterstützt, überschüssige Säuren und Toxine über die Haut auszuscheiden. Es fördert die Hautpflege, hilft bei der Entgiftung und baut Stress ab.

Besuche uns auf unserer Farm (www.auszeit.farm): Für eine ganz besondere Art der Entspannung buche eine Auszeit in unserem gemütlichen Gästehaus. Hier kannst du dir eine grössere Auszeit gönnen, die ideal für deine Regeneration ist und dir hilft, wunderbar zu entspannen und deinen Parasympathikus zu aktivieren. Unser Gästehaus ist ausgerichtet auf 1 Person (ev. Mit Begleitperson), so kann man sich auf sich und die Natur konzentrieren.

Mit dieser vielfältigen Auswahl an Entspannungsmethoden ist für jeden Geschmack etwas dabei. Nimm dir also bewusst Zeit für dich, verwöhne dich selbst und nutze die Gelegenheit, deine Batterie wieder aufzuladen. Denke daran, diese Auszeiten sind wohltuend und entscheidend für die Aktivierung deines Parasympathikus, was für deine Gesundheit und Heilung unerlässlich ist.

Zum Abschluss dieses Kapitels möchte ich dir noch die immense Kraft von Humor und dem daraus entstehenden Lächeln mit auf den Weg geben, die wahre Quelle zu einem kraftvollen Leben sind. Sie berühren tief Körper, Geist und Seele. Dein Lächeln, der leuchtende Ausdruck von Humor, kann dein vegetatives Nervensystem beruhigen, Stress abbauen und fördert so deine körperliche Entspannung. Es öffnet deinem Geist neue Horizonte, steigert die Kreativität und erleichtert das Bewältigen von Herausforderungen. Auf der Seelenebene vollbringt ein Lächeln wahre Wunder: Es spendet Trost, stärkt deine Resilienz und schafft eine tiefe Verbindung zu anderen durch ein Gefühl der Zugehörigkeit und inneren Freude. Diese enge Verbindung zwischen Humor und Lächeln zeigt eindrucksvoll, wie unverzichtbar sie für unser Wohlbefinden sind und wie sie unser Leben auf unermessliche Weise bereichern. Erinnere dich täglich daran, die Kraft des Lächelns und des Humors in deinem Leben zu nutzen. Beginne jeden Morgen mit einem Lächeln und teile diese Freude mit den Menschen um dich herum. Du wirst bemerken, wie eine solch einfache Geste nicht nur dein Wohlbefinden steigert, sondern auch positiv auf dein Umfeld wirkt. Integriere das Lächeln in deinen Alltag und sieh selbst, welchen großen Unterschied es für ein erfüllteres und glücklicheres Leben machen kann.
LACHEN IST DIE BESTE MEDIZIN.

SPRICHWORT 

2.5 - Säule 5: Geist, die Macht von Gedanken

In der Welt unserer Gedanken liegt eine unglaubliche Kraft verborgen 
– eine Macht, die wir oft unterschätzen. Stell dir vor, jeder Gedanke ist wie ein Samen, der im Garten unseres Geistes gesät wird. Mit der richtigen Pflege, dem Glauben an sich selbst und der Zuversicht, dass alles möglich ist, können diese Samen in unserem Inneren zu etwas Großem heranwachsen. Wir leben in einer Zeit, in der der Alltag uns oft fest im Griff hat. Stress, Verpflichtungen, die ständige Flut an Informationen – all das kann überwältigend sein. Doch inmitten dieses Chaos gibt es einen stillen Ort in uns, einen Ort der Ruhe und der unbegrenzten Möglichkeiten: unseren Geist. Hast du dich jemals gefragt, was passieren würde, wenn du deine Gedanken bewusst lenkst? Wenn du anfängst, deine Träume zu leben? Die Kraft unserer Gedanken kann unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und letztendlich unser gesamtes Leben beeinflussen. Indem wir jeden Gedanken als einen Samen betrachten, der in unserem Kopf gesät wird, erkennen wir das Potenzial, das in uns liegt, um unsere Realität aktiv zu gestalten.
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Mindsetting
In einer spannenden Studie wurden zwei Gruppen von Männern, die alle dasselbe Medikament nahmen, unterschiedlich über mögliche Nebenwirkungen aufgeklärt. Die erste Gruppe wurde nicht über sexuelle Nebenwirkungen informiert, während der zweiten Gruppe genau diese Nebenwirkungen erläutert wurden. Erstaunlicherweise berichtete die informierte Gruppe fast dreimal so viel über Nebenwirkungen. Dies zeigt, wie mächtig unsere Erwartungen sein können – wenn wir glauben, dass etwas passieren wird, kann unser Körper so reagieren, als ob es wirklich passiert. (Quelle: PubMed Finasteride 5 mg and sexual side effects: how many of these are related to a nocebo phenomenon?) Interessanterweise zeigt die Studie einerseits die psychologischen Auswirkungen der Erwartungshaltung auf die Patienten, unterstreicht aber auch die Bedeutung der Kommunikation zwischen Arzt und Patient. Die Art und Weise, wie Informationen über eine Behandlung vermittelt werden, kann einen erheblichen Einfluss auf das Ergebnis der Behandlung haben. Wenn ein Arzt einem Patienten mitteilt, dass ihm z.B. nur noch eine kurze Lebenszeit bleibt, kann dies eine starke innere Reaktion auslösen. Prognosen können Hoffnung, Entschlossenheit, aber auch Angst und Resignation hervorrufen. Diese Einsichten unterstreichen die immense Bedeutung einer einfühlsamen und bewussten Kommunikation in der medizinischen Praxis. Einer der faszinierendsten Pioniere auf dem Gebiet der Macht der Gedanken ist Bruce Lipton, ein renommierter Zellbiologe. Seine bahnbrechenden Forschungen haben unser Verständnis darüber, wie Zellen auf ihre Umgebung reagieren, revolutioniert. Lipton entdeckte, dass unsere Gedanken und Überzeugungen massgeblich beeinflussen, wie sich unsere Zellen verhalten. Seine Arbeit zeigt auf, dass unsere Zellen tatsächlich auf die Chemie reagieren, die durch unsere Gedanken erzeugt wird. Das bedeutet, dass das, was wir denken und glauben, tatsächlich sowohl unsere körperliche Gesundheit als auch unsere Realität beeinflussen kann. Liptons Forschungen sind ein Schlüsselbeispiel dafür, wie die Wissenschaft beginnt, das zu bestätigen, was viele Kulturen und Philosophien seit Jahrhunderten lehren: Unser Geist ist ein mächtiges Werkzeug, das die Realität um uns herum formen kann.

Im weiteren Verlauf nehme ich dich mit auf eine aufschlussreiche Reise, um die Kraft deiner Gedanken zu entdecken. Ich werde dir zeigen, wie du durch positive Gedanken deine Gesundheit stärken, Stress bewältigen und ein erfüllteres Leben führen kannst. Es ist allerdings unmöglich, im Rahmen dieses Buches jede Methode detailliert zu erläutern. Deshalb gebe ich dir Anstösse, die dich für Techniken begeistern sollen, die dich besonders ansprechen. Falls du tiefer in eine spezielle Methode eintauchen möchtest, zögere nicht, mich zu kontaktieren – ich stehe gerne bereit, um dir passende Bücher und Ressourcen zu empfehlen.

2.5.1 Meditation

Stell dir vor, du sitzt ruhig und entspannt, atmest tief ein und aus und lässt all deine Sorgen für einen Moment hinter dir. Das ist der Anfang deiner Reise in die Welt der Meditation. Meditation ist eine einfache Übung für alle, einschliesslich dir, und nicht nur für junge Leute oder Mönche. Sie öffnet eine Tür zu innerem Frieden, zu einer Verbindung mit dir selbst, die im hektischen Alltag oft verloren geht. Meditation ist einfach, aber kraftvoll. Du brauchst keinen speziellen Ort oder viel Zeit, auch keine Vorkenntnisse. Nur ein paar ruhige Minuten am Tag können einen grossen Unterschied machen. Es geht darum, im Hier und Jetzt zu sein, deine Gedanken zu beobachten, ohne sie zu bewerten. Du wirst bemerken, wie sich dein Geist beruhigt und dein Körper entspannt. Vielleicht denkst du jetzt, „Das ist nichts für mich, ich kann unmöglich still sitzen.“ Aber gib dir eine Chance. Es geht nicht darum, perfekt zu sein, sondern darum, einen Moment der Ruhe in deinem Tag zu finden. Meditieren ist auch ein wenig wie das Erlernen einer neuen Sportart: Zuerst mag es herausfordernd sein, deinen Geist zu beruhigen und dich auf den Moment zu konzentrieren, genau wie es schwierig ist, eine neue körperliche Fähigkeit zu meistern. Aber mit regelmässiger Übung wird es immer leichter. Jede Meditationssession ist wie ein Training, das dich stärker, ruhiger und fokussierter macht. Du wirst erstaunt sein, wie sich deine Perspektive auf das Leben verändern kann, wie du gelassener und fokussierter wirst. Meditation ist eine Reise zu dir selbst, eine Chance, tiefe Ruhe und Klarheit zu finden. Sie kann dir helfen, Stress abzubauen, deine Gesundheit zu verbessern und ein Gefühl der Zufriedenheit zu erleben. Es gibt wirklich tolle Mediation Apps, die du leicht in deinen Alltag integrieren kannst.

2.5.2 Achtsamkeit

Stell dir vor, du beobachtest ein Tier in der Natur - vielleicht einen Vogel, der sorgfältig sein Nest baut, oder eine Katze, die geduldig auf ihre Beute lauert. Diese Tiere sind vollkommen im Hier und Jetzt, ganz in ihrer aktuellen Tätigkeit vertieft. Genau das ist Achtsamkeit. Es geht darum, den gegenwärtigen Moment bewusst wahrzunehmen, ohne zu urteilen oder sich von Gedanken an Vergangenheit oder Zukunft ablenken zu lassen. Achtsamkeit ist eine Praxis, die uns lehrt, im gegenwärtigen Moment präsent zu sein. Es geht darum, unsere Aufmerksamkeit bewusst auf den jetzigen Augenblick zu richten, ohne zu urteilen oder sich von Gedanken ablenken zu lassen. Diese Fähigkeit hilft uns, den Alltagsstress zu reduzieren und unser Wohlbefinden zu steigern. Achtsamkeit kann durch verschiedene Übungen gefördert werden, wie zum Beispiel durch bewusste Atmung oder das Beobachten der eigenen Gedanken und Gefühle. Achtsamkeit wie auch die Meditation konzentrieren sich darauf, im gegenwärtigen Moment präsent zu sein und das Bewusstsein für unsere Gedanken und Gefühle zu schärfen. Während Meditation oft eine strukturierte Zeit der Stille und Reflexion beinhaltet, kann Achtsamkeit zu jeder Zeit und in jeder Aktivität praktiziert werden. Versuche einfach zu starten. Stell dir vor, wie die Katze sich mit voller Hingabe putzt – sie ist in diesem Moment ganz bei sich und lässt sich durch nichts ablenken. Sie lebt den Augenblick. Genau das ist es, was Achtsamkeit ausmacht. Du kannst dies in deinem Alltag üben, indem du Momente bewusst wahrnimmst und dich ganz darauf konzentrierst. Egal, ob es das Geniessen deines Kaffees am Morgen, das Spüren der Sonne auf deiner Haut oder das Zuhören in einem Gespräch ist – versuche, wie die Katze zu sein, ganz im Hier und Jetzt. Mit der Zeit wirst du bemerken, wie diese Praxis deinen Alltag bereichert und dir hilft, mehr Ruhe und Klarheit in dein Leben zu bringen.

2.5.3 Mindsetting und Visualisierung

Wir beginnen das Kapitel mit einer Begriffsbestimmung: Mindsetting ist der Prozess, deine Gedanken so zu formen, dass sie dich auf deinem Weg zum Erfolg unterstützen. Es geht darum, eine positive, zielgerichtete mentale Herausforderungen zu Visualisierung ist eine Einstellung zu entwickeln, die dir hilft, meistern und deine Ziele zu erreichen. kraftvolle Technik, die im Rahmen des

Mindsettings eingesetzt wird. Hierbei stellst du dir dein Ziel oder deinen Traum so lebendig wie möglich vor. Diese bildhafte Vorstellung kann dir helfen, deine Energie zu bündeln und deine Gedanken in Richtung deiner Ziele zu lenken. Beide Methoden zusammen bilden ein mächtiges Werkzeug, um deine Träume Wirklichkeit werden zu lassen.

Stell dir eine Welt vor, in der deine Gedanken die Kraft haben, dein Leben grundlegend zu verändern. Dies ist die Welt, in die Dr. Joe Dispenza uns einlädt. Als Experte auf dem Gebiet des Mindsettings und der Visualisierung, hat Dr. Dispenza bahnbrechende Arbeit in der Transformation von Gedankenmustern, Überzeugungen und Emotionen geleistet, um das persönliche und gesundheitliche Wohlbefinden zu steigern. Er zeigt auf, wie die Kraft unserer Gedanken und unserer Vorstellungskraft tiefgreifende, positive Veränderungen in unserem Leben bewirken kann. Durch die Verschmelzung von neuesten Erkenntnissen aus der Neurowissenschaft mit den Prinzipien der Quantenphysik enthüllt Dr. Dispenza, wie unsere Gedanken direkt unsere Realität formen können. Sein Ansatz, der sowohl wissenschaftlich fundiert als auch tiefgründig persönlich ist, bietet eine neue Perspektive darauf, wie wir unser Leben aktiv gestalten können, anstatt passiv zu erleben.

Wie kam er dazu? Er erlebte tatsächlich einen starken Wendepunkt in seinem Leben durch einen schweren Fahrradunfall, er wurde von einem Geländewagen schwer verletzt. Die Diagnose der Ärzte war ernüchternd: Mehrere Wirbelbrüche und Splitter, die jederzeit eine Querschnittslähmung verursachen könnten. Trotz der dringenden Empfehlung der Ärzte, sich operieren zu lassen, entschied sich Dispenza gegen diesen Weg. Anstatt den chirurgischen Eingriff zu wählen, wandte er sich einer anderen Methode zu: Er visualisierte jeden Tag die Anatomie einer gesunden Wirbelsäule. Diese intensive Visualisierung und Meditation, die er sechs Wochen lang mehrere Stunden täglich durchführte, führte zu einem bemerkenswerten Heilungsprozess. Innerhalb von zehn Wochen konnte er wieder Bewegungen ausführen. Es war jedoch keine leichte Aufgabe. Zu Beginn seiner Übungen hatte Dispenza Schwierigkeiten, sich auf das Bild einer gesunden Wirbelsäule zu konzentrieren. Seine Gedanken drifteten immer wieder zu dem negativen Bild eines Rollstuhls ab, begleitet von Angstgefühlen vor einer möglichen Lähmung. Es dauerte sechs Wochen harter Arbeit, bis er es schaffte, seine Gedanken beständig auf die positive Visualisierung, auf seine heilende Wirbelsäule zu richten. Als er diesen Punkt erreichte, verbesserte sich sein Zustand schnell und deutlich. Nach zehn Wochen intensiver mentaler Anstrengung war er schliesslich in der Lage, das Krankenhaus zu verlassen. Diese lebensverändernde Erfahrung wurde zur Basis von Dr. Joe Dispenzas zukünftigen Forschungen und Lehren. Er nutzt seine Erkenntnisse, um anderen zu demonstrieren, dass jeder die Fähigkeit besitzt, sein Leben umzugestalten. Dies erreicht man, indem man lernt, seine Gedanken und Emotionen bewusst zu steuern. Seine Methoden ermutigen dazu, über die Grenzen des Gewohnten hinauszugehen und die eigene Realität aktiv mitzugestalten.

Obwohl es viele Bücher und Videos zu diesem Thema gibt, kannst du mit einigen grundlegenden Schritten beginnen, um deine Reise in Richtung Mindsetting und Visualisierung jetzt schon zu starten. Diese ersten Schritte sind eine einfache und zugängliche Möglichkeit, dich auf den Weg zu bringen, deine Gedanken und Träume zu verwirklichen.

• Setze klare Ziele: Überlege dir, was du in deinem Leben verändern oder erreichen möchtest. Schreibe diese Ziele auf.
• Visualisierung: Nimm dir täglich Zeit, um dir deine Ziele so lebhaft und detailliert wie möglich vorzustellen. Stelle dir vor, wie es sich anfühlt, diese Ziele zu erreichen. Versuche, alle Sinne in deine Visualisierung einzubeziehen.
• Positive Affirmationen: Formuliere positive Aussagen, die deine Ziele und das Erreichen dieser Ziele bestätigen. Wiederhole diese Affirmationen regelmässig.
• Meditation: 
beruhigen 
Nutze Meditation, um deinen Geist zu und dich auf deine Visualisierungen zu konzentrieren. Meditation kann dir helfen, deine Gedanken zu fokussieren und dein Bewusstsein für deine Ziele zu schärfen.
• Gedankenbewusstsein: Werde dir deiner täglichen Gedanken und Überzeugungen bewusst. Versuche, negative Gedankenmuster zu erkennen und durch positive zu ersetzen.
• Kleine Schritte: Beginne mit kleinen, erreichbaren Zielen, um dich auf Erfolg einzustimmen. Dies baut Selbstvertrauen auf und fördert eine positive Einstellung.
Beim Mindsetting und der Visualisierung ist es entscheidend, die tiefsten Bedürfnisse unserer Seele miteinzubeziehen. Es geht nicht nur um unsere Wünsche, sondern um das, was wahrhaftig zu uns passt und unserer Seele entspricht. Visualisierungen, die unsere tiefsten Bedürfnisse und Schattenseiten ignorieren, sind wie ein Schiff, das auf offener See ohne Kompass segelt. Es ist wesentlich, im Einklang mit unserem Seelenplan zu leben und alle Aspekte unseres Selbst, einschließlich unserer Schatten zu akzeptieren und in unser Leben zu integrieren. Dadurch gewinnen unsere Visualisierungen und Ziele an Tiefe und Authentizität. Dieser ganzheitliche Ansatz ermöglicht es, dass unsere Bemühungen tatsächlich Wirkung zeigen und positive Veränderungen in unserem Leben herbeiführen. Im nächsten Kapitel werden wir diese Konzepte weiter vertiefen und erläutern, wie wir sie praktisch harmonische Balance zwischen umsetzen können, um eine unseren Wünschen und den Bedürfnissen unserer Seele zu erreichen.

2.6 - Säule 6: Seelenleben, die Entdeckungsreise zu unserem wahren Selbst

Hast du dich schon mal gefragt, was deine Seele eigentlich ist und wo sie in dir zu finden ist? Sie ist viel mehr als nur ein Gefühl. Deine Seele ist das Herzstück deines Lebens, der magische Ort, an dem all deine tiefen Gedanken, Gefühle und deine innere Stimme zusammenfliessen. Wenn du über Dinge wie Seelenfrieden, Seelengefährten oder Seelenschmerz nachdenkst, berührst du etwas ganz Tiefes in dir. Es geht dabei um deine Gefühle und deinen Geist. Diese Worte klingen tief in dir nach. Sie erzählen von Erfahrungen, die du sicherlich kennst – Liebe, Schmerz, enge Freundschaften und persönliches Wachstum. Sie zeigen dir, wie spirituell dein Leben ist. Egal, ob es um innere Ruhe, den Umgang mit tiefem Kummer oder eine besondere Verbindung zu jemandem geht, diese Begriffe umfassen alles, was zu deinem Leben gehört. Jedes dieser Worte gibt dir einen kleinen Einblick in deine eigene Seele. Dort findest du Antworten auf die grossen Fragen des Lebens und entdeckst, wer du wirklich bist. Sie ermutigen dich, tiefer in dich hineinzuschauen und die verborgenen Schätze in dir zu entdecken. Vielleicht findest du dort genau das, wonach du schon immer gesucht hast.

In unseren wiederholten Betrachtungen über die Hektik und den Lärm unserer modernen Welt erkennen wir, wie diese Umstände vielfältig unser Leben beeinflussen. Genau in diesem ständigen Trubel verlieren wir auch viel zu oft die Verbindung zu unserer Seele. Warum ist das so? Überlege einmal, wie der allgegenwärtige Lärm – das ständige Piepen des Handys, die Flut an E-Mails, die gelesen werden wollen, und die Fernseher, die uns unaufhörlich mit Nachrichten und Werbung überhäufen, sowie die stetig wachsende Zahl von Menschen, die unablässig auf uns einwirken – die sanfte Stimme deiner Seele übertönen kann. Hinzu kommt der Druck, ständig mehr erreichen zu müssen. Du strebst nach Erfolg und Anerkennung und oft bemisst du deinen Wert an deinen Leistungen und Besitztümern. Aber dieser ständige Trubel um Erfolg und Status lässt kaum Raum zum Atmen, geschweige denn Zeit, um in dich zu gehen und auf deine Seele zu hören. Diese Faktoren erschweren es enorm, auf deine innere Stimme zu achten. Deshalb ist es so entscheidend, sich bewusst Ruheoasen zu schaffen, um die Verbindung zu deiner Seele aufrechtzuerhalten. Denn nur durch die Treue zu dir selbst und das Lauschen auf dein Innerstes kannst du ein wahrhaft erfülltes Leben führen.

Auch hier stoßen wir erneut auf ein bekanntes Thema: Tiere als wertvolle Begleiter auf unserem Weg. Hast du schon einmal wahrgenommen, wie tief sie unsere Seelen erreichen können? Sie besitzen eine einzigartige Gabe, uns in Kontakt mit unseren innersten Gefühlen und Sehnsüchten zu bringen. Es kann der berührende Blick eines Hundes sein, der uns an die wahren Werte im Leben erinnert oder das sanfte Schnurren einer Katze, das uns beruhigt und die heilende Kraft der Ruhe zeigt. Auch Pferde, mit ihrer intuitiven Verbindung zu unseren Gefühlen, sind ein hervorragendes Beispiel dafür, wie Tiere uns spiegeln und unsere Seelen berühren können. Ihre Gegenwart und Reaktionen können uns einen Weg zur Selbsterkenntnis und zu tieferer Verbundenheit mit unserem inneren Selbst aufzeigen.

In einem Kapitel über die Seele und die Entdeckungsreise zum wahren Selbst ist die Erwähnung der Arbeit mit dem inneren Kind unerlässlich. Jeder von uns trägt sein inneres Kind in sich, eine lebendige Quelle unserer Erinnerungen, unserer unverfälschtesten Träume und tiefsten Bedürfnisse. Es ist der Schlüssel zu unserer echtesten, unverstelltesten Natur. Wenn du den Mut findest, dich mit diesem verborgenen Teil deines Selbst zu verbinden, öffnest du eine Tür zu einem Universum der Selbsterkenntnis und auch Selbstheilung. Die Reise zum inneren Kind ist mehr als nur ein Weg zurück in die Vergangenheit. Sie ist ein tiefgreifender, heilender Prozess. Er lädt dich ein, die Bedürfnisse, Wünsche und auch versteckte Verletzungen von früher zu erkennen und anzunehmen. Diese Reise ermöglicht es dir, alte Wunden zu heilen, dich von negativen Überzeugungen und Mustern zu befreien und dein authentisches Ich wiederzuentdecken. Allerdings meine ich nun damit nicht die vielen Psychotherapeuten, die einem oft versuchen einzureden, dass da doch etwas in der Kindheit falsch gelaufen sei. Hartnäckig halten sie daran fest und arbeiten quasi nach dem Motto „suchen bis gefunden“. Es geht mir vielmehr darum, wieder einen Kontakt zu deinem kindlichen Ich herzustellen und die Welt etwas mehr in Kinderaugen zu betrachten. Ein bekannter Psychiater und Psychotherapeut sagte einmal: „Es ist nie zu spät, eine glückliche Kindheit zu haben“ (Ben Furman).

Ich finde ein besseres Wort als „die Arbeit mit dem inneren Kind“ ist „Schattenarbeit“. Denn um wirklich zu deinem wahren Selbst vorzudringen, solltest du dich mit deinen Schatten auseinandersetzen. Diese Arbeit umfasst die mutige Konfrontation mit den dunkleren Aspekten deines Seins, jenen Teilen, die du vielleicht lieber verstecken oder verleugnen möchtest. Schattenarbeit bedeutet, diesen Aspekten ins Auge zu sehen, sie zu erkennen, zu akzeptieren und schliesslich zu integrieren. Durch diese Schattenarbeit offenbart sich dein wahrer Schatz – die volle Entfaltung deines Selbst in all seinen Facetten, was dich zu einem tieferen Selbstverständnis und einem erfüllteren, harmonischen Seelenleben führt.

DER SCHATTEN IST UNSICHTBAR UND WIRKT AUS DEM UNTERBEWUSSTSEIN. DOCH KANN ER DABEI ZUM WEGWEISER WERDEN FÜR DAS, WAS UNS ZUR GANZHEIT FEHLT. DR. RUEDIGER DAHLKE

Ich hoffe, ich konnte dein Interesse für die tieferen Ebenen deiner Seele wecken, insbesondere für Bereiche wie die Schattenarbeit. Diese Themen sind so umfangreich und faszinierend, dass ich sie in diesem Buch nur anreissen kann. Es ist mir wichtig, dir einen umfassenden Einblick in die ganzheitliche Gesundheit zu geben, und dazu gehört natürlich auch ein Kapitel über Seelenarbeit. Falls du tiefer in die Schattenarbeit eintauchen möchtest, gibt es zahlreiche hervorragende Bücher und Mentoren, die dir wertvolle Einsichten bieten können. Kontaktiere mich gerne. Ich bin gerne bereit, dir Empfehlungen zu geben, die deine persönliche Entdeckungsreise unterstützen.

Es gibt allerdings noch zwei weitere, wesentliche Bereiche in Bezug auf dieses Thema, die ich unbedingt noch ansprechen möchte. Bleib gespannt und lies im folgenden Unterkapitel weiter.

2.6.1 Die Zirbeldrüse und ihre Verkümmerung

Lass uns noch ein wenig weiter in ein faszinierendes Thema eintauchen. Ich möchte dir von einem kleinen, aber aussergewöhnlichen Organ in deinem Gehirn erzählen – der Zirbeldrüse. In der Wissenschaft ist sie bekannt dafür, deinen SchlafWach-Rhythmus zu regulieren. Aber stell dir vor, sie hat noch eine andere, geheimnisvolle Seite: In der spirituellen Welt wird sie oft als das "Dritte Auge" bezeichnet, ein Fenster, das dich mit tieferen Ebenen deiner Seele verbinden kann. Stell dir die Zirbeldrüse als eine Brücke zwischen deinem physischen Körper und deinem spirituellen Selbst vor. Sie ist wie ein feines Instrument, das darauf abgestimmt ist, die subtilen Energien des Universums zu empfangen. Wenn sie aktiviert ist, kann sie unsere Wahrnehmung erweitern und uns Zugang zu tieferen Ebenen des Bewusstseins verschaffen. Sie ermöglicht es uns, über die Grenzen des Materiellen hinauszublicken und eine Verbindung mit dem Universum herzustellen.

Deine Zirbeldrüse hat es allerdings in der heutigen Welt sehr schwer. Auch sie leidet unter all dem Lärm und inmitten des Funkwellensalats. Die anhaltende Belastung durch Umweltgifte setzt ihr stark zu und bei den meisten Menschen ist sie sogar arg verkalkt, oft, weil wir uns ihrer Bedeutung gar nicht bewusst sind. Dadurch kann sie regelrecht verkümmern. Und dann gibt es da noch einen speziellen Stoff, der ihr besonders zusetzt: Fluoride. Diese sind überall zu finden – im Trinkwasser, in der Zahnpasta und in manchen Lebensmitteln. Sie wirken sich sehr negativ auf deine Zirbeldrüse aus, indem sie zu deren Verkalkung beitragen. Dies beeinträchtigt auch ihre Fähigkeit, das wichtige Hormon Melatonin zu produzieren, das deinen Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert. Jetzt verstehst du auch, warum immer mehr Menschen von Schlafproblemen betroffen sind. Also, verzichte unbedingt auf Zahnpasta, die Fluoride enthalten! Ebenso kannst Du eine Verkalkung der Zirbeldrüse mit der Hilfe von Borax lösen. Dazu mehr im Kapitel 4 des Buches.
Nun, wie kannst Du jetzt aber deine Seele und deine Zirbeldrüse nähren? Wie weckst und stärkst du die Verbindung zu deinem innersten Ich? Es beginnt damit, dass du dich um dein inneres Selbst kümmerst. Meditation und Achtsamkeitsübungen sind ein guter Start. Auch Zeit in der Natur zu verbringen, kann Wunder bewirken. All die Empfehlungen, die weiter oben im Buch aufgeführt sind, die dich näher zu dir bringen. Die Verbindung mit unserer Seele über die Zirbeldrüse zu stärken, ist eine Reise, die Geduld und Hingabe erfordert. Es ist jedoch eine unglaublich lohnende Reise, die uns tiefer mit uns selbst verbindet und uns auch ermöglicht, die Welt um uns herum mit grösserer Klarheit und Herzlichkeit zu sehen.

2.6.2 Der Ruf der Seele: ein paar Fragen an dich

Zum Abschluss dieses Kapitels über die Seele möchte ich dir einige bedeutsame Fragen mit auf den Weg geben. Fragen, die essentiell für dein Seelenleben sind. Hast du dich zum Beispiel jemals gefragt, ob du deinem Seelenplan folgst? Nimm dir einen Moment Zeit und denke über deinen aktuellen Beruf nach – verbringst du jeden Tag acht Stunden mit einer Tätigkeit, die dir wirklich etwas bedeutet? Fühlst du eine tiefe Zufriedenheit und Freude bei dem, was du tust, oder scheint es, als ob du in einem Job feststeckst, der nicht wirklich zu dem passt, wer du in deinem Innersten bist? Frage dich, ob deine Arbeit dir das Gefühl gibt, etwas Wertvolles und Sinnvolles zu tun oder ob du das Gefühl hast, nur die Stunden bis zum Feierabend zu zählen, in einer Tätigkeit, die keinesfalls mit deinen wahren Leidenschaften und deinem inneren Ruf übereinstimmt. Doch nicht nur deine berufliche Tätigkeit verdient diese kritische Reflexion. Wie steht es um dein Privatleben? Folgst du auch hier deinem Seelenplan? Denke über deine Beziehungen, deine Freizeitaktivitäten und deine alltäglichen Routinen nach. Fühlst du dich in deinen persönlichen Beziehungen erfüllt und verbunden? Verbringst du deine Freizeit mit Aktivitäten, die dich bereichern und dir Freude bereiten? Sind die Entscheidungen, die du in deinem Leben triffst, Ausdruck deiner wahren Werte und deines innersten Selbst? Das Erkennen und Befolgen deines Seelenplans in allen Lebensbereichen ist der Schlüssel zu einem wahrhaft erfüllten und authentischen Leben.

Denke an den hektischen Alltag, in den viele Menschen verstrickt sind: Frühmorgens hetzen sie zur Arbeit, zu einem Job, der mehr Last als Freude bedeutet. Stundenlang warten sie darauf, endlich nach Hause zu können, doch auch dort gibt es keine Erholung. Anstatt Ruhe und Ausgleich zu finden, gibt es oft hitzige Diskussionen mit dem Partner, voller Missverständnisse und Frustration. Und am Abend, erschöpft und entmutigt mit all diesen ungelösten Problemen und der eigenen Unzufriedenheit, flüchten sie in die endlose Welt von Netflix, scrollen durch Instagram, verlieren sich in den unzähligen TikTok-Videos oder den Reels. Stundenlang berieselt von digitalen Inhalten, die keinen Raum für echte Selbstreflexion oder bedeutungsvolle Interaktionen lassen. Ist das wirklich das Leben, das wir uns wünschen? Kann das der Sinn unserer wertvollen Tage sein, in einem Zyklus gefangen zu sein, wo tiefe Verbindungen und wahrhaft erfüllende Momente immer rarer werden? Ein Leben, in dem echte Freude, tiefe Verbindungen und wahrhaft erfüllende Momente zu seltenen Juwelen geworden sind?

Es ist wirklich wichtig, dass du verstehst, wie sehr es deiner Seele schadet, wenn du sie vernachlässigst und in keiner Weise deinem inneren Seelenplan folgst. Diese Vernachlässigung kann ernste Folgen haben, sowohl für deine Gefühle als auch für deinen Körper. Betrachten wir Krankheiten wie Krebs: Neben Dr. Ruediger Dahlke teilen auch weitere Experten die Ansicht, dass solche Krankheiten entstehen können, wenn inneres Wachstum ausbleibt, das eigentlich erfolgen sollte. Wenn inneres Wachstum nicht stattfindet, kann sich deine innere Stimme einen anderen Weg suchen, um sich auszudrücken. Das Wachstum kann sich dann auf eine andere Ebene, deinen Körper, verlagern. Albert Einstein hat mal gesagt, dass man Probleme nicht auf der gleichen Ebene lösen kann, wie auf der sie entstanden sind. Bei Krankheiten wie Krebs bedeutet das, dass du vielleicht tief in dich gehen und etwas in deinem Seelenleben verändern musst, weil die Krankheit ein Zeichen dafür sein könnte, dass du innerlich still stehst (nicht wächst). Dies unterstreicht die Bedeutung, deinem Seelenruf zu folgen, sowohl für dein seelisches Wohlbefinden als auch für deine körperliche Gesundheit. Es geht keineswegs nur um deine täglichen Aktivitäten, sondern um das Gefühl der Erfüllung und des Zwecks, das du dabei empfindest. Es geht darum, jeden Morgen mit Begeisterung und einem klaren Ziel aufzuwachen, deiner Seele zu erlauben, ihren Weg zu gehen und dich zu einem gesunden, erfüllten Leben zu führen.

Diese Überlegungen sollen dich inspirieren, in dich hineinzuhören und den Weg zu finden, der dich wahrhaft glücklich macht. Dein Seelenleben verdient es, dass du ihm Aufmerksamkeit schenkst und den Mut aufbringst, deinem Herzen zu folgen und so sowohl seelisch als auch körperlich zu gedeihen.

2.7 - Säule 7: Schlaf

In diesem Kapitel möchte ich dich dazu einladen, etwas mehr über das wichtige Thema Schlaf zu erfahren. Wir alle wissen, dass Schlaf, sowohl für uns Menschen als auch für Tiere, essentiell für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden ist. Wenn du regelmässig Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen hast, kann dies ein Indikator dafür sein, dass etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist und dies betrifft Menschen jeden Alters.

Während du in den Schlaf eintauchst, arbeitet dein Immunsystem auf Hochtouren. Es produziert zum Beispiel Zytokine, diese kleinen Proteine, die als Kämpfer gegen Infektionen und Entzündungen agieren. Gleichzeitig findet ein entscheidender Prozess der Zellregeneration statt. Beschädigte Zellen werden repariert, was unerlässlich für die Erhaltung deiner körperlichen Gesundheit ist. Deswegen ist es so wichtig, dass du bei einer Erkrankung deinem Körper die Ruhe gibst, um seine Selbstheilungskräfte zu mobilisieren und sich voll auf die Gesundung zu konzentrieren. Man sagt ja auch oft „Schlaf dich gesund“.

2.7.1 Wie gestalten die vier Schlafphasen unsere nächtliche Erholung und Regeneration?

In jeder Nacht durchlaufen wir mehrfach einen Schlafzyklus, der aus vier Phasen besteht: die Einschlafphase, die Leichtschlafphase, die Tiefschlafphase und den REM-Schlaf. Jede dieser Phasen spielt eine einzigartige Rolle in unserem Prozess der nächtlichen Erholung und trägt auf ihre eigene Weise zur Regeneration von Körper und Geist bei.

• Einschlafphase (N1): Dies ist die Übergangsphase zwischen Wachsein und Schlaf. In dieser Phase beginnt der Körper sich zu entspannen, die Muskeln lockern sich, und die Augenbewegungen verlangsamen sich. Das Bewusstsein für die Umgebung nimmt ab, und es ist die Phase, in der man leicht durch Geräusche oder Bewegungen geweckt werden kann. Diese Phase dauert nur wenige Minuten.

• Leichtschlafphase (N2): Nach der Einschlafphase folgt die Leichtschlafphase. Hier verlangsamen sich Herzschlag und Atemrhythmus weiter und die Körpertemperatur sinkt. Die Gehirnwellen beginnen sich zu verändern, was auf einen tieferen Schlafzustand hindeutet. In dieser Phase verbringt der Mensch den grössten Teil der Nacht und sie ist wichtig für die Erholung und Stärkung des Immunsystems.
• Tiefschlafphase (N3): Die Tiefschlafphase, auch bekannt als Slow-Wave-Schlaf, ist ein entscheidender Teil des Schlafzyklus und charakterisiert durch besonders langsame Delta-Wellen im Gehirn. In dieser tiefsten Phase des Schlafes, die hauptsächlich in der ersten Nachthälfte auftritt, erreicht der Körper seinen höchsten Erholungszustand. Sie ist essentiell für die körperliche Regeneration, die Festigung des Gedächtnisses und die hormonelle Balance. Während des Tiefschlafs erleben wir nicht nur eine intensive Zellregeneration, die einem tiefen Eintauchen in Heilung und Wiederherstellung gleicht, sondern auch eine entscheidende Phase für das Immunsystem. In diesem Zustand werden wichtige Immunmoleküle, die Zytokine, produziert. Zytokine sind Proteine, die eine Schlüsselrolle in der Immunantwort spielen, indem sie die Kommunikation zwischen den Zellen steuern und bei der Bekämpfung von Infektionen helfen. Zusätzlich dazu verringert sich in der Tiefschlafphase Puls, Atemfrequenz und Blutdruck, wodurch der Körper in einen Sparmodus übergeht. Diese Ruhephase wird genutzt, um Stoffwechselprozesse zu optimieren und essentielle Reparatur- und Wartungsarbeiten im Körper durchzuführen, was die Gesundheit und das Wohlbefinden wesentlich unterstützt.

• REM-Schlaf (Rapid Eye Movement): Der REM-Schlaf, der rund 90 Minuten nach dem Einschlafen beginnt, ist eine einzigartige und lebhafte Schlafphase, die durch schnelle Augenbewegungen und intensive Träume gekennzeichnet ist. In dieser Phase erreicht das Gehirn fast die gleiche Aktivitätsstufe wie im Wachzustand, was für die Verarbeitung von Emotionen und die Konsolidierung des Gedächtnisses entscheidend ist. Jede Wiederholung des Schlafzyklus verlängert die Dauer des REM-Schlafs. In der REM-Phase, einer Zeit lebhafter Träume, ist unser Gehirn besonders aktiv und beschäftigt sich mit der Verarbeitung und Festigung von Erinnerungen sowie der Aufarbeitung von Informationen. Diese Prozesse sind nicht nur für das Lernen, sondern auch für das emotionale Verständnis und die Verarbeitung von Erlebtem essentiell. Durch diese wichtige Phase des Schlafzyklus wird unser mentales Wohlbefinden gefördert und unsere geistige Gesundheit unterstützt, indem sie uns hilft, Erfahrungen zu verarbeiten und in unser Gedächtnis zu integrieren.

Jeder dieser Schlafzyklen trägt auf seine Weise zur geistigen und körperlichen Erholung bei und ein durchschnittlicher Schlafzyklus dauert etwa 90 bis 110 Minuten. Ein guter Schlaf umfasst mehrere solcher Zyklen, die sich im Laufe der Nacht wiederholen.
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Wenn du dich also in den Schlaf begibst, betrittst du eine Welt, in der dein Körper und Geist auf einzigartige Weise zusammenarbeiten. Diese Zusammenarbeit ermöglicht es dir, dich tiefgehend zu erholen und zu regenerieren. Während dieser Zeit werden nicht nur körperliche Ressourcen aufgefüllt, sondern auch emotionale und geistige Belastungen verarbeitet, was wesentlich ist, um dich mental zu stärken und dich optimal auf die Herausforderungen eines neuen Tages vorzubereiten.

2.7.2 Welche Methoden gibt es, um einen erholsamen Schlaf zu fördern?

Um einen erholsamen Schlaf zu fördern, sind bestimmte Praktiken der Schlafhygiene entscheidend. Hier sind einige wichtige Punkte, die dir helfen können, deine Schlafqualität zu verbessern:

• Achte auf deine Ernährung:
Vermeide schwere Mahlzeiten und Koffein/Teein in den Stunden vor dem Schlafengehen, da diese deinen Schlaf stören können.

• Schlaf vor Mitternacht
Er ist besonders wertvoll, da er entscheidend zur Qualität der nächtlichen Erholung beiträgt und die tiefsten Phasen des regenerativen Schlafs oft in diesen frühen Nachtstunden stattfinden.

• Regelmässige Schlafenszeiten
Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzustehen, auch an Wochenenden. Dies hilft, deinen Körper auf einen stabilen Schlaf-Wach-Rhythmus einzustellen.

• Entspannende Abendroutine:
Entwickle eine beruhigende Abendroutine, um deinen Körper und Geist auf den Schlaf vorzubereiten. Das kann Lesen, Meditation, leichte Dehnübungen oder ein warmes Bad sein.

• Verbesserung der Schlafqualität durch frische Luft: Für eine optimale Schlafumgebung empfehle ich, für gute Belüftung und eine kühle Raumtemperatur (≤ 16 Grad) zu sorgen, idealerweise durch das Schlafen mit offenem Fenster. Da der Körper nachts seine Funktionen herunterreguliert und die Körpertemperatur sinkt, ist es hilfreich, sich warm einzupacken, um wohlige Wärme zu erhalten.

• Angenehme Schlafumgebung:
Sorge für eine ruhige und dunkle Schlafumgebung. Verwende natürliche Matratzen (kein Federkern, siehe Kapitel Elektrosmog!) und Kissen und minimiere Lärm und Licht in deinem Schlafzimmer. Achte darauf, dass du ein aufgeräumtes Schlafzimmer hast, welches wenig Rot (stimulierend) enthält.

• Begrenzung von Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen: Vermeide Blaulicht von Handys, Tablets, Computern und auch Fernseher vor dem Schlafengehen, da das blaue Licht die Produktion des Schlafhormons Melatonin hemmen kann. Es gibt dazu Spezialbrillen...

• Blaulichtfilter-Brille:
Das Tragen einer Anti-Blaulicht-Brille am Abend schützt die Augen vor dem blauen Licht von Bildschirmen, Fernsehgeräten, Smartphones und unterstützt dadurch den natürlichen SchlafWach-Rhythmus, was zu einer besseren Schlafqualität beiträgt. In der Natur signalisiert blaues Licht den Beginn der Morgenstunden und wirkt stimulierend auf unseren Körper, indem es insbesondere die Zirbeldrüse im Gehirn beeinflusst. Während blaues Licht die Melatoninproduktion unterdrückt und uns wachhält, kündigen orange Töne am Abend den nahenden Schlaf an, indem sie der Zirbeldrüse signalisieren, die Melatoninproduktion zu erhöhen und den Körper auf die Ruhephase vorzubereiten. Diese natürlichen Lichtsignale spielen eine wesentliche Rolle in unserem zirkadianen Rhythmus und beeinflussen direkt unser Schlafverhalten und unser allgemeines Wohlbefinden.

• Kein Elektrosmog im Schlafzimmer:
Kein Radiowecker, kein Handy (und wenn dann im Flugmodus), kein schnurloses Telefon usw. Im Idealfall hast du das ganze Schlafzimmer vom Netz abgekoppelt. Diesem Thema ist ein ganzes Kapitel gewidmet: Kapitel 3 “Elektrosmog und Erdstrahlen”. Richte dein Schlafzimmer möglichst schlicht ein: Bett, Nachtisch, simpler Wecker, Nachttischlampe. Damit trägt es zu einer beruhigenden Atmosphäre bei, die körperliche Entspannung und mentalen Frieden fördert.

• Körperliche Aktivität:
Regelmässige körperliche Aktivität kann die Schlafqualität verbessern. Vermeide jedoch anstrengende Übungen direkt vor dem Schlafengehen.

• Lass den Ärger ausserhalb des Schlafzimmers:
Versuche die Probleme des Tages entweder zu lösen oder auf morgen zu verschieben, statt sie mit ins Bett zu nehmen. Ärger und Frustration über Ein- und Durchschlafprobleme solltest du loslassen, denn sich darüber zu ärgern, ist kontraproduktiv und bewirkt nur das Gegenteil.

• Ausreichend Schlaf:
Auch die richtige Menge an Schlaf ist von grosser Bedeutung und sollte beachtet werden. Die meisten Erwachsenen benötigen im Idealfall zwischen 7 und 9 Stunden Schlaf pro Nacht, um sich optimal zu erholen und ihre kognitive sowie körperliche Gesundheit zu unterstützen.

• Kein ausgedehnter Mittagsschlaf: 
Zwar ist er verlockend, kann jedoch den Nachtschlaf negativ beeinträchtigen. Ein kurzes Powernapping, eine schöne Siesta als bewusste Unterbrechung der Arbeit erweist sich hingegen als äußerst vorteilhaft und kann dich energiegeladen aus der Mittagspause in den weiteren Tagesverlauf starten lassen. Diese Erholungspause fördert die Regeneration und trägt auch signifikant zur Steigerung von Produktivität und Wohlbefinden für den weiteren Verlauf des Tages bei.

Wenn du dich also heute Nacht zum Schlafen begibst, denke daran, wie wichtig diese Zeit für deine Gesundheit und dein Wohlbefinden ist. Wende diese oben genannten Methoden an, so kannst Du die Chancen auf einen erholsamen Schlaf erhöhen. Schlaf ist eine fundamentale Säule deiner Lebensqualität. Schenke ihm die Aufmerksamkeit und Pflege, die er verdient, und dein Körper und Geist werden es dir danken.

2.8 - Säule 8: Atmung

Hast du jemals innegehalten, um deinen Atem zu spüren? Was hast du empfunden? Atmung ist mehr als nur Sauerstoff aufnehmen und Kohlendioxid abgeben. Sie ist das Tor zu tiefer Entspannung, zu innerer Ruhe und zu einer verbesserten Gesundheit. Wenn wir atmen, verbinden wir uns mit unserem Körper und auch mit dem gegenwärtigen Moment. Dieses Bewusstsein für den Atem öffnet einen Raum der Stille in uns, einen Ort, an dem Stress und Sorgen keinen Platz haben. Deswegen sind Atemübungen ein zentraler Bestandteil der Meditation. Sie helfen uns, den Lärm des Alltags hinter uns zu lassen und in einen Zustand tiefer Entspannung einzutauchen. Ich möchte dich ermutigen, bewusst und bewusster zu atmen. Nimm dir einen Moment Zeit, vielleicht jetzt gerade, und beobachte deine Atmung. Ist sie flach oder tief? Schnell oder langsam? Es gibt keine richtige oder falsche Art zu atmen, aber es gibt eine Art, wie dein Atem dich nähren und revitalisieren kann. Atmen ist auch ein Akt der Selbstfürsorge. In unserer heutigen Welt vergessen wir oft, uns selbst zu priorisieren. Indem wir uns jetzt Zeit nehmen, tief und bewusst zu atmen, ehren wir uns selbst und unsere Gesundheit. Diese kleine Handlung der Achtsamkeit kann Wunder bewirken für dein emotionales und körperliches Wohlbefinden. In den folgenden Seiten werde ich dir einfache, aber kraftvolle Atemtechniken vorstellen, die du in deinen Alltag integrieren kannst. Sie sind Werkzeuge, die dich dabei unterstützen, einen friedvollen Geisteszustand zu erreichen und dein Leben in vollen Zügen zu geniessen. Werkzeuge zur Entdeckung der Kraft deines Atems.

2.8.1 Atemzug für Atemzug: Die Reise des Lebens durch unseren Körper

Stell dir vor, jeder Atemzug, den du nimmst, ist wie eine kleine Reise in deinem Körper. Du nimmst teil an einem uralten Rhythmus, der jede Sekunde in dir stattfindet. Es ist ein Wunder, das so einfach und doch so erstaunlich ist, ein Wunder, das zeigt, wie eng verbunden du mit dem Leben und seiner unaufhörlichen Energie bist.
Hier ist eine vereinfachte Darstellung dessen, was geschieht:

• Einatmen (Inspiration):
Beim Einatmen dehnen sich unsere Lungen, indem sich unser Zwerchfell – ein grosser Muskel unterhalb der Lungen – nach unten bewegt und die Brustmuskeln die Rippen anheben. Dadurch entsteht ein Unterdruck in der Lunge, der Luft durch Nase oder Mund in die Lungen zieht.

• Gasaustausch in den Lungen:
Die eingeatmete Luft, die Sauerstoff enthält, gelangt über die Luftröhre in die Lungen und von dort in unzählige kleine Lungenbläschen (Alveolen). Die Wände der Alveolen sind von feinen Blutgefässen (Kapillaren) umgeben. Hier findet der Gasaustausch statt: Sauerstoff aus der eingeatmeten Luft tritt in die Blutbahn über und Kohlendioxid, ein Abfallprodukt des Stoffwechsels, wird aus dem Blut in die Alveolen abgegeben.

• Transport des Sauerstoffs:
Der Sauerstoff bindet sich an das Hämoglobin in den roten Blutkörperchen und wird über das Blut zu den verschiedenen Zellen des Körpers transportiert. Dort wird es für die Zellatmung benötigt, einen Prozess, der Energie in Form von ATP (Adenosintriphosphat) produziert, welches für alle Körperaktivitäten genutzt wird.

• Ausatmen (Exspiration):
Nach dem Gasaustausch atmen wir das Kohlendioxid aus. Das Zwerchfell und die Brustmuskeln entspannen sich, die Lungen ziehen sich zusammen, und die Luft, jetzt reich an Kohlendioxid, wird aus den Lungen herausgedrückt.

Diese ständige Zufuhr von Sauerstoff und die Entfernung von Kohlendioxid sind entscheidend für das Überleben jeder Zelle in unserem Körper. Eine effiziente Atmung unterstützt einerseits die körperliche Gesundheit und beeinflusst auch das geistige Wohlbefinden. Sie hilft Stress abzubauen und einen Zustand der Entspannung zu fördern. Viele von uns atmen jedoch zu oberflächlich, ohne sich dessen bewusst zu sein. Wir sollten also lernen, aufmerksamer zu atmen und diese Techniken zur Verbesserung der Atmung in unseren Alltag zu integrieren, damit wir die positiven Effekte des bewussten Atmens voll ausschöpfen können.

2.8.2 Atmungstechniken zur Förderung der Gesundheit und zur Stressreduktion

Wie bereits erwähnt, ist deine Atmung ein mächtiges Werkzeug zur Verbesserung deines Wohlbefindens. Lass mich dir einige Atemtechniken zeigen, die du problemlos in deinen Alltag integrieren kannst. Sie sind auch besonders wertvoll in Stresssituationen und auch eine Hilfe bei Schlafstörungen.

• Beginnen wir mit der tiefen Bauchatmung. Setz dich bequem hin, leg eine Hand auf deinen Bauch und atme tief ein. Spüre, wie sich dein Bauch unter deiner Hand hebt. Halte den Atem kurz an und atme dann langsam aus. Spüre, wie sich dein Bauch wieder senkt. Diese Technik hilft dir, bewusst und tief zu atmen, was deinen Geist beruhigt und Stress reduziert.
• Eine weitere wundervolle Methode ist die 4-7-8-Atmung. Atme für vier Sekunden ein, halte den Atem für sieben Sekunden und atme acht Sekunden lang aus. Diese Methode kann Wunder wirken, um schnell in einen Zustand tiefer Entspannung zu kommen. Sie ist ideal, um vor dem Schlafengehen zur Ruhe zu kommen oder wenn du mitten am Tag eine Stresspause brauchst.
• Und schliesslich gibt es da noch die reine Atembeobachtung. Hierfür musst du nichts Besonderes tun, ausser deinem natürlichen Atemrhythmus Aufmerksamkeit zu schenken. Diese Methode fördert Achtsamkeit und hilft dir, im Moment präsent zu sein.
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Denk daran, diese Techniken regelmässig zu üben. Mit der Zeit wirst du damit eine Verbesserung deiner körperlichen Gesundheit feststellen und auch eine tiefere innere Ruhe und Gelassenheit erfahren. Dein Atem ist dein ständiger Begleiter und ein kraftvolles Instrument. Nutze ihn weise und du wirst die positiven Veränderungen in deinem Leben spüren.

2.8.3 Der verbundene Atem nach Dr. Ruediger Dahlke

Bei meiner Ausbildung zum “Ganzheitlichen Gesundheitsberater bei Dr. Ruediger Dahlke” habe ich eine bemerkenswerte Erfahrung gemacht, die mich tief berührt hat: das Praktizieren des Verbundenen Atmens in einer grossen Gruppe, unter der Anleitung erfahrener Therapeuten. Diese spezielle Atemtechnik, die darauf abzielt, Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen, basiert auf der Idee, dass der Atem eine tiefe Verbindung zwischen dem Individuum und einer höheren Einheit schafft. Verbundenen Atmens, bei der Ein

Während der Praxis des und Ausatmung zu einem kontinuierlichen Kreis verbunden werden (es ist wie eine Art von Hyperventilieren), erlebte ich eine Flutung meines Körpers mit Sauerstoff, ein Gefühl, das bis in die kleinsten Zehen reichte. Es war, als würde jeder Teil meines Körpers mit neuer Energie und Lebendigkeit erfüllt werden. Diese Erfahrung war einerseits körperlich spürbar, andererseits wirkte sie auch tief in meinem seelischen Befinden.

Dr. Ruediger Dahlke hebt hervor, dass jede Atemsession einzigartig ist und die Erfahrungen der Teilnehmenden je nach Gruppengrösse und Atmosphäre variieren können. Diese Technik wird auch bei der Bewältigung verschiedener körperlicher und seelischer Probleme eingesetzt, wie zum Beispiel bei Rückenschmerzen, Stress, Ängsten oder Schlafproblemen. Die Praxis des Verbundenen Atmens sollte jedoch nur unter fachkundiger Anleitung eines Therapeuten erfolgen. Sie erfordert spezielle Kenntnisse und Erfahrungen, die nicht im Alleingang zu Hause erlernt oder angewendet werden sollten. Meine Erfahrung mit dieser kraftvollen Atemtechnik war ein eindrucksvoller Beweis dafür, wie eng unser Wohlbefinden mit der Art und Weise verknüpft ist, wie wir atmen – eine Erkenntnis, die für jeden von uns von grossem Wert sein kann.

3. Elektrosmog und Erdstrahlen - Stress durch Strom und Strahlung

In diesem wichtigen Kapitel meines Buches begeben wir uns gemeinsam auf eine spannende Entdeckungsreise in die Welt zweier unsichtbarer Kräfte, die deinen Alltag beeinflussen: Elektrosmog und Erdstrahlen. Auch wenn du dir dessen vielleicht unbewusst bist, sind diese unsichtbaren Phänomene ständige Begleiter in deinem täglichen Leben. Sie wirken im Verborgenen, aber ihr Einfluss auf unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit ist real und bedeutend. Beginnen wir mit Elektrosmog: Dieser Begriff mag dir bereits bekannt sein, doch was bedeutet er überhaupt? Elektrosmog ist ein allumfassender Begriff für die verschiedenen Arten elektromagnetischer Felder, die von technischen Geräten und Anlagen erzeugt werden. Dazu gehören die bekannten hochfrequenten Funkwellen von Mobiltelefonen und WLAN, aber auch elektrische Gleichund Wechselfelder, wie sie etwa in Haushaltsgeräten oder Stromleitungen vorkommen. All diese Felder sind ein integraler Bestandteil unserer modernen Welt und umgeben uns fast überall, ob wir es bemerken oder nicht.

Neben dem (technischen) Elektrosmog Strahlungsquellen – die Erdstrahlen. gibt es auch natürliche Diese geophysikalischen

Phänomene entstehen 

Strukturen unter der durch geologische Formationen und Erdoberfläche, wie Wasseradern und

Gesteinsschichten, Verwerfungen. Trotz ihrer Natürlichkeit können auch sie unser Wohlbefinden stark beeinflussen, im Positiven wie im Negativen.

In diesem Kapitel wirst du gemeinsam mit mir in die Welt von Elektrosmog und Erdstrahlen eintauchen. Wir werden diese beiden Phänomene genau unter die Lupe nehmen, ihre Ursprünge und Wirkweisen erkunden und uns ihre Auswirkungen auf unsere Gesundheit und unser Leben anschauen. Ziel ist es, dass du ein tiefes Verständnis für diese unsichtbaren Kräfte entwickelst und lernst, wie du am besten mit ihnen umgehen kannst, um deine Gesundheit zu schützen und zu fördern.

3.1 Was ist Elektrosmog und wie beeinflusst er unsere Gesundheit?

Hast du dich jemals gefragt, ob unsere ständigen elektronischen Begleiter, von Smartphones bis hin zu Kaffeemaschinen, heimlich flüstern und ob dieses scheinbare Flüstern in Wahrheit ziemlich laut und allgegenwärtig ist? Nun, sie tun es – auf eine Art und Weise. Es ist kein Geheimnis, dass sie 'reden', allerdings in einer Sprache, die für unser Gehör unerreichbar ist: Elektrosmog. Stell dir Elektrosmog vor wie das unsichtbare Geplapper all unserer elektronischen Geräte, ein ständiges Hintergrundrauschen in unserem modernen Leben. Er ist wie eine unsichtbare Signatur, die jedes Gerät hinterlässt. Ob wir es bemerken oder nicht, wir leben in einem Ozean von elektromagnetischen Wellen, die von allem, was Strom führt, erzeugt werden.

Was bedeutet das nun für unsere Gesundheit? Gibt es Grund zur Sorge? Die Diskussion über Elektrosmog und seine Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit führt uns kurz zu einem faszinierenden Aspekt der Biologie: der Kommunikation zwischen unseren Zellen. In unseren Körpern findet eine ständige Interaktion auf zellulärer Ebene statt. und fein abgestimmte

Unsere Zellen tauschen unablässig elektrochemische Signale aus, ein Prozess, der für die Aufrechterhaltung aller unserer Körperfunktionen von entscheidender Bedeutung ist. Ein interessantes Beispiel dafür sind unsere Nervenzellen, die Neuronen, in denen diese Kommunikation durch elektrische Signale, sogenannte Aktionspotenziale, stattfindet. Diese Impulse reisen entlang des Axons (Nervenfaserfortsatz) der Neuronen und werden am Ende in chemische Signale umgewandelt, die dann zur nächsten Zelle weitergeleitet werden. Jedoch wird diese essentielle Kommunikation durch die Einführung von künstlichem "Lärm", bekannt als Elektrosmog, empfindlich gestört. Elektrosmog beeinträchtigt diese natürlichen Signalwege unserer Zellen. Der Verdacht ist gross, dass diese elektromagnetischen Felder eine Reihe von biologischen Effekten hervorrufen können, angefangen bei Veränderungen in der Funktionsweise der Zellen bis hin zu möglichen Gesundheitsrisiken (Krebs).

Um das weitverbreitete Unwissen rund um das Thema Elektrosmog anzugehen, werde ich nun kurz dessen verschiedene Arten auflisten. Mir ist aufgefallen, dass in vielen Diskussionen rund um das Thema Elektrosmog Unsicherheiten bestehen, daher möchte ich hiermit für mehr Klarheit sorgen.

Gleichfelder
Elektrische Gleichfelder (Elektrostatik): Die Elektrostatik befasst sich mit den Eigenschaften und Auswirkungen ruhender elektrischer Ladungen. Ein alltägliches Phänomen ist zum Beispiel das Aufstellen der Haare beim Kämmen, besonders wenn man Kunstfasern verwendet, oder der leichte elektrische Schlag, den man spürt, wenn man nach dem Gehen über einen Teppich aus Kunstfasern eine Türklinke berührt. Diese Effekte entstehen durch die Ansammlung statischer Ladungen, die sich dann plötzlich entladen. Die Verwendung von Kunstfasern verstärkt oft diese elektrostatischen Effekte, da sie zur Ansammlung von Ladungen neigen. Deswegen ist es ratsam, bei Kleidung, Bettwäsche, Schuhen, eigentlich ganz generell darauf zu achten, keine Kunstfaserstoffe zu tragen, um solche elektrostatischen Ladungen zu vermeiden.

Magnetische Gleichfelder (Magnetostatik): Die Magnetostatik beschäftigt sich mit der Wirkung von dauerhaften Magneten und ihren magnetischen Feldern. Ein einfaches Beispiel hierfür ist ein Kompass. Die Kompassnadel, die selbst ein dauerhafter Magnet ist, wird durch das magnetische Feld der Erde ausgerichtet. Im Schulunterricht kennen wir das Experiment, bei dem Eisenfeilspäne auf ein Blatt Papier über einen Magneten gestreut werden, um die Magnetfeldlinien sichtbar zu machen.

Magnetfelder sind oft auch in Betten: Bettgestell oder Federkernmatratzen. Die Auswirkungen sind bedenklich. Viele Federkernmatratzen zeigen eine starke magnetische Unordnung. Fahr mal mit einer Kompassnadel über deine Matratze. Wenn die Nadel völlig durchdreht (die Nadel springt hin und her) ist es höchste Zeit, die Matratze zu entsorgen. Magnetische durchdringen den Körper ohne Hindernisse. Sie Gleichfelder haben eine

depolarisierende Wirkung auf Zellen und erzeugen Spannungen im Organismus. 

Diese Gleichfelder, sowohl elektrische als auch magnetische, sind ständig in unserer Umgebung präsent. Das elektrische Gleichfeld ist in der Regel harmlos, solange es nicht zu stark ausgeprägt ist. Im Gegensatz dazu sollte man das magnetische Gleichfeld meiden. Es kann, insbesondere bei starker gesundheitsschädliche Auswirkungen

Ausprägung, störende, auf den menschlichen Organismus haben. Daher ist es wichtig, sich über die Quellen solcher Felder in unserer unmittelbaren Umgebung bewusst zu sein, sie messen zu lassen und Expositionen zu minimieren.

Niederfrequente Wechselfelder
Elektrische Wechselfelder: Elektrische Wechselfelder der Niederfrequenz sind überall um uns herum – sie entstehen durch die alltägliche verborgen Wechselspannung in unseren Häusern und Büros, in Wänden, Leitungen, Geräten und sogar in den

Steckdosen. Diese Felder sind da, selbst wenn wir keine Geräte eingeschaltet haben. Es ist die Wechselspannung in unserem Stromnetz, die sie ständig erzeugt. Diese Wechselfelder sind ein integraler Bestandteil unserer modernen Welt, aber ihre Intensität kann variieren. Sie hängt davon ab, wie nah wir elektrischen Quellen sind und wie gut die elektrischen Installationen ausgeführt wurden. Eine fachgerechte Installation mit abgeschirmten und geerdeten Kabeln kann die Intensität dieser Felder deutlich reduzieren. Das ist wichtig, denn unser Körper reagiert auf diese Wechselfelder. Sie umgeben uns und wir nehmen sie auch auf, was dazu führt, dass unser eigener Körper unter Spannung steht. Dies kann im Körper zu künstlichen Verschiebungsströmen und zu Veränderungen in der Zell- und Nervenaktivität führen.

Magnetische Wechselfelder: Magnetische Wechselfelder entstehen überall dort, wo Wechselstrom fliesst – in den Leitungen unserer Häuser, in den Geräten, die wir benutzen, in Transformatoren, Motoren und Spulen. Immer dann, wenn also Geräte oder Lampen eingeschaltet sind. Oder alle Hochspannungsleitungen und auch Bahnleitungen. Stell dir vor, diese Felder durchfluten unseren Körper ungehindert, als wären wir selbst "unter Strom".

Doch nicht jede Quelle dieser Felder ist sofort bedenklich. Es kommt entscheidend auf die Stärke des Feldes an. Die Feldstärke einer Hochspannungsleitung ist deutlich intensiver und kontinuierlich vorhanden, im Gegensatz zur vergleichsweise kurzen und geringeren Exposition durch einen Staubsauger, der nur für etwa 10 Minuten in deinem Wohnzimmer läuft. Bei Hochspannungsleitungen gibt es beunruhigende Beobachtungen: Bauern berichten von einer Häufung von Totgeburten bei Kühen, die in der Nähe grasen. Untersuchungen zeigen, dass Menschen und Tiere, die diesen magnetischen Wechselfeldern ausgesetzt sind, Anzeichen von vegetativer Dystonie, Stressreaktionen, Verhaltensstörungen bis zu kindlicher Leukämie zeigen.
Hochfrequente Felder
Elektromagnetische Funkwellen sind Energie, die sich durch die Luft ausbreitet und von verschiedenen Geräten wie Mobilfunknetze, Funkrufdienste (Polizei, Feuerwehr etc.), schnurlose Telefone (DECT), Mikrowellengeräte u.s.w. erzeugt werden. Unsere Begeisterung für elektronische Geräte hat dazu geführt, dass wir nun in einem dichten "Nebel" elektromagnetischer Strahlung leben, der heute bis zu mehreren tausend Mal intensiver ist als vor einem Jahrhundert. Dieser Nebel besteht aus Wellen, die von all unseren geliebten, drahtlosen Technologien ausgehen – von Handys über WLAN bis hin zu Sendemasten, die all diese Signale verbreiten. Die hochfrequente Strahlung ist die am meisten diskutierte.

Diese drahtlose Welt hat eine ganz eigene Art, unseren Organismus zu beeinflussen und leider sind diese Einflüsse oft negativ. In nur zwei Jahrzehnten hat sich die drahtlose Technologie wie eine Epidemie über den Globus ausgebreitet und mit ihr wachsen die Bedenken hinsichtlich ihrer Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Nicht nur wir Menschen sind betroffen. Auch bei Pflanzen und Tieren mehren sich die Hinweise auf Schädigungen durch elektromagnetische Strahlung. Wissenschaftler warnen schon lange vor einem erhöhten Krebsrisiko, Zellstress, Genschäden und vielen anderen negativen Effekten, die unser Wohlbefinden beeinträchtigen. Wo sind die Grenzwerte, die uns schützen sollten und wo sind die Politiker, die dem unaufhörlichen Wachstum der drahtlosen Technologien mutig entgegentreten, um vernünftige, gesetzliche Regelungen zu schaffen? Stattdessen sehen wir uns einer Flut von Werbung gegenüber, die uns ständig zu noch mehr Konsum verleitet, während die Stimmen der Warnenden übertönt werden. Es scheint, als würde das Milliardengeschäft der Technologiebranche rationale Bedenken und die Notwendigkeit des Gesundheitsschutzes überwiegen. In diesem Umfeld wird es zunehmend schwieriger, sich für Massnahmen einzusetzen, die unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden in den Vordergrund stellen, anstatt nur den Profit. Es ist an der Zeit, dass mehr Aufklärung stattfindet. Wenn junge Menschen zu uns auf die Farm kommen, um zu helfen, fällt mir immer wieder auf, wie wenig sie über die Risiken des Elektrosmogs wissen – manche haben sogar noch nie davon gehört. Das ist alarmierend. Wir alle, Jung und Alt, müssen uns der unsichtbaren, aber omnipräsenten Bedrohung durch Elektrosmog bewusst werden. Es geht darum, die Auswirkungen all dieser Technologien auf unsere Gesundheit, aber auch auf die Umwelt, ernsthaft zu betrachten. Wir müssen lernen, mit Technologie verantwortungsvoller umzugehen – zum Schutz von uns selbst, unseren Tieren, unseren Pflanzen und letztendlich unserer ganzen Welt. Es ist höchste Zeit, dass wir beginnen, uns aktiv für diesen Schutz einzusetzen und auch die jüngere Generation dafür zu sensibilisieren.

3.2 Was sind natürliche Erdstrahlen und was spielen sie für eine Rolle?

Natürliche Erdstrahlen sind ein faszinierendes Phänomen, das du vielleicht schon einmal erlebt hast, ohne es zu wissen. Sie entstehen unter anderem durch Variationen im Erdmagnetfeld, die auf unterschiedliche geologische Bedingungen und Anomalien zurückzuführen sind – wie Wasseradern, spezielle Mineralvorkommen, Gesteinsschichten oder tektonische Störungen. Diese natürlichen Quellen können Felder erzeugen, die sich an der Erdoberfläche bemerkbar machen. Wenn du über einen längeren Zeitraum diesen Erdstrahlen ausgesetzt bist, kann das Stressreaktionen oder andere gesundheitliche Probleme auslösen. Denn auch natürliche Strahlung kann biologische Prozesse in deinem Körper beeinflussen. Vielleicht hast du schon einmal bemerkt, dass du dich an bestimmten Orten unerklärlich energetisiert und belebt fühlst oder, im Gegenteil, merkwürdig erschöpft und entkräftet. Diese Empfindungen könnten tatsächlich auf die Präsenz natürlicher Erdstrahlen zurückzuführen sein.

In den 1920er-Jahren in Vilsbiburg, einem kleinen Ort in Niederbayern, spielte sich eine Geschichte ab, die auch heute noch die Gemüter bewegt. Im Mittelpunkt: Gustav von Pohl, ein Freiherr und Wünschelrutengänger, der mit einer gewagten These die Welt herausforderte. Er war fest davon überzeugt, dass Erdstrahlen die Ursache für schwere Erkrankungen, speziell Krebs sind. Ein Genie oder ein Scharlatan? Die Antwort suchte er in einem spektakulären Experiment. Von Pohl wählte Vilsbiburg für sein Vorhaben aus und erhielt vom Gemeinderat die offizielle Erlaubnis, die Stadt auf Erdstrahlen zu untersuchen. Seine kühne Behauptung: In Vilsbiburg lagen die Häuser und Schlafzimmer aller Menschen, die in den letzten zehn Jahren an Krebs gestorben sind, direkt über starken unterirdischen Wasseradern. 1929, unter den wachsamen Augen der lokalen Presse, des Bürgermeisters, eines Polizeikommissars und weiterer offizieller Zeugen, führte von Pohl sein Experiment durch. Mit Wünschelrute in Hand zeichnete er die Wasseradern auf. Parallel zu Gustav von Pohls Untersuchungen erhielt ein Arzt in Vilsbiburg die Aufgabe, alle Krebserkrankungen der letzten zehn Jahre zu dokumentieren. Das offizielle Protokoll, das heute im Stadtarchiv einsehbar ist, kam zu einem bemerkenswerten Schluss: Es bestätigte von Pohls These vollständig. Laut diesem Dokument traten Krebstodesfälle ausschliesslich in Häusern, Zimmern oder über Betten auf, die sich direkt über starken unterirdischen Wasserströmen befanden. Dieses Ergebnis war ein entscheidender Beweis für von Pohls Theorie über den Zusammenhang zwischen Wasseradern und Krebserkrankungen. Die ausführliche Geschichte kann in seinem interessanten Buch nachgelesen werden.
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Dieser Baum scheint eindeutig einer Störung ausweichen zu wollen. (Quelle und Lizenz: Shutterstock)

In der Tier- und Pflanzenwelt gibt es ein interessantes Phänomen, das als "Strahlensucher" und "Strahlenflüchter" bekannt ist. Diese Begriffe beschreiben, wie bestimmte Tierarten und Pflanzen auf natürliche Strahlungsfelder reagieren, wie sie etwa von Wasseradern oder geologischen Strukturen ausgehen. Strahlensucher sind Tiere und Pflanzen, die sich von stärkeren Strahlungsfeldern angezogen fühlen und gedeihen. Zu diesen gehören verschiedene Insektenarten wie manche Ameisen und Wildbienen, aber auch unter den Säugetieren finden sich Beispiele: Katzen und Hasen bevorzugen solche Orte. Bei den Pflanzen sind z. B. Efeu, Eiche, Buchs und Holunder als Strahlensucher bekannt. Im Gegensatz dazu meiden Strahlenflüchter solche Strahlungsfelder. Zu den bekannten Strahlenflüchtern gehören unter anderem Hunde, Schafe, Kühe und Pferde. Es wurde beobachtet, dass bei Kühen in Gebieten mit starker Strahlung die Milchproduktion zurückgehen kann oder Probleme bei der Empfängnis auftreten. Pflanzenarten, die Strahlen meiden respektive auf Strahlen nicht gedeihen sind: Birke, Buche, Linde etc. Auch wir Menschen gehören zu den Strahlenflüchtern. Leider haben wir im Laufe der Zeit unser feines Gespür für diese natürlichen Phänomene zunehmend verloren. Heute sind sich viele Menschen dieser Tatsache gar nicht mehr bewusst. Noch vor wenigen Jahrhunderten hatten unsere Vorfahren ein tiefes Verständnis dafür. Sie beobachteten die Verhaltensweisen von Tieren wie Kühen oder Schafen und nutzten diese Beobachtungen als Wegweiser. Wenn sie sahen, dass sich die Tiere an einem bestimmten Ort besonders gerne und häufig aufhielten, wählten sie genau diese Stellen für den Bau ihrer Häuser. Diese intuitive Verbindung mit der Natur half ihnen, Orte zu finden, die harmonisch und lebensfördernd waren.

3.3 Wie können wir uns vor Elektrosmog schützen?

Wir leben in einer Welt, in der die Strahlenbelastung allgegenwärtig ist, aber das bedeutet keineswegs, dass wir ihm schutzlos ausgeliefert sind. Es gibt eine Reihe von effektiven Massnahmen, mit denen wir uns gerade vor Elektrosmog, also den technischen Strahlen schützen können. Hier möchte ich dir einige einfache, aber wirkungsvolle Schritte vorstellen, die du für deinen Schutz umsetzen kannst. Am einfachsten zu merken ist:

1. Abschalten:
Die effektivste Methode, um Elektrosmog zu reduzieren, besteht darin, elektrische Geräte vollständig auszuschalten. Dies schließt das Ziehen des Steckers ein, um auch den Stand-by-Modus zu vermeiden, insbesondere in Schlafräumen. Eine solche Maßnahme trägt entscheidend zu einer gesünderen Schlafumgebung bei.

2. Abschirmen:
Es gibt spezielle Materialien wie Abschirmstoffe, Farben, Folien und Tapeten, die helfen, Elektrosmog zu blockieren. Diese können besonders nützlich sein, um elektrische Wechselfelder und elektromagnetische Wellen zu reduzieren.

3. Quelle entfernen : 
Manchmal ist es am besten, die Quelle des Elektrosmogs ganz zu entfernen. Bei magnetostatischen Feldern kann das zum Beispiel bedeuten, Metall aus dem Bett zu entfernen.

4. Sich von der Quelle entfernen:
Wenn die Quelle unmöglich entfernt werden kann, ist es eine gute Idee, Abstand zu halten. Das gilt insbesondere für magnetische Felder, da sie sich kaum abschirmen lassen.

Um noch etwas weiter in die Tiefe zu gehen, unterteile ich wieder in die verschiedenen Arten des Elektrosmogs: 

Gleichfelder:
Um sich vor elektrostatischen Feldern zu schützen, kann ein Wechsel von synthetischen zu natürlichen Materialien, wie Baumwolle, hilfreich sein. Dies reduziert die Bildung statischer Elektrizität. Bei magnetostatischen Feldern ist es empfehlenswert, metallische Gegenstände zu vermeiden oder zu ersetzen, da ferromagnetisches Metall (Eisen, Stahl, Nickel, Kobalt und Legierungen, die diese Metalle enthalten) heutzutage wie immer einen Magneten darstellt. Ein besonderes Augenmerk sollte dabei auf alltägliche Gegenstände wie Brillengestelle, die Metallträger in BHs oder Uhren mit Metallarmband gelegt werden, besonders wenn diese nicht entmagnetisiert sind (mit dem Kompass messen).

Niederfrequente Wechselfelder:
Um elektrische Wechselfelder zu reduzieren, gibt es eine Reihe von Abschirmtechniken. Dazu gehören spezielle Abschirmstoffe, Anstriche, Folien, Tapeten und richtig geerdete Kabel, die effektiv dazu beitragen können, diese Felder zu minimieren. Zusätzlich kann die Installation eines Netzfreischalters in Betracht gezogen werden. Dieser sorgt dafür, dass der ganze Stromkreis im Schlafbereich automatisch abgeschaltet wird, sobald keine elektrischen Geräte in Gebrauch sind, und reduziert so die Belastung durch Elektrosmog während der Nacht. Es ist allerdings essentiell, solche Massnahmen von einem qualifizierten Elektrobiologen durchführen zu lassen. Der Grund dafür ist, dass keinesfalls jede Methode in jedem Fall wirksam ist und manchmal sogar die Felder verstärken kann. Zudem verfügen normale Elektriker oft nicht über das spezielle Wissen und die erforderlichen Messgeräte, um diese Aufgaben adäquat zu bewältigen. Magnetische Wechselfelder können nur schwer und kostenintensiv durch verschiedene Abschirmmaterialien reduziert werden. Sie sind schwieriger zu handhaben, da sie Materie durchdringen und sich grossflächig verstärken und ausbreiten können. Hier besteht die beste Lösung darin, die Quelle des Feldes zu entfernen oder sich von ihr zu distanzieren.

Hochfrequenz:
Um sich vor hochfrequenten Feldern zu schützen, kann man auch mit abschirmenden Materialien arbeiten. Der Einsatz spezieller Farben, Folien und Stoffe, die hochfrequente Strahlung blockieren. In Wohnund Schlafbereichen hilft dies, die Belastung durch elektromagnetische Felder zu reduzieren. Hier ist es sehr wichtig nachzumessen, denn bei einer unsachgemässen Installation hat man die Felder verstärkt! Auch der Abstand zu Strahlungsquellen spielt eine wichtige Rolle. Indem Personen ihre Mobiltelefone möglichst selten direkt am Körper tragen und beim Telefonieren kabelgebundene Kopfhörer (keine Bluetooth!!) oder den Lautsprechermodus nutzen, verringert sich die Intensität der Strahlung, der sie ausgesetzt sind. Ebenso ist es empfehlenswert, Bluetooth- und WLAN-Funktionen auf dem Smartphone auszuschalten, wann immer sie nicht benötigt werden. Es ist dabei wichtig, dies korrekt durchzuführen, denn einige Einstellungen, wie beispielsweise "nicht verbunden", können irreführend sein und darauf hindeuten, dass die Funktionen trotzdem aktiv sind. Eine bewusste Kontrolle und korrekte Deaktivierung dieser Funktionen kann zur Reduzierung von Elektrosmog beitragen. Besonders in Ruhephasen, vor allem nachts, ist es ratsam, die Strahlung so gering wie möglich zu halten. Schnurlose DECT-Telefone im Haus stellen die grösste Strahlungsbelastung dar. Diese Telefone sollten unbedingt vermieden werden. Eine weitere Empfehlung zur Minimierung von Elektrosmog ist das Ausschalten des WLANRouters, wenn er nicht benötigt wird. Noch besser wäre es, eine kabelgebundene LAN-Verbindung für die Hauptnutzungsbereiche zu installieren, um den Einsatz von WLAN weitestgehend zu vermeiden. Zudem ist die Auswahl des richtigen Routers entscheidend. Einige Modelle bieten die Möglichkeit, das WLAN manuell per Knopfdruck oder Schalter zu deaktivieren, während sie weiterhin alle anderen Funktionen aufrechterhalten. Bei Routern, bei denen das WLAN nicht separat abschaltbar ist, bleibt oft nur die Option, den Router komplett vom Stromnetz zu trennen. Dies kann zwar den Nutzungskomfort leicht beeinträchtigen, trägt jedoch effektiv zur Reduzierung von Elektrosmog bei. Durch die Einschränkung von WLAN und mobilen Daten, wo immer es möglich ist, und die Bevorzugung kabelgebundener Verbindungen, kann die Exposition gegenüber hochfrequenten Feldern deutlich reduziert werden. Dies trägt wesentlich zur Stressminderung und zum Wohlbefinden bei. Generell soll ein bewusster Umgang mit dieser Technologie angestrebt werden.

Ein Wort zu den Bluetooth-Kopfhörern: Wusstest du, dass AirPods und andere kabellose Ohrhörer, sobald sie in deinen Ohren sind, kontinuierlich Mikrowellen-Hochfrequenzstrahlung (RFR) aussenden? Das passiert selbst dann, wenn du sie gerade nicht aktiv benutzt. Diese kleinen Geräte sitzen direkt an deinem Schädel und senden HF-Strahlung aus, die direkt von deinem Gehirn und deinem Ohr aufgenommen wird. Die zweite Generation der Apple AirPods, als Bluetooth-Geräte der Klasse 1, hat sogar eine Reichweite von mehreren hundert Metern und strahlt daher stärker als andere Bluetooth-Geräte. Interessant ist auch, dass der linke AirPod mit dem rechten über eine Technologie namens „magnetische Nahfeldinduktion“ kommuniziert. Diese Felder durchqueren direkt dein Gehirn, was bedenklich ist, da magnetische Felder mit Krebs und oxidativem Stress in Verbindung gebracht werden.

Ich empfehle dir also so oft wie möglich, die Freisprecheinrichtung deines Handys zu nutzen und das Handy dabei auf einen Tisch zu legen, anstatt es am Körper zu tragen. Wenn es unmöglich ist den Lautsprecher zu verwenden, ist ein kabelgebundenes Headset mit Lufttechnologie (Air-Tube) eine gute Alternative. Und wenn es machbar ist, ziehe ein normales schnurgebundenes Telefon einem Mobiltelefon oder schnurlosen Telefon (DECT) vor. Unser Fixtelefon wird immer ein kabelgebundenes Telefon bleiben und das empfehle ich jedem. Aufgrund ihrer ernsthaften Schädlichkeit ist es entscheidend, Mikrowellenherde und Induktionskochfelder zu meiden. Mikrowellen nutzen elektromagnetische Wellen bei etwa 2,45 GHz, die Wassermoleküle in Lebensmitteln anregen, was eine schnelle Erwärmung durch Reibung bewirkt. Induktionskochfelder erzeugen ein elektromagnetisches Feld durch eine Induktionsspule, wodurch in geeignetem Kochgeschirr Wirbelströme entstehen, die es erhitzen. Diese Technologien können nicht nur schädliche elektromagnetische Strahlung freisetzen, sondern auch die Qualität der Lebensmittel negativ beeinflussen. Daher ist es wichtig, ihre Verwendung zu überdenken, um Gesundheit und Lebensmittelqualität zu schützen. Die Strahlen zerstören die Nährstoffe in den Lebensmitteln, wodurch unsere Gesundheit doppelt beeinträchtigt wird. Ein sofortiger Verzicht auf ihre Nutzung ist daher zum Schutz deiner Gesundheit dringend geboten.

3.4 Die immense Wichtigkeit des Schlafplatzes!

Ein guter Schlaf ist, wie wir in Säule 7 gelesen haben, für unsere Gesundheit von entscheidender Bedeutung. Warum? Weil während wir schlafen, durchläuft unser Körper lebenswichtige Prozesse, die essentiell für unser Immunsystem und unsere körperliche Regeneration sind. Doch diese Prozesse können durch Elektrosmog und Strahlung empfindlich gestört werden.

• Stärkung des Immunsystems
Im Schlaf produziert der Körper Zytokine, Proteine, die entscheidend sind, um das Immunsystem zu stärken. Elektromagnetische Belastung kann jedoch die Produktion dieser Moleküle beeinträchtigen, was unsere Fähigkeit, Krankheiten zu bekämpfen, schwächt.
• Zellregeneration und -reparatur

Der Körper nutzt den Schlaf zur Reparatur beschädigter Zellen. Auch hier kann eine elektromagnetische Belastung diesen Regenerationsprozess stören, was die Erholung des Körpers von körperlicher beeinträchtigt.

• Reinigung des Gehirns
Während des Schlafes Anstrengung und Stress

findet ein wichtiger Reinigungsprozess im Gehirn statt, der durch elektromagnetische Belastung beeinflusst werden kann. Dies kann zu kognitiven Funktionsstörungen und einem erhöhten Risiko für neurodegenerative Erkrankungen führen.

• Hormonregulation
Schlaf reguliert wichtige Hormone, aber auch hier kann elektromagnetische Belastung kann diese empfindliche Balance stören, was zu Problemen mit Appetit, Stoffwechsel und Stressreaktionen führen kann.

Um diese negativen Auswirkungen zu minimieren, ist es, wie bereits erwähnt, wichtig, den Schlafplatz hinsichtlich Elektrosmog und Erdstrahlen zu optimieren. Dazu gehört ganz sicher das Abschalten des eigenen WLAN-Routers. Aber auch das Ausschalten von anderen elektrischen Geräten im Schlafbereich ist am besten durch einen sogenannten Netzfreischalter umzusetzen. Die Verwendung von Abschirmmaterialien und das Vermeiden von Schlafplätzen über geologischen Störungen gehören ebenso dazu. Diese Massnahmen helfen, einen ruhigen und störungsfreien Schlaf zu fördern, der für die nächtliche Regeneration und die Stärkung des Immunsystems unerlässlich ist. In diesem Zusammenhang ist es essentiell, die Expertise eines Elektrobiologen hinzuzuziehen. Ein guter Elektrobiologe überprüft den Schlafplatz auch auf Erdstrahlung. Er kann mit speziellen Messgeräten und einer Rute die genauen Belastungswerte in deinem Schlafbereich bestimmen. Diese präzisen Messungen sind entscheidend, um das Ausmass der Strahlenbelastung zu verstehen und geeignete Gegenmassnahmen einzuleiten. Diese Gegenmassnahmen, individuell abgestimmt und fachkundig umgesetzt, helfen dabei, die Belastung durch Strahlen effektiv zu reduzieren und einen gesunden Schlafplatz zu schaffen. Ein fachkundiger Elektrobiologe weiss genau, welche Produkte auf dem Markt etwas taugen und kann vor allem die Komplexität von Produktgutachten verstehen. Leider gibt es viele Produkte auf dem Markt, welche viel versprechen und wenig halten.

4. Bewährte, alte Heil- und Hausmittel neu entdeckt / Medizin zum Selbermachen

Willkommen zu einem weiteren spannenden Kapitel in deiner Reise hin zu mehr ganzheitlicher Gesundheit und Selbstbestimmtheit, inspiriert von einem meiner Mentoren, Dr. Hartmut Fischer, einem Verfechter der Selbsthilfe in der Medizin. Er betont die Bedeutung der Eigenverantwortung und Unabhängigkeit im Gesundheitswesen und vertritt die Ansicht, dass Medizin nicht nur auf Ärzte und Therapeuten beschränkt, sondern auch für die allgemeine Bevölkerung zugänglich sein solle. Er fordert einen Wandel im Denken, weg von der reinen Patientenrolle hin zu einer aktiven Beteiligung an der eigenen Gesundheit. Stell dir vor, du besitzt einen, wie er es nennt, „Werkzeugkasten“, gefüllt mit natürlichen, einfachen und doch kraftvollen Mitteln, die dir helfen, sowohl akute als auch chronische Beschwerden selbst in die Hand zu nehmen. Dieses Kapitel wird dich dazu inspirieren, die Traditionen unserer Gross- und Urgrosseltern wiederzubeleben, die wussten, wie man mit Hausmitteln umgeht. Seit Januar 2022 befasse ich mich intensiv mit diesen vergessenen Heilmitteln und habe mittlerweile zahlreiche Erfolge bei Mensch und Tier erleben dürfen. Und zwar durchschlagende, gewaltige Erfolge!
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DMSO und Co.
In diesem Kapitel werde ich die verschiedenen Substanzen nur kurz vorstellen und verweise für den sicheren und sinnvollen Gebrauch auf die Bücher von Dr. Hartmut Fischer und Dominik Dietz.

4.1 Das Dachmittel DMSO (Dimethylsulfoxid)

Hast du schon einmal von DMSO gehört? Es ist ein wahrer Alleskönner in der Welt der natürlichen Heilmittel. Früher war es ein gängiges Arzneimittel in den Arztpraxen. Vor allem als Schmerzmittel und Entzündungshemmer. Ein ganz besonders grosser Nutzen von DMSO liegt allerdings in seiner Verwendung als Trägersubstanz, um andere Wirkstoffe “wie ein Schlepper” in tiefere Schichten zu transportieren. Diese Fähigkeit ist besonders wertvoll, da es die Aufnahme von Substanzen und Medikamenten verbessert und somit die gezielte Zustellung von Wirkstoffen im Körper erleichtert. Leider verschwindet dieses äusserst wertvolle Mittel immer öfter in vielen Ländern, ersetzt durch pharmazeutische Mittel, die natürlich teurer verkauft werden. Hier in Südwest Frankreich ist es bei den Pferdetierärzten noch gang und gäbe Mittel wie z.B. Kortison mit DMSO zu mischen, um dadurch nur einen Bruchteil an Kortison verabreichen zu müssen. Was in vielen Fällen auch schon zu viel und unnötig ist, wenn man die in diesem Kapitel nun folgenden Alternativen kennt.

Steckbrief
Aussehen:
Klare, farblose Flüssigkeit mit leichtem Knoblauchgeruch 

Wirkungsweise:
Schmerzlinderung: DMSO wird oft zur Linderung von Schmerzen, insbesondere in Verbindung mit Muskel- und Gelenkerkrankungen, verwendet.
Entzündungshemmung: Es hat antiinflammatorische Eigenschaften, die bei der Behandlung verschiedener entzündlicher Zustände helfen.
Durchdringung der Haut: DMSO kann leicht durch die Haut dringen und dabei andere Substanzen mit sich führen, was es als Trägersubstanz nützlich macht.
Kryoprotektion: Es schützt Zellen und Gewebe vor Schäden bei sehr niedrigen Temperaturen und wird daher bei der Konservierung von Organen für Transplantationen eingesetzt.
Verbesserung der Medikamentenaufnahme: DMSO kann die Absorption und Wirksamkeit bestimmter Medikamente verbessern. Antioxidative Eigenschaften: Es wirkt als Antioxidans, indem es freie Radikale bekämpft und oxidativen Stress reduziert.
Gefässerweiterung: DMSO kann zur Erweiterung der Blutgefässe führen, was die Durchblutung verbessern kann.
Muskelentspannung: Es kann zur Entspannung von Muskeln beitragen und wird deshalb manchmal bei Muskelkrämpfen oder spannungen eingesetzt.

Anwendungsgebiete:
Arthritis, Arthrose, Asthma, Augenerkrankungen, Bänderriss, Bandscheibenprobleme, Brandwunden, Darmerkrankungen, Durchblutungsstörungen, Entzündungen, Erkrankungen der Atemwege, Gicht, Grauer Star, Gürtelrose, Hauterkrankungen, Infektionen, infizierte Wunden, Insektenstiche,
Krampfadern, Krebserkrankungen,
Ohrentzündungen, rheumatische
Kopfschmerzen, Migräne,

Narbengewebe,
Erkrankungen, 
Neuralgien, Sehnenverletzungen, Wundheilung und viele mehr.

Besondere Eigenschaften: Gefriert bei etwa 18 Grad plus, kommt deswegen im Winterhalbjahr gefroren an. Zum Beispiel neben einen Radiator stellen und so auftauen.
Bei fachgerechter Verwendung: keine. Ausser dass man nach der Einnahme von DMSO manchmal riecht, als hätte man Knoblauch gegessen. Dies liegt an den besonderen Eigenschaften von DMSO (Schwefelverbindung), die den Körpergeruch beeinflussen.

Verfügbarkeit :
In einigen Ländern eingeschränkt und zunehmend durch pharmazeutische Produkte ersetzt. In manchen Ländern als Arzneimittel klassifiziert, in anderen als chemische Verbindung ohne spezifische medizinische Zulassung.

4.2 Wasserstoffperoxid (H2O2)

Wasserstoffperoxid ist eine beeindruckende Natursubstanz, die sogar von unseren eigenen Immunzellen, den Leukozyten, produziert wird. Schon seit vielen Jahrzehnten ist es ein bewährtes Mittel in der Wundheilung. Viele ältere Menschen erinnern sich vielleicht noch daran, wie Wunden nach dem Auftragen von Wasserstoffperoxid zu schäumen begannen. Diese Substanz, die leider oft durch Alkohol ersetzt wurde, ist dem Alkohol in vielerlei Hinsicht überlegen. Besonders bei der Wunddesinfektion zeigt Wasserstoffperoxid seine Stärken, da es lebendes Gewebe schont, was es zu einer besseren Alternative macht. Es verursacht weniger Schäden an den Zellen und behindert nicht den Heilungsprozess. Darüber hinaus ist Wasserstoffperoxid wirksam gegen ein breites Spektrum von Mikroorganismen, einschliesslich Bakterien, Viren und Pilzen. Ein entscheidender Vorteil ist auch, dass Mikroorganismen keine Resistenzen gegen Wasserstoffperoxid entwickeln, was seine langfristige Wirksamkeit sichert. Bei Kontakt mit Wunden setzt Wasserstoffperoxid Sauerstoff frei, was desinfizierend wirkt, eine zusätzliche Reinigungswirkung hat und bei der Entfernung von abgestorbenem Gewebe hilft. Es ist an der Zeit, dieses wertvolle Mittel wieder stärker in unser medizinisches Repertoire aufzunehmen.

Steckbrief 

Aussehen:
Klare, farblose Flüssigkeit, die in verschiedenen Konzentrationen erhältlich ist.

Wirkungsweise:
Wasserstoffperoxid wirkt durch die Freisetzung von Sauerstoff, was zu einer oxidativen Zerstörung von Mikroorganismen wie Bakterien, Viren und Pilzen führt. Diese oxidative Reaktion ist auch für das charakteristische Schäumen verantwortlich, das bei Kontakt mit organischen Materialien wie Blut oder abgestorbenem Gewebe auftritt, da es mit Enzymen reagiert, sich in Wasser und Sauerstoff aufspaltet und dabei Sauerstoffbläschen bildet.

Anwendungsgebiete:
Medizinisch: Reinigung und Desinfektion von Wunden, Mund- und Zahnfleischinfektionen (Reduzierung Aufhellung der Zähne), Akne, Nasennebenhöhleninfektionen. von Bakterien und zur Fusspilz, Ohrinfektionen,

Haushalt: Putzmittel, Oberflächendesinfektion und Bleichmittel. Industrie in höheren Konzentrationen: Sterilisation von medizinischen Instrumenten und Oberflächen.

Besondere Eigenschaften:
Breites antimikrobielles Spektrum, Sauerstofffreisetzung, KEINE Resistenzentwicklung.
Keine bekannt, ausser bei unsachgemässer Handhabung, wie Überdosierung. Vorsicht: Wasserstoffperoxid wirkt bleichend, da es Sauerstoff freisetzt.

Verfügbarkeit:
Wasserstoffperoxid ist in Apotheken, Drogerien und im Einzelhandel in verschiedenen Konzentrationen erhältlich. Oftmals in 3% und für Privatpersonen maximal mit 11.9% erhältlich.

4.3 Borax

Jetzt tauchen wir ein in ein Thema, das mich persönlich tief beeindruckt und in meinem Leben eine herausragende Rolle spielt: Borax. Es ist das Natriumsalz der schwachen Borsäure und stark alkalisch. Du fragst dich, warum Borax so besonders ist? Es wirkt stark desinfizierend gegen Pilze und Viren, obwohl es nur schwach antibakteriell ist. Doch es gibt noch mehr zu berichten. In Pflanzen und Säugetieren spielt Bor eine essenzielle Rolle. Es stabilisiert die Zellwände und unterstützt die Signalübermittlung durch Zellmembranen. Ähnlich wichtig wie Jod für die Schilddrüse ist Bor für die Nebenschilddrüsen. Es reguliert den Stoffwechsel von Calcium, Magnesium und Phosphor. Ein Mangel an Bor kann zu einer Anreicherung von Calcium in den Zellen führen, was die Zellmembranen schädigt und die Aufnahme von Magnesium blockiert. Dadurch können die Nebenschilddrüsen hyperaktiv werden, was zu einem erhöhten Calciumspiegel im Blut führt – entnommen aus Knochen und Zähnen. Ähnlich wie bei vielen Mineralien, so ist es auch mit anderen Elementen wie z.B. Bor: Unsere Böden sind zunehmend ausgelaugt, was bedeutet, dass auch unsere Lebensmittel an diesen wichtigen Elementen verarmt sind.

Lass mich dir eine inspirierende Geschichte erzählen: Im Januar litt Thorsten, mein lieber Mann, an einer Kalkschulter. Er konnte von einem Tag auf den anderen seinen Arm nur noch 10% anheben. Diese linke Schulter machte ihm schon jahrelang zu schaffen und jetzt war sie komplett lahm. Eine Abklärung durch Röntgenbild und Ultraschall bestätigte die Vermutung. Der Vorschlag der Ärztin war eine OP. Wir haben sofort mit Borax (zusammen mit DMSO, MSM und Magnesium) angefangen und innerhalb von zwei Monaten war alles wieder beim Alten. Nein, sogar noch besser, denn mittlerweile sind die alten Schulterschmerzen auch komplett weg. Erstaunlich, oder? Und es gibt noch mehr: Borax kann die Heilung von Knochenbrüchen beschleunigen, sowohl bei Menschen als auch bei Tieren. Unsere Stute Perle hinkte eines Tages auffällig und reagierte leider auf keine der von mir angewandten Behandlungsmethoden. Ein Tierarzt fertigte ein Röntgenbild an und zu unserer Überraschung offenbarte dieses einen Bruch im Huf (Strahlbein). Erst als wir die genaue Ursache kannten und mit einer Behandlung mit Borax begannen, zeigte sich rasch eine deutliche Verbesserung ihres Zustands. Kürzlich haben wir ein erneutes Röntgenbild gemacht und es ist eine sehr schöne Heilung zu sehen. Ohne die oft typische Arthrosebildung, das freut mich natürlich sehr.

Denken wir doch ganz generell an die heutigen Herausforderungen mit Kalzifizierungen/Kalzifikationen (umgangssprachlich Verkalkungen), zeigt sich die Effektivität von Borax. In Kombination mit Magnesium kann Borax dazu beitragen, fehlgeleitetes Calcium wieder in die Knochen und Zähne zu transportieren, wo es hingehört. Bezüglich der Zirbeldrüse, ein Thema, das ich bereits in Kapitel 2.6.1 angesprochen habe, erweist sich Borax als ein hervorragendes Mittel, um die Funktionstüchtigkeit der Zirbeldrüse wiederherzustellen. Borax kann dazu beitragen, Ablagerungen und Verkalkungen in der Zirbeldrüse zu reduzieren, wodurch ihre natürliche Funktion und Effizienz verbessert wird. Diese Wirkung von Borax ist insbesondere für die Melatoninproduktion der Zirbeldrüse, die eine entscheidende Rolle bei der Regulierung des Schlaf-Wach-Rhythmus spielt, von Bedeutung.

Steckbrief
Aussehen:
Weisses, kristallines Pulver, das in Wasser löslich ist. 

Wirkungsweise :
Borax wirkt durch Regulierung des Mineralstoffwechsels im Körper, insbesondere im Hinblick auf Calcium, Magnesium und Phosphor. Es beeinflusst die Funktion der Nebenschilddrüsen und unterstützt den Transport von Calcium aus dem Gewebe zurück in Knochen und Zähne.

Anwendungsgebiete:
Alle Kalzifizierungsprobleme, denn es unterstützt den korrekten Transport von Calcium in Knochen und Zähne.
Arteriosklerose: Verkalkung der Blutgefässe, insbesondere der Arterien, was zu einer Verhärtung und Einengung der Gefässe führt. Gelenkverkalkungen: Ablagerungen in den Gelenken, die Schmerzen und Bewegungseinschränkungen verursachen können.
Nierensteine: Häufig aus Calciumoxalat bestehende, kristalline Ablagerungen in den Nieren.
Zahnstein: Verhärtete Plaque auf den Zähnen, bestehend aus Mineralien, Speiseresten und Bakterien.
Verkalkung in der Brust: Oft bei Mammographien festgestellt. Herzklappenverkalkung: Ablagerungen auf den Herzklappen, die deren Funktion beeinträchtigen können.
Sehnenverkalkung: Insbesondere in der Rotatorenmanschette des Schultergelenks, was Schmerzen und Bewegungseinschränkungen verursachen kann.
Hirnverkalkungen: Ablagerungen im Gehirn, die zu neurologischen Symptomen führen können. Denke an die Zirbeldrüse (Kapitel 2.6.1.)! Verkalkungen in der Haut: Als Calcinosis Cutis bekannt, wo Calcium in der Haut abgelagert wird, oft im Zusammenhang mit bestimmten Hauterkrankungen.
Kalkschulter: Eine spezifische Form der Sehnenverkalkung im Schulterbereich, die Schulterschmerzen verursacht.
Pilzinfektionen: Candida albicans, Fusspilz, Nagelpilz etc.

Besondere Eigenschaften:
Beeinflusst den Stoffwechsel und die Regulation wichtiger Mineralien. Wirkt desinfizierend gegen Pilze und Viren. Wichtig für die Zellwandstabilität und Zellkommunikation. Leitet Fluorid aus dem Körper aus.

Nebenwirkungen:
In hohen Dosen ist Borax toxisch. 

Verfügbarkeit:
Leider ist die Verfügbarkeit in den meisten europäischen Ländern eingeschränkt! Es darf sich jeder selbst überlegen, warum das so ist. Mit einem Gewerbeschein kann Borax noch erworben werden.

4.4 MSM (Methylsulfonylmethan)

Nun zu einem weiteren Tausendsassa, dem MSM, einer organischen Schwefelverbindung, die die Natur uns schenkt. MSM kommt natürlich in Pflanzen, allen Wirbeltieren und auch in uns Menschen vor. Er ist ein unverzichtbares mineralisches Element unseres Stoffwechsels. Es ist faszinierend zu wissen, dass unser Körper fünfmal mehr Schwefel als Magnesium und vierzigmal mehr als Eisen enthält! Allerdings wird es in der Schulmedizin kaum beachtet. Dieses Element ist jedoch ein zentraler Baustein für viele wichtige Hormone, Enzyme und Proteine. Denk an Kollagen und Keratin – diese Strukturproteine sind essentiell für die Gesundheit unseres Bindegewebes, unserer Gelenke, Haare, Haut und Nägel. Schwefel spielt dabei eine Schlüsselrolle. Es unterstützt einerseits die Struktur und Festigkeit dieser Gewebe und wirkt andererseits auch antioxidativ, entzündungshemmend und stärkt unser Immunsystem. Zudem unterstützt MSM den Körper effektiv bei Entgiftungsprozessen, indem es die Leberfunktion und die Ausscheidung von Giftstoffen fördert. Es hilft bei der Zellentgiftung und verbessert die Zelldurchlässigkeit, wodurch schädliche Substanzen effizienter

Nährstoffe besser aufgenommen ausgeschieden und essentielle werden können.
Es gibt neben MSM noch weitere interessante, organische 

Schwefelverbindungen, wie zum Beispiel Cystein und Methionin. Diese Aminosäuren sind für Entgiftungsprozesse und den Stoffwechsel wichtig. Glutathion agiert als starkes Antioxidans zum Schutz unserer Zellen. Taurin unterstützt das Herz und das Gehirn. Zusätzlich sind Alpha-Liponsäure, die bei der Energiegewinnung hilft, und S-Adenosylmethionin (SAMe), ein aus Methionin entstehendes Molekül, wichtige Schwefelverbindungen für viele Körperfunktionen.

Steckbrief
Aussehen:
MSM ist ein weisses, wasserlösliches Pulver. 

Wirkungsweise:
MSM liefert organischen Schwefel und ist an wichtigen Stoffwechselprozessen beteiligt. MSM ist antioxidativ, antientzündlich und hat immunologische Wirkungen.

Anwendungsgebiete:
Gelenk- und Muskelgesundheit: Unterstützt bei Arthritis, Arthrose und Muskelkater. Fördert Knorpelaufbau und stärkt das Bindegewebe.
Haut-, Haar- und Nagelgesundheit: Fördert gesunde Haut, Haare und Nägel.
Entgiftung: Unterstützt die Entgiftungsfunktion der Leber. Entzündungshemmung: Wirkt entzündungshemmend und hilft bei Allergien und Asthma.

Besondere Eigenschaften:
Reduziert Schmerzen und Entzündungen. Beschleunigt die Wundheilung. Verlangsamt den Alterungsprozess.

Nebenwirkungen:
In der Regel gut verträglich. seltene Fälle von Magen-DarmBeschwerden, Hautreaktionen oder Kopfschmerzen. Diese Symptome sind häufig auf Entgiftungserscheinungen zurückzuführen. In solchen Fällen empfiehlt es sich, die Dosierung vorübergehend zu reduzieren und anschließend schrittweise zu erhöhen.

Verfügbarkeit:
MSM ist als Nahrungsergänzungsmittel in Form von Pulvern, Tabletten oder Kapseln erhältlich und kann ohne Rezept in Apotheken, Drogerien und über Online-Händler bezogen werden.

4.5 PEA (Palmitoylethanolamid)

Lass uns eine ebenso faszinierende Reise in die Welt des PEA unternehmen, einer bemerkenswerten Substanz, die uns auch die Natur zur Verfügung stellt. PEA ist ein natürlich vorkommendes Lipid, das sowohl in unserem Körper als auch in vielen Pflanzen und Tieren zu finden ist. Stell dir PEA als eine Art natürlichen Schutzfaktor vor, der in unserem Körper eine Schlüsselrolle bei der Regulierung von Entzündungen und Schmerzen spielt. PEA zeigt seine Wirkung, indem es subtil, aber effektiv in unsere körpereigenen Abwehrund Schmerzlinderungssysteme eingreift. Es ist wie ein stiller Wächter, der sich aktiviert, wenn der Körper unter Stress, Entzündungen oder Schmerzen leidet. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass PEA bei einer Vielzahl von chronischen Schmerz- und Entzündungszuständen, wie neuropathischen Schmerzen, Fibromyalgie und entzündlichen Erkrankungen, eine Linderung bewirken kann. Was PEA so besonders macht, ist seine Fähigkeit, auf natürliche Weise und ohne die typischen Nebenwirkungen vieler Schmerzmittel zu wirken. Es unterstützt den Körper dabei, seine eigene Reaktion auf Schmerz und Entzündung zu modulieren und fördert so die innere Balance und Heilung. PEA ist ein Beweis für die genialen Mechanismen unseres Körpers und für die Kraft der Natur, uns mit Substanzen zu versorgen, die unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden unterstützen.

Steckbrief
Aussehen:
PEA ist ein feines, weisses Pulver. 

Wirkungsweise:
Es wirkt im Körper als natürliches Schmerzmittel und Entzündungshemmer.

Anwendungsgebiete:
Chronische Schmerzen: PEA ist hilfreich bei verschiedenen Arten chronischer Schmerzen, einschliesslich neuropathischer Schmerzen. Fibromyalgie: Es kann die Schmerzen und Empfindlichkeit bei Fibromyalgie lindern.
Entzündliche Erkrankungen: PEA wird zur Reduzierung von Entzündungen und Schmerzen bei Arthritis und ähnlichen Zuständen eingesetzt.
Neuroprotektion: Es hat potenziell schützende Effekte auf das Nervensystem und könnte bei neurodegenerativen Erkrankungen nützlich sein.
Migräne und Kopfschmerzen: Einige Studien zeigen eine Linderung von Migräne und anderen Kopfschmerzarten.
Allergien und Asthma: PEA kann Symptome von Allergien und Asthma durch seine entzündungshemmende Wirkung mildern. Hauterkrankungen: Es wird bei der Behandlung von Hauterkrankungen wie Ekzemen und Psoriasis eingesetzt.
Reizdarmsyndrom: PEA könnte bei der Linderung von Symptomen des Reizdarmsyndroms helfen.

Besondere Eigenschaften:
PEA wird ebenfalls im menschlichen Körper auf natürliche Weise produziert, manchmal jedoch zu wenig. Es unterstützt körpereigene Mechanismen und fördert die natürliche Schmerzund Entzündungsregulation des Körpers.

Nebenwirkungen:
Anfangs eventuell Durchfall, wenn man zu viel auf einmal zu sich nimmt, langsam anfangen und steigern.

Verfügbarkeit:
PEA ist als Nahrungsergänzungsmittel in Form von Pulver, Kapseln oder Tabletten erhältlich, eventuell in Apotheken, eher in Gesundheitsgeschäften und über Online-Anbieter.

4.6 Artemisia annua (Einjähriger Beifuss)

Lass uns die faszinierende Welt der alten Heilmittel weiter erkunden und uns mit Artemisia Annua befassen. Eine Pflanze, die in den 70erJahren von chinesischen Ärzten wiederentdeckt wurde und seither als zentrales Mittel gegen Malaria und für die Malaria Prophylaxe gilt. Für diese bahnbrechende Wiederentdeckung des Wirkstoffs Artemisinin erhielten die Forscher 2015 den Nobelpreis für Medizin. Doch die Wirkkraft von Artemisia Annua geht weit über Malaria hinaus. In der ganzheitlichen Medizin wird die Pflanze als eines der effektivsten Mittel gegen Krebserkrankungen angesehen. Ihr Wirkstoff, Artemisinin, bindet sich an das Eisen im Hämoglobin der roten Blutkörperchen und wirkt toxisch auf Tumorzellen. Zudem hat Artemisia Annua das Potential, bestimmte Parasitenarten im Darm abzutöten und ist ein wichtiges Mittel bei Nahrungsunverträglichkeiten. Artemisia Annua zeigt auch vielversprechende Ergebnisse bei der Hemmung der Produktion bzw. Ausschüttung verschiedener Virusarten, einschliesslich des Epstein-Barr-Virus und der Hepatitis B und C Viren. Darüber hinaus fördert die Pflanze die Sauerstoffaufnahme in den Zellen und unterstützt somit die Entsäuerung in den betroffenen Regionen. Ihre blutreinigende Wirkung und die Stärkung des Immunsystems machen Artemisia Annua zu einem präventiven Mittel Krankheiten. Wie Wasserstoffperoxid gegen eine Vielzahl von ist Artemisia Annua ein

Oxidationsmittel, das durch seine vielfältigen Wirkungen einen bedeutenden Beitrag zur Gesundheitsförderung und Krankheitsprävention leistet.

Steckbrief 

Aussehen:
Artemisia annua ist eine Pflanze mit feinen, aromatischen Blättern und kleinen, gelben Blüten.

Wirkungsweise:
Meiner Erfahrung nach bringt die Gesamtpflanze immer wesentlich bessere therapeutische Erfolge als isolierte Substanzen. Auch bei Artemisia Annua. Besonders die Züchtung A-3 enthält viel pflanzlich organisches Peroxid = Artemisinin.

Anwendungsgebiete:
Malaria: Bekannt als effektive Behandlung und Prophylaxe gegen Malaria.
Krebs: Vielversprechende Wirksamkeit gegen verschiedene Krebsarten.
Antivirale Eigenschaften: Kann bestimmte bakterielle Infektionen bekämpfen, wie Borreliose und Hepatitis B/C.
Entzündungshemmend: Linderung von Entzündungen. Autoimmunerkrankungen: Wirksam bei bestimmten Autoimmunerkrankungen.
Bakterielle Infektionen: Akute und chronische Infektionen.

Besondere Eigenschaften:
Artemisia annua wird in der traditionellen chinesischen Medizin verwendet und hat neben Artemisinin weitere bioaktive Verbindungen, weswegen immer die gesamte Pflanze verwendet werden sollte.

Nebenwirkungen:
Kaum, ausser der bittere Geschmack. 

Verfügbarkeit:
Es ist äusserst wichtig, auf die Qualität zu achten. Der Apotheker Dr. Hans-Martin Hirt hat ein Lebenswerk daraus gemacht und sich komplett der Pflanze Artemisia Anna verschrieben. Im Jahr 1986 gründete er "anamed" (www.anamed.org) und widmete sich der Erforschung und Förderung natürlicher Heilpflanzen, insbesondere Artemisia annua. Dr. Hirt erkannte das Potenzial dieser Pflanze und konzentrierte sich auf eine Spezialzüchtung, die er "Artemisia annua anamed" oder A-3 nennt. Sein Engagement für die Pflanze spiegelt sich in seiner umfangreichen Forschungs- und Beratungstätigkeit wider, die darauf abzielt, das Wissen über Artemisia annua und deren Anwendung zu verbreiten. Seine Arbeit hat weltweit Beachtung gefunden. Samen zum selbst pflanzen kauft man am besten bei www.anamed.org und gebrauchsfertiges Artemisia Annua bei www.teemana.com.

Wir haben gerade einen kleinen Einblick in die Welt der alten Heilmittel gewonnen, eine Welt, die reich und vielfältig ist und noch viele unentdeckte Schätze birgt. Es gibt zahlreiche andere bemerkenswerte Heilmittel, die unsere Aufmerksamkeit verdienen. Ich denke an Substanzen wie Chlordioxid, Bengalrosa, Methylenblau und Hämatoxylin, die jeweils ihre eigene einzigartige Geschichte und spezifische Heilwirkung besitzen.

Mein Ziel ist es, dein Interesse für diese alten Heilmittel zu wecken. Sie sind zu wertvoll, um ignoriert zu werden, besonders da sie oft mit minimalen Nebenwirkungen verbunden sind. Ich hoffe, diese kurze Einführung inspiriert dich, dich weiter mit den zahlreichen Möglichkeiten, die diese traditionellen Mittel bieten, zu beschäftigen. Als Lektüre empfehle ich, wie eingangs erwähnt, die Bücher von Dr. Hartmut Fischer und Dominik Dietz.

5. Der Weg in die Praxis - Vom Wissen zur Umsetzung

Auf unserer Reise durch mein Buch haben wir viel über Gesundheit und Krankheit, Ernährung, Entgiftung und die Kraft des Geistes gelernt. Jetzt ist es an der Zeit, dieses Wissen in die Praxis umzusetzen. Der Schlüssel liegt darin, selbstverantwortlich und selbstbestimmt zu handeln. Denke daran, unser Körper ist ein Wunderwerk der Selbstregulierung – er kann sich heilen und erhalten, wenn wir ihm nur die richtigen Mittel und die nötige Aufmerksamkeit geben. Wie können wir also das, was wir gelernt haben, aktiv anwenden?

Starte deinen Weg zur besseren Gesundheit und Selbstfürsorge, unabhängig davon, ob du deine bestehende Gesundheit stärken oder gesundheitliche Probleme angehen möchtest. Wähle den Bereich, der dich am meisten anspricht. Höre auf deine innere Stimme. Du könntest mit der Ernährung starten, indem du bewusste Entscheidungen über deine Lebensmittel triffst. Oder wähle das Mindsetting, um zu lernen, wie du deine Gedanken positiv beeinflussen kannst. Ein weiterer Schritt könnte die Integration von Entspannungstechniken in deinen Alltag sein, gefolgt von der Fokussierung auf reines Trinkwasser und gesunde Atmung. Wichtig ist, dass du einen Schritt nach dem anderen gehst, um nicht überwältigt zu werden und so deine Motivation aufrechterhältst. Jeder dieser Schritte führt dich näher zu (d)einem gesünderen und erfüllteren Leben.

DER ANFANG IST DIE HÄLFTE DES GANZEN ARISTOTELES 

Das eigentliche Ziel liegt nicht nur im Sammeln von Wissen, sondern auch in der Umsetzung dieses Wissens in die Praxis. Mach dich bereit, dein Leben mit neuer Energie und einem tieferen Verständnis für deine Gesundheit und dein Wohlbefinden zu leben.

ES IST NICHT GENUG, ZU WISSEN, MAN MUSS AUCH ANWENDEN. ES IST NICHT GENUG, ZU WOLLEN, MAN MUSS AUCH TUN. JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

5.1. Checkliste für deinen ganzheitlichen Alltag

Hier ist mein Vorschlag für einen ganzheitlichen Tag, der sich schrittweise in deinen Alltag integrieren lässt. Denke daran, dass es keinesfalls darum geht, alles auf einmal zu machen, sondern vielmehr darum, deinen „Hut“ grösser zu denken und jeden Tag einen kleinen Schritt in Richtung Gesundheit zu machen. Mit der Zeit wird das, was heute eine Herausforderung ist, zur Normalität und Selbstverständlichkeit werden. Wenn du allerdings schon gesundheitliche Herausforderungen hast, kann es hilfreich sein, mehrere von diesen Vorschlägen in deinen Tag zu integrieren.

Generelles
• Jede Woche einen Punkt mehr umsetzen
• Trinke den ganzen Tag über genügend Wasser, um die

natürlichen Entgiftungsprozesse deines Körpers zu unterstützen 

• Trinke ausserhalb der Essenszeit, weil sonst Flüssigkeiten die Magensäure verdünnen, was die Verdauungseffizienz beeinträchtigt
• Denke an richtiges Atmen, es unterstützt die Sauerstoffzufuhr und hilft der Lunge, effizienter zu arbeiten
• Ernährungsumstellung: überwiegend pflanzenbasierte, unverarbeitete Ernährung
• Regelmässige Entgiftungsrituale: wie Basenbäder, Saunagänge oder Intervallfasten, evtl. Fasten ein bis zwei Mal im Jahr
• Entspannung: finde Methoden zur Stressreduktion, sei es Meditation, Achtsamkeitsübungen oder Hobbys, die dich entspannen und dir Freude bereiten
• Bewegung, die dir Spass macht
• Täglich Dankbarkeit üben, sich die guten Dinge im Leben bewusst machen, das entwickelt eine positivere Lebenshaltung, führe ein Dankbarkeitstagebuch/-journal
• Schritt für Schritt die synthetischen Textilien (auch Bettwäsche) durch natürliche Textilien ersetzen. Diese sind atmungsaktiver, hautverträglicher und umweltbewusster. Zusätzlich laden sich natürliche Textilien weniger statisch auf.

5.1.1 Tagesplan, ein Vorschlag

Morgens vor dem Aufstehen
• Noch im Bett mit positiven Glaubenssätzen beginnen. Bewusst positiv in den Tag starten. Leg dir am Anfang einen Zettel vor das Bett mit einem für dich positiven Satz. Er soll zum Mantra werden.

• Führen eines Dankbarkeitstagebuchs/-journals, um den Tag positiv zu beginnen und sich auf die guten Dinge im Leben zu konzentrieren.

Morgens nach dem Aufstehen
• Ölziehen: eine einfache, tägliche Entgiftungsmethode, bei der man Öl im Mund spült, um die Mundgesundheit zu fördern und Toxine zu binden. Öl danach unbedingt ausspucken, sonst schluckt man die gelösten Toxine!

• Duschen mit Kneipp Abschluss: Beine von unten her kalt warm - kalt abduschen zur Verbesserung der Blutzirkulation.
• Eincremen mit MCT oder Kokos Öl: für Feuchtigkeit und Geschmeidigkeit.
• Stretching: Dehnübungen zur Verbesserung der Flexibilität und zur Entspannung der Muskeln.
• Sauerkrautsaft: probiotisches Getränk, das die Darmgesundheit unterstützt und die Darmbakterien nährt.

Frühstück
Ein selbst gemachtes Bircher-Müesli bestehend aus Haferflocken, mit etwas heissem Wasser übergossen, einem geriebenen Apfel und evtl. saisonalen Früchten und Nüssen inkl. NEM’s (Nahrungsergänzungsmittel). Ich gebe fast alle meine täglichen NEM’s (Omega 3 Öl, Vitamin ADEK, B-Komplex, vers. Aminosäuren) in mein Müesli, indem ich die Kapseln öffne und das Pulver in das Müesli streue.

Nach dem Frühstück
• Meditieren
• Bewegung, wie Spaziergänge, Yoga oder leichtes Joggen
• Idealerweise ca. 2h später frisch entsafteter Gemüse- und

Obstsaft 

Mittagessen
Bestehend aus einem üppigen Salat mit Karotten, Gurken, Tomaten, etc. selbstgemachtes Brot (kein Weizen), selbstgemachte Aufstriche, Suppen

Nach dem Mittagessen 
• Siesta
• Spaziergang in der Natur

Abendessen
Gemüse in jeder Form, verschiedene Suppen, Eintöpfe, (Gemüse-) Pasta mit selbstgemachtem Pesto

Abendprogramm
Basisches Bad oder Fussbad, Buch lesen oder einen inspirierenden, guten Film schauen

Vor dem Zubettgehen (früh!)
• Zeolith trinken: wertvolle Ergänzung, um deinen Körper im 

Schlaf zu reinigen und zu regenerieren
• Führen eines Dankbarkeitstagebuchs/-journals, um den Tag
positiv abzuschliessen und sich auf die guten Dinge im Leben 
zu konzentrieren
• Atemübungen oder eine kurze Meditation vor dem Schlafen,
um den Geist zu beruhigen und eine tiefe Entspannung zu 
fördern

5.2 Empfehlungen

Um dir stets die aktuellsten und besten Empfehlungen zu bieten, habe ich mich bewusst dazu entschieden, diese in einem speziellen, regelmässig aktualisierten PDF bereitzustellen, statt sie im Buch aufzunehmen. So entfällt die Notwendigkeit, ständig neue Buchauflagen zu veröffentlichen und für dich diese zu kaufen. In diesen PDFs findest du wertvolle Tipps und Ratschläge zu Nahrungsergänzungsmitteln, Wasseraufbereitern, Elektrobiologen und vielem mehr. Es wird regelmässig mit den neuesten Produkten, Erkenntnissen und Kontakten (empfehlenswerte Ärzte, Therapeuten,…) aktualisiert, sodass du immer Zugriff auf die besten Informationen hast. Nutze den QR-Code oder kontaktiere mich direkt, um Zugang zu diesem nützlichen und stets aktuellen Dokument zu erhalten, das dir auf deinem Weg zur Gesundheit und zum Wohlbefinden zur Seite steht.

[image: ]https://auszeit.farm/1-seite-buch-bonus/ 

5.3 Tipps, wie du motiviert bleibst

Du hast nun das Ende deiner bemerkenswerten Buch-Reise erreicht, doch bedenke, dass dies nur der Beginn deines neuen Lebensweges ist. Bleibe motiviert, indem du dir deine Fortschritte bewusst machst und kleine Erfolge feierst. Erinnere dich immer daran, warum du diesen Weg eingeschlagen hast, und halte deine Ziele klar vor Augen. Lass dich von Rückschlägen keinesfalls entmutigen, denn jeder Schritt, ob vorwärts, seitwärts, sogar auch rückwärts, ist Teil deiner Reise. Umarme die Veränderung, sei geduldig mit dir selbst und erkenne, dass jeder Tag eine neue Chance ist, deinem idealen Selbst näherzukommen. Hier noch ein paar Tipps, wie du motiviert bleibst:

1. Setze realistische Ziele: Beginne mit kleinen, erreichbaren Zielen und steigere dich allmählich.
2. Feiere deine Erfolge: Jeder Fortschritt, egal wie klein, ist ein Schritt in die richtige Richtung. Feiere diese Momente.
3. Erstelle einen Plan: Ein klarer Plan kann dir helfen, fokussiert und auf Kurs zu bleiben.
4. Nutze Humor als Werkzeug – Lachen kann die Stimmung heben und Stress reduzieren 
5. Suche Inspiration: Lies motivierende Bücher, höre inspirierende Podcasts, schaue Videos oder umgib dich mit Menschen, die dich unterstützen.
6. Erinnere dich an dein Warum: Denke regelmässig daran, warum du angefangen hast und was du erreichen möchtest. 7. Alternative: Zu den oben genannten Tipps, wie du motiviert bleibst, füge ich noch einen ganz besonderen hinzu: Besuche mein Coaching oder gönne dir eine Auszeit bei uns. Dies bietet dir die einzigartige Chance, die Inhalte dieses Buches hautnah zu erleben und individuell auf dich zugeschnittene Unterstützung zu erhalten. Mein Coaching ist speziell darauf ausgelegt, dich auf deinem Weg zu Gesundheit und Wohlbefinden zu begleiten und zu stärken. Nutze diese Gelegenheit, um deine Ziele zu erreichen und dein Leben positiv zu verändern.
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GLAUBE AN DICH – DENN DU HAST DAS POTENZIAL, DEIN LEBEN ZUM BESSEREN ZU VERÄNDERN. BLEIB STARK, BLEIB MOTIVIERT, UND VOR ALLEM: BLEIB AUF DEINEM WEG!

Ich möchte dich ausserdem herzlich dazu einladen, Teil unserer exklusiven Facebook-Gruppe „Buch - Der Weg zur ganzheitlichen Gesundheit“ (www.facebook.com/groups/445738057860042) zu werden! In dieser Gemeinschaft erwarten dich wertvolle Gelegenheiten zum Austausch und zur gegenseitigen Motivation auf deinem Weg zu ganzheitlicher Gesundheit. Teile deine Erfahrungen, stelle Fragen und finde Inspiration durch die Geschichten anderer. Ob du Unterstützung suchst oder deine Erfolge teilen möchtest – hier findest du eine Gruppe Gleichgesinnter, die dich auf deinem Weg begleiten. Gemeinsam können wir unsere Ziele erreichen und ein gesünderes Leben führen. Verpasse nicht die Chance, Teil dieser inspirierenden Gemeinschaft zu werden. Tritt jetzt bei und lass uns gemeinsam wachsen!

5.4 Und noch ein Schlusswort: Geduld

Zum Abschluss dieses Buches möchte ich dir noch ein ganz grundlegendes Wort mit auf den Weg geben: Geduld. In einer Welt, in der schnelle Lösungen oft gefordert werden, ist es wichtig, sich daran zu erinnern, dass Heilung Zeit braucht. Kopfschmerzen sollen in Minuten verschwinden und selbst bei ernsten Erkrankungen wie Krebs wird oft schnell zu drastischen Massnahmen gedrängt. Doch viele Erkrankungen, darunter auch Krebs, entwickeln sich über Jahre. Es ist entscheidend, sich Zeit zu nehmen, um die eigene Situation gründlich zu überdenken. Schnelle Lösungen wie Operationen oder Chemotherapien sind keineswegs der einzig mögliche oder der beste Weg. Erinnere dich daran, dass es oft wertvoll ist, den natürlichen Prozess der Selbstheilung deines Körpers zu unterstützen und zu respektieren. Heb dich hervor durch Geduld, Verständnis und den Mut, deinen eigenen Weg zu gehen. Dein Körper ist ein Wunderwerk und manchmal ist das Weglassen einer sofortigen Lösung der Schlüssel zur wahren Heilung und zum langfristigen Wohlbefinden.

6. Über die Autorin

Die Autorin Sabrine lebt zusammen mit ihrem Mann Thorsten und ihren freundlichen, zutraulichen Tieren auf einer idyllischen, abgelegenen Farm im Südwesten Frankreichs. Dort leitet sie die Auszeit Farm, eine Oase der Ruhe, die mehr als nur ein Zuhause ist, sie ist ein Manifest ihres Glaubens an die ganzheitliche Heilung. Sabrine, seit jeher eine Tier- und Pferdenärrin, hat ihre Leidenschaft in die Praxis umgesetzt und betreibt seit 2007 einen Pensionsstall für Pferdesenioren. Auf ihrer Farm beobachtete Sabrine, artgerechte Umgebung und Ernährung den aus der wie eine

Schweiz angereisten, chronisch kranken Pferden zu erstaunlicher Genesung verhalf. Diese Erfahrung beeinflusst tiefgehend ihr Leben, sie bildet das Fundament ihrer Arbeit und spiegelt sich in ihrer unermüdlichen Hingabe wider, anderen zu helfen, ihre eigene Reise zur ganzheitlichen Gesundheit anzutreten.

Sabrines Ausbildung ist vielseitig und beeindruckend: Sie ist zertifizierte “Ganzheitliche Gesundheitsberaterin nach Dr. Ruediger Dahlke”, Praktikerin für DMSO und Co. unter der Anleitung von Dr. Hartmut Fischer, ausgebildet in ganzheitlicher Krebsberatung nach Lothar Hirneise und Elektrobiologin. Zudem hat sie Erfahrung in der Öl-Eiweiss Kost nach Dr. Johanna Budwig. Sabrines Philosophie spiegelt sich in ihrem ganzheitlichen Ansatz wider, der die Prinzipien ihres Buches umfasst – von der Bedeutung einer artgerechten Ernährung, Entgiftung bis hin zur Wichtigkeit von Entspannung, positivem Denken und einem ausgeglichenen Seelenleben. Ihre Auszeit Farm ist dabei mehr als ein ruhiger, harmonischer Rückzugsort für das Paar und ihre liebevollen Tiere. Sie ist auch ein Zentrum für Bildung und Heilung, das Gesundheitsbewusste anzieht. Neben erholsamen Aufenthalten mit persönlicher Beratung teilt Sabrine ihr Fachwissen auch online durch Webinare und massgeschneiderte Coachings. Ihr Buch spiegelt diese tiefe Hingabe und ihr umfangreiches Wissen wider, verpackt in einer Sprache, die unkompliziert, persönlich und leidenschaftlich ist. Es ist eine Einladung, teilzuhaben an der Überzeugung, dass der Schlüssel zur ganzheitlichen Gesundheit in einem harmonischen Zusammenspiel von Körper, Geist und Seele mit der umgebenden Umwelt und der Natur liegt.

7. Danksagung

Mein grösster Dank gebührt Thorsten, meinem Partner, der stets an meiner Seite steht und auch meine ungewöhnlichsten Ideen mitträgt. Seine unerschütterliche Unterstützung, sein Glaube an meine Visionen und seine liebevolle Geduld haben dieses Buch erst möglich gemacht.

Ein herzlicher Dank geht an meine Mutter, die seit meiner Kindheit mein Interesse und meine Neugier stets geweckt und gefördert hat. 

Ein tief empfundener Dank gilt auch dem Andenken an meinen verstorbenen Bruder, dessen Seele und Liebe mich auf diesem Weg begleitet und inspiriert haben.

Ich möchte auch Fanny Trautvetter und Kirsten Fleiser hervorheben, deren Unterstützung und wertvollen Tipps mir sehr viel geholfen haben.
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Was ist Gesundheit?

Was ist Krankheit?

Gesundheit ist das vollstandige
Wohlbefinden, nicht nur das Fehlen von
Krankheit. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
definiert Gesundheit als ,Zustand des
vollkommenen kérperlichen, geistigen
und sozialen Wohlergehens*“. Gesundheit
ist die Fahigkeit, ein erfiillendes Leben zu
fuhren, mit der Resilienz,
Herausforderungen zu meistern und sich
anzupassen. Sie bedeutet, in Harmonie
mit unserem Kérper und unserer Umwelt
2zu leben, unsere Potenziale
auszuschdpfen und einen
ausgeglichenen Lebensstil zu pflegen,
der praventiv gegen Krankheiten wirkt.

Krankheit hingegen ist mehr als nur ein
Sammelsurium von Symptomen. Sie ist
das Signal unseres Korpers, dass ein
vorherrschendes Ungleichgewicht
besteht. Dabei kann es sich um eine
physische Manifestation handeln, wie
eine Infektion oder eine chronische
Erkrankung. Eine Krankheit kann aber
auch tiefere Wurzeln haben, die in
unserem emotionalen oder
psychologischen Zustand liegen.
Krankheit ist oft ein Weckruf, der uns
dazu auffordert, unsere Lebensweise zu
uberdenken und zu &ndern. Sie ist ein
dynamischer Prozess, der von leichten
Unpésslichkeiten bis hin zu
schwerwiegenden Zustanden reichen
kann, die unsere Lebensqualitét stark
beeintréachtigen.
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+ Atmung beruhigen
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+ Stressabbau

+ Blutdruck regulieren

+ Stoffwechselaktivititen optimieren

+ Erholung und Regeneration des Kérpers
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* Herzfrequenz erhdhen

+ Atmung intensivieren

« Verdauung hemmen

+ Energiebereitstellung steigern

« Muskelspannung erhhen

« Stressreaktion auslésen

« Blutdruck steigern

« Stoffwechsel beschleunigen

+ Wachsamkeit fordern

+ Kampf-oder-Flucht-Reaktion aktivieren
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Deutschland: 2010 waren 88% der Bevélkerung von einem
Vitamin D-Mangel betroffen

Eine Publikation des Robert Koch Instituts (RKI) aus dem Jahr 2015 zeigt ebenfalls die Verschiebung
der groBien Mehrzahl der Werte in den Bereich des Vitamin D-Mangels (1). Legt man den Referenzwert
von 30 ng/ml an diese Ergebnisse an, so weisen im Zeitraum von 2008-2011 lediglich knapp 12% der
représentativ ausgewahiten erwachsenen Biirger in Deutschland einen regelrechten Vitamin D-Spiegel
auf (Abb. 2).

Abb. 2:

700
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Serum 25(0H)D in ng / ml

Ausgehend von einem Grenzwert von 30 ng/ml Vitamin D findet sich ein Mangel bei nahezu 90% der
erwachsenen deutschen Birger in einem représentativen Kollektiv des Robert Koch Instituts (nach 1).

Auch andere Publikationen besttigen diese Situation: Schon in den Jahren zwischen 1997 und 1999
wiesen 23,6% der deutschen Frauen und 23,7% der Manner einen Vitamin D-Mangel (< 20 ng/m) auf.
Zwischen den Jahren 2008 und 2011 wuchs der prozentuale Anteil auf 29,7% bei den Frauen und auf
30,8% bei den Méannern was einer Zunahme des Mangels von 25 % bei den Frauen sowie 30% bei den
Mannern (2) entspricht.
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Mineralien und Vitamine untersuchte Ergebnis Ergebnis | Ergebnis Differenz
in mg je 100g Lebensmittel | Inhaltsstoffe 1985 1996 2002 1985-1996 und 1985 - 2002
Brokkoli Calcium 103 33 28 Minus 68 % Minus 73 %
Folséure 47 23 18 Minus 52 % Minus 62 %
Magnesium 24 18 1" Minus 25 % Minus 55 %
Bohnen Calcium 56 34 22 Minus 38 % Minus 51 %
Folséaure 39 34 30 Minus 12 % Minus 23 %
Magnesium 26 22 18 Minus 15 % Minus 31 %
Vitamin B 6 140 55 32 Minus 61 % Minus 77 %
Kartoffeln Calcium 14 4 3 Minus 70 % Minus 78 %
Magnesium 27 18 14 Minus 33 % Minus 48 %
Mahren Calcium 37 31 28 Minus 17 % Minus 24 %
Magnesium 21 9 6 Minus 57 % Minus 75 %
Spinat Magnesium 62 19 15 Minus 68 % Minus 76 %
Vitamin C 51 21 18 Minus 58 % Minus 65 %
Apfel Vitamin C 5 1 2 Minus 80 % Minus 60 %
Banane Calcium 8 4 7 Minus 12 % Minus 12 %
Folséure 21 3 5 Minus 84 % Minus 79 %
Magnesium 33 27 24 Minus 13 % Minus 23 %
Vitamin B 6 330 22 18 Minus 92 % Minus 95 %
Erdbeeren Calcium 21 18 12 Minus 14 % Minus 43 %
Vitamin C 60 13 8 Minus 67 % Minus 87 %

Quelle: Pharmakonzern Geigy, 1985, Lebensmittellabor Karlsruhe, Sanatorium Oberthal 2002
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(1) NICHT Bio Rotwein
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Inuspherese der Autorin





