Version 2.6.0 05.10.2021 von Patrick Soland
Hilfsmittel- und Gesundheits-Tipps

gegen Elektro Smog, 5G, Infraschall, Chemtrail, Masken, Nasen-Rachen PCR Test 1 + 2, Antigen
Schnelltest, Spike Proteine, Graphen Oxid, Morgellons, verschiedene Nanopartikeln, Gifte in der
Nahrung und im Wasser und gegen lhre Nebenwirkungen!

Als erstes ist es flir mich wichtig zu erwahnen das diese Hilfsmittel Nachschlagewerk einen kleinen
Auszug von guten Hilfsmittel gegen die Vergiftungen die vom Himmel, Essen, Impfung, Shedding etc.
herkommen.

Auf den folgenden Seite gibt es kleinere und grossere Beschreibungen zu den Hilfsmittel, was nicht
bedeutet das die Produkte der kleineren Texte schlechter oder minder sind. Ich weiss das es noch viel
mehr Hilfsmittel, Methoden und Praktiken gibt — leider kann ich nicht alle auffiihren. Springt tiber die
bereitgestellten Links und lest selber was wir alles fiir wundervolle Mittel haben, die uns helfen
Gesund und Sauber zu werden!

Wichtig: lest euch in allen Produkten ein die Ihr kaufen und einnehmen wollt und/oder wenn moglich
lasst euch professionell beraten! Benutzt eure Intuition bei der Auswahl eurer Produkte und/oder
testet die Produkte Kinesiologisch aus. Hier habt Ihr einen Schnelltest denn |hr lernen und anwenden
konnt: https://www.youtube.com/watch?v=4pFjzEhKOww

Aus meiner Sicht haben alle Natirlichen-, Energetischen- und Spirituellen- Hilfsmittel ihre Kraft,
Bedeutung und ihren Platz. Wir werden auf einem neuartigen Level mit vielen bosartigen und
schadlichen Schadstoffen attackiert. Mir ging es immer darum die besten, die schnellsten und
effizientesten Hilfsmittel zu eruieren, damit wir uns schiitzen, Schadstoff bekdmpfen und so viel
davon wie nur moglich ausleiten kénnen.

Neben den schnelle Mittel die uns auf Kérper Ebene helfen, mochte ich Stepp by Stepp das ganze
Ganzheitlich angehen und daher wird das Dokument vermehrt auch die feinstofflichen Themen
ansprechen, welche in dieser Zeitgeschichte auch sehr wichtig sind und wir uns zuriick besinnen wer
wir sind und was fiir eine hohe Lebens- und Liebeskraft wir besitzen, welcher unser Gegner
unbedingt im Keim ersticken mochte, wir aber das nicht zulassen werden!

Die Liebe, Mitgefiihl und eure Gedankenkraft ist das starkste was lhr besitzt und dadurch konnt Ihr
die Welt verdndern und Berge versetzen!

Kapitel Themen Update in dieser Version 2.6.0

Update Thema 01 Punkt 12 neu dazu gekommen

Update Thema 03 Video von La Quinta Columna und Homepage AEFU

Update Thema 03 Update Thema Nahrung, Thema Maske, Thema Lolli Test

Update Thema 03 Neu Infraschall, Windenergie

Update Thema 04 Update Thema Tipp Wohnung Reinigung gegen Geruch

Update Thema 05 Neu: natirliches sehr starkes Antibiotikum selbst herstellen

Update Thema 21 Hilfsmittel gegen Giirtelrose, Herpes, Hautausschlage

Update Thema 25 Hilfsmittel gegen Halsschmerzen, Kehlkopf Entziindung, Stimmverlust
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01 Meine personliche Empfehlung

10.

11.

12.

Lest das Kapitel 03 und 04 damit Ihr versteht auf welchen Wegen werdet |hr vergiftet und ab
Kapitel 05 Hilfsmittel fiir Erwachsene bei Shedding. Kapitel 06 Hilfsmittel fir Kinder und
Kapitel 07 Hilfsmittel fur Tiere. Wir haben mit den Mittel und Praktiken Top Erfahrungen
gemacht!

Macht eine Micronahrstoffanalyse damit ihr versteht welche Nahrungserganzung Ihr effektiv
braucht damit euer Kérper optimal funktioniert und entgiftet. In dem Bericht seht lhr eure
Defizite im Bereich Vitamine, Mineralstoffe etc. Der Link zu Analyse findet lhr im Kapitel
«Micronahrstoff-Analyse flr Antioxidans, Vitamine, Mineralstoffe, etc

Dann die Themen Entgiftung, Entschlackung und Reinigung von Organe, Lymphsystem etc.
sind sehr wichtige Themen im Kampf gegen Shedding etc. und da habe ich euch ein paar
Anregungen in den verschiedenen Kapitel dazu geschrieben. Wer Entgiftet sollte unbedingt
auch seine Organe wieder reinigen. Gebt sorg zu eurem Korper!

Setz euch mit Erndhrung auseinander und versucht starker bewusst Nahrung einzukaufen
und es ist gut gerade bei Shedding Vegan ausgerichtet zu essen. Wenn moglich kauft direkt
beim Bauer und/oder bei Gemusemarkte/Wochenmarkte ein.

Dann Wasser ist auch ein ganz wichtiges Thema, da wir +/- aus 65% aus Wasser bestehen —
ist leider ein sehr komplexes Thema mit Wasserfilter etc..

Versucht auch der Konsum von negativen Nachrichten einzuschranken und richtet euch auf
positives. Wenn notigt schaut euch die Hilfsmittel gegen Angst, Unsicherheit, Depression,
Stress, Meditation, Handauflegen etc. an und versucht entspannt, gelassen und mit Humor
durch die Zeit zu kommen!

Versucht einer der Meditationen und legt euch selber die Hand auf und bildet so eure
positive Gedankenkraft und Spiritualitat aus!

Macht eine Blutwertbestimmung im eigenen Interesse, gerade bei wiederkehrende
Mudigkeit und Schwindel. Mehr im Kapitel Hilfsmittel fiir Erwachsene gegen Shedding.

Wenn unser Feind uns Vergiften und Steuern will und unsere Waffen sind diese Mittel wie
Pflanzen, Bader, Steine, Reinigung, Meditation, Humor etc. dann kénnen wir uns Glicklich
schatzen, denn das kann jeder fiir sich machen — sich mit Gesundheit auseinander zusetzen
und sich gutes selber antun!

Versucht keine negativen Gedanken auf die Geimpften zu produzieren. Ja sie sind Blind,
lassen sich manipulieren und Irreflihren. Man will Spalten und somit Negative Energie
aufbauen. Ein Weisser Spruch denn man dazu verwenden kann um Demut zu iben: Wer
unter euch ohne Fehler ist, werfe den ersten Stein auf sie!

Ich kann jedem dieses Video ans Herz legen um aufzuwachen und zu verstehen was hier auf
Mutter Erde u.a. abgeht: https://www.youtube.com/watch?v=ddWm7bS32mc

Eine wundervolle Lésung sich zu befreien und wieder Mensch zu sein. Ich kann Dir sehr ans
Herz legen Kapitel 02 zu lesen und die Videos anzuschauen und Dich aktiv zu befreien!


https://www.youtube.com/watch?v=ddWm7bS32mc

02 Welche Experimentelle Spritzen und Shedding Versionen gibt es?

Also beim Shedding ist das ganze Komplex da wir mindesten 3 verschiedene Arten von Shedding
haben. Momentan erkennen wir bis 6 verschiedene Wirkungen von den Experiment Spritzen, welche
ich auch gerne in diesem Kapitel erklaren werde. Das mehrere Experimente gespritzt werden wurde
auch aus Japan und Spanien bestatigt.

Ubertragungen gehen folgende Wege und zwar vom Geimpften zu einem Geimpften und dann zum
Ungeimpften und vom Geimpften zu einem Ungeimpften und dieser kann es auch weiter geben an
einen Ungeimpften.

Experiment Spritze Spike Proteine

Momentan haben wir Shedding mit Spike Proteine und das klingt ab bei den meisten Geimpften nach
21 Tagen +/- wenn man es isoliert betrachtet. Ich muss diesen Mensch beriihren das ich selber krank
werde. Meistens werde ich zeitverzogert krank. Die dazu gehdrigen Symptome sind Erkaltungs-

und Grippen Symptome, Halsschmerzen, Kopfschmerzen, Menstruationsbeschwerden, Herpes,
Gurtelrose und andere Arten von Ausschlagen usw. Die Shedding Nebenwirkungen sind bis jetzt nicht
todlich verlaufen fir die Ungeimpfte, aber wir hatten leider schon Schwangerschaftsabbruch zu
beklagen.

Experiment elektromagnetische Nanopartikel

Dann gibt es die Geimpften die eine Art elektro-magnetische Aura haben in verschiedenen starken
und dort reicht es in der Aura zu stehen um Nebenwirkungen zu haben. Je starke das Feld desto
starker Symptome die meistens sofort splirbar sind und von eine Art Schwindel, unkonzentriert,
Kopfschmerzen, Kopfstechen, ein stechen im Bauch oder Gebarmutter, Niesanfall ist ein zeichne
dafir, kribbeln im Gesicht und Zunge uvm.

Diese geimpfte konnen sehr Gefahrlich sein da es sehr starke Nebenwirkung bei uns auslésen kann
u.a. alles was ihr bist jetzt gelesen habt bis Black Outs die mehrere Tage andauern kénnen und
Lebensgefahrlich sein konnen wenn man z.b. Auto fahrt. Des weiteren hatten wir bei diesem
Shedding bei Ungeimpften Herzstillstand, Hirnschlag, Atemstillstand, Herzrassen, extrem starke
Blutung in Richtung Verblutung uvm.. Leider haben wir auch ein Verstorbenen zu beklagen. Die
anderen Mitglieder konnten zum Glick gerettet werden.

Hier sind auch ganz stark die Kinder und Jugendliche gefahrdet.

Diese Geimpften kénnen dies von 4 Wochen bis Monate nach der Impfung diese Nebenwirkungen
Ubertragen. Momentan kann hier kein Zeitraum genau definiert werden. Ich glaube auch das diese
gar nicht mehr aufhéren zu strahlen. Dieses elektro-magnetische Shedding kann ich Gibernehmen und
kann andere auch wieder krank machen bzw. bekommen dritte dann auch Nebenwirkungen wenn
Sie dann in meine Aura stehen.

Wohnungen, Hotelzimmer, Bliroraum usw. von solchen Geimpften sind stark kontaminiert und ich
bekomme sofort Nebenwirkungen als wiirde ich in ihrer Aura stehen obwohl an diesem Ort niemand
ausser mir ist. An allen Orten wo diese sich haufig aufhaltet z.b. Auto, Biiro, Bett, Sofa, Gartenstuhl
und Essplatz bekomme ich (iber einen langeren Zeitraum 3-4 Wochen oder langer sofort
Nebenwirkungen.

Interessantes Video was ist in der Impfung und Ihre Auswirkung auf Geimpfte und Ungeimpfte:
Video 1: https://odysee.com/@DasDrehkreuz:4/impfungmagnetismuscdl:7

Video 2: https://odysee.com/@DasDrehkreuz:4/impfungneueerkenntnisse:1

Kanal von Holgar Reissner: https://t.me/DieneDemLeben
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Experiment siiss-fauler Duft

Dann gibt es ein Teil der Geimpften die eine siisslich-faule Aura haben. Stehe ich in der Aura und
atme ich das ein dann bekomme ich auch sofort Symptome wie Kopfschmerzen, Schimmer auf den
Augen, Augen Entziindung usw. Je nachdem Gibernimmt der andere diesen Duft und kdmpft je nach
dem Tage bis er es wieder weg bekommt.

Hier sind wir nicht sicher ob dies ein eigenes Experiment ist oder eine Nebenwirkung von einer dieser
Spritzen.

Placebo Spritze

Nach verschiedenen Test nehmen wir an das gerade am Anfang in den ersten Gruppe 1-3 auch
Placebo zum Beispiel Kochsalz-Lésung gespritzt wurde. Dazu gab es sogar einige Zeitung und
Telegramsartikel.

Experiment Gesundheit

Nach verschiedenen Meldung konnten wir erkennen, dass auch eine Spritze im Umlauf ist die Gesund
und Vital macht. In Ihrer Nahe muss man nicht krank werden. Haben tiber Hunde die Beobachtung
gemacht dass die Hunde sehr positiv auf diese geimpfte reagieren und fiihlen sich sogar regelrecht
angezogen von lhnen.

Experiment Sexual / Trieb-Instinkt

Nach verschiedenen Meldung konnten wir erkennen, dass auch eine Spritze im Umlauf ist die eine
stark erhohte Sexueller Trieb und Geilheit auslést und aber auch verstarkte Aggression. Wir haben
auch Meldung von Angst, Panik und Depression. Das bedeutet das Geimpfte aufdringlich werden,
starken drang nach Sex haben und auch bis ins hohe Alter vermehrt bis taglich selber Masturbieren
miissen und anderes - dass gilt fir Manner wie fir Frauen!

Auch vermehrt Meldungen von zunehmender Aggression bei Geimpften und auch schon bei
Ungeimpften. Sieht so aus das die Trieb/Instinkt Ebene manipuliert wird.

Erhohte treib bei Ungeimpften haben wir noch nicht festgestellt und die erhéhte Aggression bei
Ungeimpften konnten wir sehr schnell und gut mit den Hilfsmitteltipps.

Dieses Experiment kann mit anderen Experimenten die Shedding ausldsen kombiniert sein.



03 Nebenwirkungen durch Elektro Smog, Infraschall, Chemtrail, Masken, PCR
Test, Nahrung

Das Shedding und seine Nebenwirkungen werden nicht nur durch die Grippen Impfung und Corona
Gen-Experiment Gift Spritze von den verschiedenen Hersteller ausgelost seit sicher Winter 2019,
sondern auch durch 4G + 5G Antennen, 5G Strassen LED Laternen/Leuchten, Chemtrail, Masken,
Nasen-Rachen PCR Tests 1 + 2, Spucktest etc. und durch unsere Nahrung.

Hier ein interessantes Video zu dem Thema wie werden wir vergiftet:
https://odysee.com/@FreieMedien:d/Massive-Infografische-Aktion-LaQuintaColumna:2

Interessante Homepage Arzte und Arztinnen fiir Umweltschutz
http://www.aefu.ch/themen/elektrosmog/

5G Antennen und 5G Strassen Laterne mit 5G LED Leuchten

Die 5G Antennen, 5G Strassen LED Laternen/Leuchten l6sen gleiche und dhnliche Krankheiten und
Nebenwirkungen aus wie die elektro-magnetischen Geimpften wenn wir bei Ihnen in der Aura stehen
wie Schwindel, Druck im Kopf, Kopfschmerzen, Migrane, Nasenbluten, Ohrenbluten, Kribbeln im
Gesicht auf der Zunge usw.

Damit man das ganze versteht warum und wieso und was ist die Agenda mit 5G kann ich dieses
Video empfehlen: https://www.kla.tv/14425

Ubersicht 5G Antennen in der Schweiz
https://schutz-vor-strahlung.ch/sich-informieren/mobilfunk/antennenstandorte/

Ubersicht 5G Antennen in Deutschland
https://www.elektrosmoghilfe.com/gibt-es-an-meinem-wohnort-schon-5g-abfrage-der-5g-
abdeckung-fuer-deutschland/

Hier eine moderne 5G Strassenlaterne mit neuster 5G LED Leuchte aus Ziirich- Oerlikon
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Nahrung GraphenOxid, Kontaminiert durch Shedding

Es tauchen immer wie mehr Lebensmittel auf die Graphen Oxid enthalten im deutschsprachigen
Raum. So beinhaltet z.B. das von Nestle vertriebene kohlesaurehaltige St.Pelegrino sehr viel Graphen
Oxid und auch vom Coop Naturaplan Bio Kamillentee beinhaltet auch Graphen Oxid.

Mit einem Elektrolyseur Wasserelektrolysegerat kann man das Wasser oder andere Flissigkeiten so
aufbereiten das die Graphen Oxid sichtbar werden. Kauft oder organisiert euch einen starken
Magneten damit lhr eure Nahrung untersuchen kénnt.

Wir haben festgestellt das Frisch Obst und Gemiise in den Verkaufsmarkte ofters viel schneller
Faulen und nicht mehr geniessbar sind. Das kann von den vielen Berlihrungen von den geimpften
kommen und auch von den vielen Chemtrails.

Auch gab es schon verschiedene Meldungen dass das Essen im Restaurant, Kita etc. nicht geniessbar

ist. Hier auf die eigene Intuition horen und wenn der Koérper sich weigert das Essen lieber stehen
lassen. Kann zu starken Erbrechen und Durchfall fiihren.

Gift in der Nahrung

Damit man besser versteht welche Gifte in zubereiteten Essen integriert wird und seine
Auswirkungen bzw. Nebenwirkungen, kann ich folgendes Lexikon empfehlen «Chemie im Essen»

https://books.google.ch/books/about/Chemie im Essen.html?id=2eNrAgAAQBAJ&printsec=frontcov
er&source=kp read button&hl=de&redir esc=y#v=onepage&q&f=false

Chemtrail

Die Chemtrails Flugzeuge verspriihen verschiedene Schadstoffe wie Aluminiumoxyd, Metallsalze,
Bariumsalze, giftige Schwermetalle, Malathion, hochgiftige Dioxine usw. die verschiedene
Krankheiten und Nebenwirkungen ausldsen. Die Hilfsmittel wie Reinigung und Entgiftung gegen diese
Gifte sind in diesem Dokument beschrieben und sind analog wie beim Shedding etc.

Hier eine Ubersicht — in rot geschrieben - gemeldeten Nebenwirkungen durch Chemtrails:
https://fraktali.biz/chemtrail/chemtrails/folgen.htm#Beobachtete%20Gesundheitsprobleme%20kurz
%20nach%20Chemtrail-Aktionen

Damit man das ganze versteht warum und wieso und was ist die Agenda mit Chemtrail kann ich
dieses Video empfehlen: https://www.kla.tv/Chemtrails/19334

Infraschall, Windenergieanlagen

Wir haben untersucht was das kérperliche Brummen manchmal auslésen kann und haben folgende
Artikel gefunden.
https://www.quarks.de/gesundheit/infraschall-wenn-es-beim-nachbarn-brummt/

https://www.aerzteblatt.de/archiv/205246/Windenergieanlagen-und-Infraschall-Der-Schall-den-
man-nicht-hoert?

https://www.umweltbundesamt.de/themen/verkehr-laerm/laermwirkung/tieffrequente-
geraeusche?
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Ungesund: PCR Test 1 + 2, Schnelltest, Spucktest, Lolli Test

Die PCR Test Stabchen 1 + 2 enthalten Ethylenoxid, Graphen Oxid und sehr wahrscheinlich auch
Morgellons und die PCR Stabchen l6sen verschiedene Nebenwirkungen aus wie Atemnot usw. Die
Hilfsmittel wie Reinigung und Entgiftung gegen diese Gifte sind in diesem Dokument beschrieben und
sind analog wie beim Shedding.

Leider sind auch die Spucktest fiir den Mund, Schnelltest und Lolli Test nicht gesund und sollten nur
im absoluten Nitfall benutzt werden und danach sofort Mund, Nase und Rachen reinigen z.B. mit

CDL.

Empfehlung: Im Notfall nur Spucktest machen und sonst in ein Taschentuch schnduzen oder spucken
und dann das Stabchen dort hinein tupfen oder einen Spucktest Online bestellen.

Video mit Morgellon auf dem PCR Test DE: https://bernward.blog/2 5395835390412196838-mp4/

Ungesund: Masken

Verschiedene Masken enthalten Titandioxid, Silber Nanopartikel, Kohlstoff Nanopartikel,
Nanographen, Graphen Oxid und sehr wahrscheinlich Morgellons und I6sen verschiedene
Nebenwirkungen aus wie Atemnot usw. Die Hilfsmittel wie Reinigung und Entgiftung gegen diese
Gifte sind in diesem Dokument beschrieben und sind analog wie beim Shedding etc.

Empfehlung: Wascht eure Masken bevor Ihr Sie benutzt und/ oder baut euch diese selber!
Offizieller Bericht das diese Gifte gefunden wurden in den Masken:

https://www.wecf.org/de/toxische-nanographenpartikel-in-schutzmasken-ngos-fordern-mehr-
schutz-fuer-verbraucherinnen/

Hier ein neuer Test aus der Schweiz vom Konsumentenmagazin K-Tipp. Leider muss der Artikel
gekauft werden.
https://www.ktipp.ch/artikel/artikeldetail /gesichtsmasken-sind-voll-von-bakterien-und-pilzen/

Video mit Morgellon in den Masken DE: https://www.bitchute.com/video/chdWdeWy70iQ/
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04 Tipps Impfzwang, PCR Test, Masken

Tipp Impfzwang wie vorgehen

Was kdnnen wir tun, wenn wir zur Corona-Impfung gezwungen werden?

Hier eine hochinteressante Vorgehensweise. Verweigert auf keinen Fall die Impfung sondern fordert
eine Reihe von Dokumente an:
https://coldwelliantimes.com/eilmeldung/das-kann-euer-leben-retten/

Tipp Masken Waschen

Mitglied Tipp: wie ich ja gelesen habe sind ja die masken kontaminiert zum teil mit giftstoffen. wie es
sich bei morgelons verhalt weil ich nicht. aber mein tip méchte ich gerne auch an euch weiter
geben...wascht die masken bevor ihr sie anzieht bei 40 grad hangt sie auf und lasst sie trocknen die
giftstoffe mit denen es besprit wurde dirften denn rausgewaschen sein wer sicher gehen will
wascht sie 2 mal anschlieBend nach jedem tragen in die waschmaschiene... ihr kbnnt es machen bis
sie zerfleddern...erstens kdnnen sich auch pilze bilden die auf die lunge gehen das wird sehr gefahlich
und kann tddlich sein vorallem bei der ffp2 wechselt sie na berufsgenossenschaft
gebrauchsanweisung alle 3-4 stunden und ab in die waschmaschiene und nicht jeder hat das geld
sich standig neue zu kaufen. Die symtome bei pilze auf der lunge werden verwechselt mit der
krankheit corvit und werden dann falsch behandelt was denn tédlich enden kann...

Tipp PCR Test wie vorgehen

Mitglied Tipp: Verweigert den PCR Test per Nase — im absoluten Notfall nur Rachen Test und danach
CDL Mundspiilung und Gurgeln umsetzen. Habt immer ein Taschentuch und eigene Watten Stdabchen
dabei und sagt Ihr schnduzt in das Taschentuch rein und dann kann man das PCR Stabchen in dem
Rotz drehen und abgeben. Wollen Sie einen Nasentest dann nur mit dem eigenen Watten Stabchen
und lhr macht es euch selber in die Nase.

Es gibt auch Spucktest Anbieter mit Zertifikat im Internet wenn lhr unbedingt einen Test braucht:
Spucktest Schweiz: Viselio.ch Online Spucktest fiir CHF 119.-
Tipp Kleider Reinigung gegen Geruch

Eine Empfehlung zur Reinigung von Kleider bei diesen, dieser Geruch nicht aus den Kleidern geht!
https://www.smarticular.net/fluessigwaschmittel-selber-machen-ohne-kochen/

Tipp Wohnung Reinigung gegen Geruch und schlechte Energie

Stellt ganze Knoblauch Knollen in eure Wohnung pro Zimmer und auch auf den Balkon auf. Es gibt
auch ganze Knoblauchknollen Kranze die eingesetzt werden kdnnen

Dann ein weiteres gutes Mittel gegen den Geruch und schlechte Energie sind Ausraucherung. Mehr
dazu im Kapitel Ausraucherung.

Auch dtherische Ole in Duftlampen helfen gegen den Geruch und negative Energien. Wichtig reine
Essenzen kaufen.

Boden und Mdbel mit Salzwasser und/oder starkem Essigsdure reinigen. Matratzen und sonstiges an
der Sonne und/oder mit UV bestrahlen.


https://coldwelliantimes.com/eilmeldung/das-kann-euer-leben-retten/
https://www.smarticular.net/fluessigwaschmittel-selber-machen-ohne-kochen/

05 Hilfsmittel fiir Erwachsene bei Shedding
Hilfsmittel CDL = Chlordioxid

CDL und MMS gehort zu den Hauptmittel gegen den Kampf gegen die Bakterien, Viren und Shedding
von Spike Proteine und anderen Nebenwirkungen. Das CDL ist einfacher zu handhaben und daher
empfehlen wir gerade fiir Neueinsteiger CDL, aber wollen damit das MMS nicht mindern.

Ich empfehle jedem dieses Produkt zu Hause in der Notfall Apotheke zu haben! Denn CDL ist einer
der schnellsten und starksten Kampfer beim Thema Shedding und seinen Nebenwirkungen.

Kauft euch das CDL Buch von Andreas Kalker "Gesundheit verboten - unheilbar war gestern" dazu
worin alles beschrieben ist inkl. die verschiedenen Rezepte und Dosierungen. Bitte lest euch ein und
nicht einfach aus Angst, Panik und Unwissenheit dosieren. Achtung: CDL ist Blutverdiinnend!

Auch im Internet gibt es gute Seiten zu CDL mit Rezepten und Dosierungen :
https://andreaskalcker.com/de/Coronavirus/Protokolle.html
https://www.gesuender-sein.com/chlordioxid/

Wichtige Info : CDL ist ein Oxidant und sollte somit nicht gleichzeitig mit Antioxidantien wie
Glutathion, Vitamin C und OPC, etc. eingenommen werden. Es sollten ca. 2 Stunden zwischen den
Einnahmen liegen, sonst heben die Mittel gegenseitig Ihre Wirkung auf.

Dann darf CDL nicht in Plastikbehalter wie Flaschen und Becher aufbereitet werden und wenn
Flaschen im Einsatz sind nicht mit Aluminium Deckel, weil CDL das Plastik und das Aluminium
bearbeitet und das dann in die CDL Trinkl6sung hinein gelangt, was ungesund und schéadlich ist.

Micronahrstoff-Analyse fiir Vitamine, Mineralien, etc.

Das Thema Antioxidans, Vitamine, Mineralien, etc. ist ein sehr umfangreiches Thema und bevor lhr
einfach viele verschiedene Erndhrungsergdanzungsmittel kauft wiirde ich sehr empfehlen eine
Microndhrstoffanalyse zu machen. Der Link zu Analyse findet Ihr im Kapitel «Thema Antioxidans,
Vitamine, Mineralien, etc..

The Quild: Impf- Shedding & EMF Schutz

Ich habe den Quild «Impf- Shedding & EMF Schutz» ausgetestet und habe gute Ergebnisse erzielt bei
dem Thema Schutz gegen Shedding. Der Quild harmonisiert und schiitzt den Kérper gegen Shedding
und Strahlungen. Beispiel: Das heisst das wir in ein Shedding laufen zum Beispiel beim Einkaufen und
etwas davon spiire wie Kopfdruck , Kérper Stiche etc., aber das der Quild das Shedding wieder
harmonisiert in einer Zeit von ca. 30 Minuten und wir danach oftmals keine weiteren zusatzlichen
Hilfsmitteln wie CDL etc. bendtigen. Oder ich habe ein starkes Shedding und habe den Quild
vergessen und nutze in danach und auch dann harmonisiert er das Shedding sehr gut und schnell aus.
Zum Strahlenschutz kann ich noch nichts genaueres dazu schreiben. Kann kombiniert werden mit den
anderen Hilfsmittel.

Exklusives Angebot fiir die Mitglieder der Telegram Gruppe "Shedding Nebenwirkungen D-A-CH"
https://quild.net/de/impf-shedding-behandeln-emf-harmonisieren/
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Quanten Frequenz Karten / Chips /Anhénger

Es gibt weitere Produkte im Bereich Frequenzen, welche auf Dateien und/oder auf Karten (in der
Grosse von Visitenkarten) geliefert werden, welche bei Shedding und Strahlung helfen zu schiitzen
und den Korper wieder harmonisieren. Auch das Anti-Shedding-Frequenz welches |hr kostenlos ganz
einfach beziehen kdénnt baut auf Quanten Frequenz auf.

Im Kapitel 07 Hilfsmittel Kérper-Harmonisierung und Elektro Smog-Schutz findet Ihr weitere
Informationen und Produkte dariiber.

Hilfsmittel Kleider wechseln und Duschen/Baden

Wenn lhr in einer Umgebung mit Geimpften arbeitet und/oder zu tun habt oder einfach mehr
Kontakt hattet, dann empfiehlt es sich wenn lhr nach Hause kommt, als erstes den Gang in das
Badzimmer, Kleider wechselt und sofort duschen oder baden um euch zu reinigen. Wir haben sehr
viele positive Ergebnis mit dieser Reinigungsart erzielt, damit Ihr nicht kontaminiert
Familienmitglieder, Haustieren und euch selber krank macht.

Hilfsmittel Knoblauch Zehen zum Schutz gegen Shedding

Momentan testen wir den Knoblauch als Schutzschild gegen Shedding aus und haben erstaunliche
Resultate erzielt beim Schutz gegen Shedding. Das bedeutet nicht das lhr gar nichts spirt, aber nach
unseren Test haben sich die Shedding Nebenwirkung klar reduziert. Kombiniert mit den anderen
Mittel wirklich sehr erstaunlich.

Tipp 1: nehme von einer frischen Knoblauch, ungeschalte Knoblauch Zehen, je in eine Hosen Tasche
und die Frauen kdnnen noch zusatzlich je in ein BH Koérbe eine ungeschélte Zehen einlegen als Schutz
gegen Shedding.

Tipp 2: Ihr kdnnte ungeschalte Knoblauch Zehen im Auto in die Seitentiire oder bei den Sitzen
verstauen. lhr konnt auf eurem Arbeits-Biirotisch einen ganzen Knoblauch Zehen hinstellen oder
anders an eurem Arbeitsplatz einen Knoblauch-Knollen platzieren zum Schutz gegen Shedding. Auch
in der Wohnung beim Bett, auf der Terrasse /Balkon usw.

Versucht es und schreibt mir eure Erfahrung!

Hilfsmittel Nadel-Tee

Das in Kiefernnadeln, Tannennadeln, Fichtennadeln und Zedern enthalte Suramin, Handelsname
Geramin, bietet einen groRen gesundheitlichen Nutzen. Nadel-Tee kénnte vor der Ubertragung des
Spike-Proteins von sogenannten “Geimpften” auf Ungeimpfte schitzen.

Suramin ist ein aus Kiefernnadeln isoliertes Extrakt, das auch im Kiefernnadel-Tee enthalten ist.
Kiefernnadeln sind reich an Vitamin C und A und bieten viele weitere Vorteile, wenn Du Dir einen Tee
daraus bereitest: schmerzlindernd, antibakteriell, antimykotisch, entziindungs- hemmend,
antimikrobiell, antioxidativ, antiseptisch, antitumor, antitussiv, antiviral uvm.

https://sylvia-geiss.de/kiefernnadeln-moegliches-gegenmittel-gegen-eine-spike-protein-
uebertragung-durch-geimpfte-an-ungeimpfte/

https://www.smarticular.net/heilsame-kraefte-der-kiefern-und-fichtennadeln-nutzen/

Selber sammeln Tipps: https://heilkraeuter.de/lexikon/fichte.htm
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Hilfsmittel Edelstein Shungit

Schungit soll ferner vor elektromagnetischer und negativer Erdstrahlung schitzen, das Biofeld des
Menschen und seines Wohnraums stabilisieren und harmonisieren.

Schungitsteine sollen alle negativen Stoffe absorbieren, alle niitzlichen Elemente abgeben und so als
natirliches Hilfsmittel gegen zahlreiche Krankheiten helfen. Mehr noch, viele Menschen beteuern, dass
Schungit Schmerzen lindert und den Alterungsprozess des Koérpers verlangsamt (Anti-Aging-Wirkung).

https://www.schungit-energiesteine.de/wirkung-von-
schungit#:~:text=Schungitsteine%20sollen%20alle%20negativen%20Stoffe,Anti%2DAging%2DWirkun

g).

Hilfsmittel Edelstein Schwarzer Turmalin

Der schwarze Tumalin (Schorl) hat sich sehr stark bewahrt als unterstiitzender Schutzstein gegen das
Shedding und Negativen Energien.

Der Turmalin férdert das Streben nach Harmonie und Klarheit im Leben. Durch ihn sind wir fahig,
Entwicklungen und Prozesse starker wahrzunehmen und dadurch steuern zu kénnen. Als schwarzer

Turmalin (Schorl) ist er einer der starksten Schutzsteine gegen negative Energien.

https://www.marcoschreier.de/de/schoerl%20bedeutung%20und%20wirkung

Es gibt auch andere Edelsteine die benutzt werden kdnnen. Meistens sind es die schwarzen Steine
u.a. Hamatit etc. die sehr gut sind zum Schutz!

Hilfsmittel Waldbaden

Waldbaden wirkt sich gemaR Psychoneuro-Immunologischem Wissen positiv auf unser Nerven-,
Hormon- und Immunsystem aus und diese positiven Effekte auf unseren Kérper und Psyche halten
mehrere Tage an (bis zu zwei Wochen!) Weiter wurde in Studien feststellt, dass ebenfalls bei den
subjektiv wahrgenommenen Verdnderungen eine positive Wirkung auf die Psyche belegbar war:

Die grosse Mehrzahl der Probanden gab an, sich ruhiger, erfrischter und emotional stabiler zu fiihlen
und weniger Angstgefiihle zu haben.

https://www.waldbaden-akademie.ch/waldbaden-forschung.html

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wald-warum-der-wald-fuer-uns-so-
gesund-ist.php

MEISTER-TONIKUM - REZEPT

Das Grundrezept dieses starken Tonikums reicht zuriick in das mittelalterliche Europa, d. h. in eine Ara, als
Menschen unter allen Arten von Krankheiten und Epidemien litten.

https://www.treff.bio/meister-tonikum-rezept/
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Hilfsmittel DMSO
Das ,,Wundermittel” DMSO erfreut sich seit geraumer Zeit wachsender Beliebtheit. Schmerzen,
Entziindungen, Gelenkprobleme, ja sogar Krebs sollen damit behandelbar sein. In diesem Beitrag
erfahren Sie alles Relevante (iber das sog. Hilfsmittel DMSO, seine Wirkung und Mdoglichkeiten zur
Anwendung, aber auch seine Risiken und Nebenwirkungen.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/dmso-
wirkung-und-anwendung

Buch: Praxisbuch DMSO Gabriela Schwarz ISBN 978-3-86445-654-1

Hilfsmittel Kolloidales Silber

Schon lange wird die Kraft des Silbers auch in Form alchemistischer, spagyrischer und
homdopathischer Essenzen zu Heilzwecken genutzt. Am haufigsten findet das Silber heute jedoch als
kolloidales Silber Anwendung. Um die Wende zum 20. Jahrhundert erfanden Forscher das so
genannte kolloidale Silber zur Anwendung in der Allgemeinmedizin.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/kolloidales-
silber-und-antibiotika-gleichzeitig-ia

Blutwertbestimmung D-Dimere und Thrombozyten, Lymphozyten

Momentan haben wir eine komplizierte Zeit wo es Gift regnet, Gift verstrahlt und Gift von Mensch zu
Mensch Ubertragen wird. Manchmal spirt man es stark und der Koérper reagiert sofort und
manchmal schleicht es sich leise durch den Kérper und schlagt dann mit einem Knall zu!

Macht eine Blutwertbestimmung im eigenen Interesse. Es sollten D-Dimere, Thrombozyten und
Lymphozyten gemessen werden. Falls eine oder mehrere Thrombosen vorliegen, und seien sie auch
klein, dann lasst sich das an diesen Werten auch dann ablesen, wenn die Thrombosen keine
eindeutigen Symptome auslésen. Mikrothrombosen im Gehirn bspw. kénnen sich teils auch durch
nur leichten Schwindel auswirken und dennoch den Ausfall bestimmter kognitiver Fahigkeiten nach
sich ziehen.

Art der Untersuchung Normwerte* Messwerte

*Normwerte kénnen von Labor zu Labor etwas variieren
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Kostenlos Anti-Shedding-Frequenzen mit dem Healy

Patrick: Ich personlich empfehle allen Teilnehmer stiindlich ein Glas Wasser zu trinken um den
Entgiftungsprozess positiv zu unterstitzen.

Wichtig: Ihr miisst nur der Gruppe betreten und das ist alles. Eure Kinder und andere nicht Telegram
Inhaber kénnt ihr wie beschrieben mit Vorname, Nachname, Geburtsdatum und Geburtsort
hinterlegen.

Original Text von Petra: In dieser Telegram-Gruppe erfahren Shedding-Betroffene (geimpft &
ungeimpft) Hilfe durch quantenphysikalische Frequenzen mittels des Healy, einem innerhalb der EU

zugelassenen Medizinprodukt.

https://t.me/joinchat/5duPw7LeZ7k4Y2Ri

Die Teilnehmer der Gruppe erklaren sich damit einverstanden, taglich 1-2 x eine Kombination der
Anti-Shedding-Frequenzen nach Dr. Alina Lessenich und Dr. Dietrich Klinghardt zu erhalten.

Hinzugefligt wurden weiterhin Praparate, die dem Entgiften und Ausleiten des Korpers dienen sowie
einer allgemeinen Grundversorgung des Kérpers mit Vitaminen und Mineralstoffen etc:

Vitamin C, Vitamin C liposomal, Vitamin D3, Vitamin K2, Omega 3, Quercetin, Zink, Glutathion,
Glutathion liposomal, Multivitaminpraparat Vital A-Z BellMeda, Nattokinase, S-Acetyl-Glutathion, N-
Acetyl-L-Cystein, Magnesium und Brocco Max, Magnesium, Calcium, L-Glutamin, Glycin, Taurin,
Folat, Selen, Vitamin B Komplex ohne Methylgeber, Mitonativ, PBX, Astaxanthien, Melatonin,
Lowenzahnextrakt sowie Einjahriger Beiful} als DMSO-Auszug.

Die Praparate kdnnen sich je nach Kenntnisstand verandern. Dies wiirde durch einen Post
meinerseits bekanntgegeben werden. Die Frequenzen ersetzen keine gesunde Erndhrung und / oder
das Substituieren verschriebener Medikamente / Nahrungserganzungen etc.! Es werden dem Kérper
Gber den Healy Frequenzen / Informationen angeboten, denen er sich 6ffnen kann, um Ebenen der
bioenergetischen Versorgung zu optimieren.

Das hier beschriebene Vorgehen mittels des Healy, erzeugt keine Nebenwirkungen. Die
Verantwortung obliegt dem Gruppenmitglied selbst, bei Bedarf aus der Gruppe herauszugehen.
Sofern Familienmitglieder, Freunde etc. Interesse am Erhalt der Frequenzen haben, bitte ich diese
eigenstandig in die Gruppe zu kommen. Haben Kindern oder dlteren Menschen keinen eigenen
Telegram-Account, kdnnen sie von dir durch einen Post integriert werden. Hierfiir postest du ihren
vollen Namen, Geburtstag und Geburtsort — der Healy muss wissen, wem er die Informationen
senden soll. Solltest du aus der Gruppe austreten, Gbernimmst du die Verantwortung, diese
Menschen gegebenenfalls aus der Gruppe zu entfernen.

Von jedem anderen Post zum Klénen und Austauschen bitte ich abzusehen! Diese werden
kommentarlos geléscht. Auf Nachfrage / bei Bedarf kann eine externe Gruppe zum Austauschen Gber
Shedding & Frequenzen gegriindet werden.

Mein Dank gilt Ilka, Silke, Katrin und Cornelia. Danke fiir euer sattelfestes medizinisches Feedback
sowie Ergdanzungen zum Thema. Klasse!

Informationen zum Healy und den medizinischen Zulassungen gegen chronische Schmerzen,
Fibromyalgie, Skelettschmerzen, Migrane, psychische Erkrankungen, Depressionen, Angstzustande
und Schlafstérungen erhaltst du Gber: Petra Moje (Telegram: M Petra)

https://eu.healy.shop/partner?partnername=4059-1355-5850 €
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Die Weitergabe der Anti-Shedding-Frequenzen erfolgt auf Spendenbasis und wird an Notleidende
wie z. B. Flutopfer in Ahrweiler etc. weitergegeben.
Vielen lieben Dank!

https://paypal.me/petramoje?locale.x=de DE

Sparkasse-Stade-Altes Land
IBAN: DE37 2415 1005 4200 6758 50
BIC: NOLADE21STS

Herzliche GriifSe und allen eine ,Sheddingfreie” und gesunde Zeit mit besonders viel Lebensfreude
und Lebensqualitat... eure Petra
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06 Hilfsmittel fiir Kinder bei Shedding

Unsere liebsten Kleinen brauchen unsere Unterstiitzung, Schutz und Hilfe. Hier sind bewahrte Mittel
gegen Shedding aufgefiihrt. Die Hilfsmittel von den Erwachsenen kénnen zum grdssten teils auch bei
unseren Kinder angewendet werden.

Hilfsmittel CDL = Chlordioxid

Kauft euch das Buch von Andreas Kalker "Gesundheit verboten - unheilbar war gestern". Bitte lest
euch ein. Nicht aus Angst und Panik dosieren. In dem Buch und im Internet findet ihr gute
Dosierungen und auf was man achten muss. Wichtig lest euch in allen Produkten ein die lhr kauft und
einnehmt.

Auch im Internet gibt es gute Seiten zu CDL mit Rezepten und Dosierungen :
https://andreaskalcker.com/de/Coronavirus/Protokolle.html
https://www.gesuender-sein.com/chlordioxid/

Hilfsmittel Basen Bad fiir Kinder

Ja auch Kinder diirfen Basen Bad geniessen.
https://www.das-basenbad.de/basenbad-anleitung/anleitung-basenbad/basenbad-kinder

Hilfsmittel Salz Wasser Bad fiir Kinder

Ja auch Kinder dirfen Salzwasser Bad geniessen.
https://ratgeber.kigorosa.de/salzbad-hausmittel-fuer-kinder-gegen-ausschlag-und-juckreiz/

Hilfsmittel Basencitrat

Shedding Fall: Mein Sohn ist 5 und hat seitdem er mit vielen Geimpften in der Familie (Oma, Opa,
Tante, Onkel) zwischendurch ein sehr aggressives Verhalten und klagt oft Giber Kopfweh! Wir sind
dann auch hier wegen der Gruppe zum Kinderarzt und haben die Blutwerte abnehmen lassen und
Siehe da Entziindungswerte laut Kinderarzt erhéht! Er ist zum Glick recht alternativ und hat gemeint
wir sollen es mal mit einem Basencitrat versuchen. Nach langer Recherche habe ich dann auch eines
gefunden das auch die nétigen Vitamine enthalt und meinem Sohn schmeckt. Sein Verhalten hat sich
jetzt wieder normalisiert und die Blutwerte werden bald wieder gecheckt! Ich hoffe ich kann damit
noch einer anderen Familie helfen! Ich verlinke es gibt es auch noch 2 anderen Geschmackern glaub
ich.

DE: https://coachcecil.de/r?id=in1hOu
CH: https://www.nurnatur.ch/marken/basencitratedrkeil/basencitrate-pur-komplex-76713-59968-0/

Hilfsmittel Edelsteine und Knoblauch-Zehen

Auch den Kindern kann man Edelsteine Ketten umhangen oder in die Hosentasche stecken und das
gleiche gilt mit den Knoblauch Zehen oder Frequenz Karten / Chips.
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07 Hilfsmittel fiir Tiere bei Shedding

Hilfsmittel CDL = Chlordioxid

Das CDL kann sehr gut auch bei den Tieren angewandt werden und Sie reagieren sehr positiv wie wir
Menschen darauf.

In dem Buch MMS fiir Tiere von Monika Rekelhof sind Rezepte fiir Katzen, Hunde, Pferde etc.
beschrieben:

https://ch.narayana-verlag.de/MMS-fuer-Tiere-Monika-Rekelhof/b19789

Hilfsmittel Pulver Zeolith und Bentonit

entgiftet, bindet und leitet Schadstoffe und Schwermetalle aus den Magen-Darm-Trakt und soll die
Darmwand- Barriere starken. Zeolith Pulver ist auch empfehlenswert in einer Zeolith-Bentonit
Kombination zu kaufen und ist nicht nur fiir Mensch sondern auch fiir unsere geliebten Tiere sehr
empfehlenswert und normal essen Sie das ohne Probleme.

Das Zeolithpulver sollte auch fiir die Tiere in etwas Wasser, Fleischbriihe oder Tee mit einem
Keramik- oder Plastikloffel angeriihrt werden, bevor es in das Futter gegeben wird (elektrolytische
Vorgange finden nur in wassriger Losung statt). Die Gabe erfolgt 1-2 x tgl. und kann bei sensiblen
Tieren auch zunachst auf 2 x % Dosierung verteilt werden und langsam (innerhalb 1 Woche)
hochdosiert werden. Eine normale Kuranwendung dauert etwa 4-8 Wochen, die z.B. im Friihjahr und
im Herbst durchgefiihrt werden kann.

Weitere Informationen dazu: https://www.naturfutterlaedchen.eu/Zeolith-und-Bentonit-kurz-und-
buendig-erklaert
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08 Micronahrstoff-Analyse fiir Antioxidans, Vitamine, Mineralstoffe

Das Thema Antioxidans, Vitamine, Mineralstoffe, Spurelemente, Aminosauren, etc. ist ein komplexes
und umfangreiches Thema. Bevor lhr wild und nach den verschiedenen Empfehlungen die u.a. im
Telegram herum gehen Ernahrungsergdanzungsmittel kauft, kann ich euch die Micronahrstoff Analyse
empfehlen damit lhr ganz genau seht wo bei euch die Defizite und Schwachstellen sind. Je héher die
Werte desto besser funktioniert der Organismus und reinigt sich auch bis in die Zellebene und
Giberwindet auch die Blut-Hirn-Schranke und reinigt dort.

Daher werden wir auf eine nahere Beschreibung und Empfehlungen ab sofort verzichten. Wenn lhr
nach der Analyse geht habt ihr etwas was Ihr wirklich auch an euch kontrollieren kénnt. Ihr dirft dies
dann auch gerne Privat im Telegram zusenden damit wir das anschauen kénnen wenn |hr das wollt.

Thema Micronahrstoff Pro Analyse

Mochte man seinen Korper mit den fir ihn richtigen Nahrstoffen gezielt unterstitzen, sollte man
vorher genau tiber den individuellen Mikronahrstoff-Status Bescheid wissen. Damit Sie die passenden
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente einnehmen kénnen, sollte vorher der Mikronahrstoff-

Status ermittelt werden. Hier sind wir der richtige Partner!

Um lhren personlichen Mikronahrstoff-Status feststellen zu kdnnen, bendtigen wir nur wenig Haare
von lhnen.

https://www.medicross-labs.com/

Beispiel wie die Tabelle aussieht bei der Microndhranalyse Pro

DEIN ERGEBNIS IM DETAIL

BEZEICHNUNG % PR BEZEICHNUNG % PR BEZEICHNUNG % PR BEZEICHNUNG

AMINOSAUREN ENZYME Vit D 02 b4
GABA 0 v Bromelain 1 o VIitE 68
L-Alanin 99 x Papain 42 o Vit K2 36 L
L-Arginin 0 v Pepsin 5 o Vit B10 86 x
L-Asparagin 72 Tyrosinase 46 o Vit B1 15 v
L-Citrullin 98 x Vit B12 12 v
L-Cystein 08 x MINERALSTOFFE, SPURENELEMENTE Vit B2 62
L-Glutamin 48 v Bor 59 v Vit B3 92 x
L-Histidin 59 v Eisen 0 v Vit B8 9 v
L-Isoleucin 42 v Jod 45 o Vit B9 38 "4
L-Leucin ] v Kalium 36 v VitC 93 x
L-Lysin 47 v Selen 30 4
L-Methionin 33 v Calcium 67 VITAMINOIDE
L-Ornithin 23 w Magnesium 76 Betacarotin 65
L-Phenylalanin 73 Chrom 71 Chaolin 66
L-Prolin 24 v Kupfer 81 b Coenzym Q10 18 v
L-Serin 6 v Mangan 70 Quercetin 29 v
L-Threonin 22 v Zink 68 Inesitol 72
L-Tryptophan 20 *
L-Tyrosin 3 v SONDERPARAMETER ZUSATZPARAMETER
L-Valin 83 x Alpha-Liponséure 29 v SAMe 23 v
L-Carnitin 13 v Chlorid 65
Glutathion 53 v Lutein 24 o
L-Theanin o v FP-Probiotika 93 X
Kreatin 15 v D-Ribose 5 v
Glycin 51 v Taurin 47 v

BELASTUNGSPARAMETER* VITAMINE
FP-OXIDATIVER-SRS* 30 v Vit A 66
FP-DETOX* 88 * Vit B15 0 o
FP-Heyst* 0 o Vit BS 10 o
Vit B7 41 v
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Danach werden die verschiedenen Stoffe die Gelb und Rot markiert sind genau erklart

L-CYSTEIN

Synonym:

Néhrstoffgruppe:
Vorkommen in der Nahrung:
Kurzinfo:

Wirkung/Physiologische Effekte:

Mégliche Mangelsymptome:

Interaktionen mit anderen Néhrstoffen:

Nebenwirkungen:

VITD

Synonym:

Néhrstoffgruppe:
Vorkommen in der Nahrung:
Kurzinfo:

Wirkung/Physiologische Effekte:

Mégliche Mangelsymptome:

Interaktionen mit anderen Nahrstoffen:

Nebenwirkungen:

%X

Cystein, Cystin

proteinogene Aminosé&uren

Sonnenblumenkerne, Walnisse, Hiuhnerei, Fleisch, Lachs

Ist wichtig fur die Bildung von Strukturproteinen

Erhohter Bedarf bei Alkohol- und Nikotinkonsum

Als schwefelhaltige, proteinogene Aminosaure wird L-Cystein in der Leber aus
L-Methionin synthetisiert und wirkt an zahlreichen Katalysereaktionen mit. Es
ist vor allem in Strukturproteinen enthalten, wie z. B. Haarkeratin. Zusatzlich ist
es an der Glutathionsynthese beteiligt, dem wichtigsten Antioxidans im
menschlichen Kérper. Dadurch schitzt es indirekt die Zellen vor oxidativem
Abbau durch Alkohol- und Tabakabusus.

Obwohl L-Cystein vom Kérper selbst hergestellt wird, sollte es aufgrund seiner
vielfaltigen Eigenschaften tber die Nahrung ausreichend zugefiihrt werden.
Menschen mit chronischen Erkrankungen, grauem Star oder Arthritis kbnnen
von einer gesteigerten Zufuhr profitieren. Eine orale Substitution ist zur
Vorbeugung von Osteoporose und vorzeitiger Hautalterung sinnvoll. Auch bei
Stérungen des Magen-Darm-Trakts und bei Reduktionsdidten entsteht ein
erhéhter Bedarf.

sprédes Haar, rissige Nagel, trockene Haut
L-Methionin wird zur Synthese bendétigt.
keine bekannt

X

Cholecalciferol, Ergocalciferol, Vitamin D2, Vitamin D3

Vitamine

Lebertran, Lachs, Hering

Tragt zum Erhalt normaler Knochen und Zahne bei

Fordert die Aufnahme/Verwertung von Calcium und Phosphor

Hat eine Funktion bei der Zellteilung

Unterstitzt das Immunsystem

Tragt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei

Vitamin D wird in der Haut unter Sonneneinstrahlung gebildet. Es ist fur die
Regulation des Calcium- und Phosphathaushaltes verantwortlich. Dartber
hinaus tragt es zur Knochenstabilitét bei, indem es die Chondrozyten zur
Differenzierung und Reifung anregt. Im Herz-Kreislauf-System hat es
antithrombotische Wirkung, wahrend es in der Bauchspeicheldrise die
Funktion der Beta-Zellen aufrecht erhalt.

Da die Vitamin D Synthese sonnenlichtabhangig ist, sollte besonders in der
dunklen Jahreszeit auf eine exogene Zufuhr geachtet werden. In
Zusammenhang mit Osteoporose kann das Frakturrisiko durch orale
Supplementierung reduziert werden. Zudem scheint es das Risiko flir
altersbedingte Erkrankungen herabzusetzen. Auch bei depressiven
Verstimmungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Multipler Sklerose wird
Vitamin D therapeutisch begleitend eingesetzt. Da fiir Vitamin D keine
nennenswerten pflanzlichen Nahrungsquellen existieren, wird Vegetariern und
Veganern eine ganzjahrige Supplementierung empfohlen.

Infektanfalligkeit, Abnahme der Knochendichte, Rachitis, "Herbstblues"
Calciummangel fiihrt zu verstarktem Vitamin D Abbau

keine bekannt
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09 Entgiftung und Ausleitung

Unser Organismus wird immer haufiger mit verschiedensten Schadstoffen und giftigen Metallen wie
Nanopartikel, Graphen Oxid, Quecksilber, Palladium, Cadmium, Blei, Nickel etc. konfrontiert. Es gibt
verschiedene Moglichkeiten, den belasteten Kérper mit Hilfe von natiirlichen und dazu noch

preiswerten Produkten bei seiner Ausleitung von Schadstoffen und Schwermetallen zu unterstitzen.

Hier eine kleine Ubersicht von Produkten:
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/detox-uebersicht/schwermetalle-
ausleiten-ia

Thema Schwermetall Test Light

Schwermetalle kdnnen sich mit der Zeit im Kérper ansammeln und auf Dauer unter anderem zu
Schaden in Organen, im Nervensystem und bei der Blutbildung fiihren. Eine Schwermetallbelastung
kann zum Beispiel auf Trinkwasser aus alten Leitungen und belastete Lebensmittel oder
Haushaltsgegenstande zuriickgehen.

https://www.cerascreen.ch/products/schwermetall-test

Thema Schwermetall Test

Schwermetalle kdnnen sich mit der Zeit im Kérper ansammeln und auf Dauer unter anderem zu
Schaden in Organen, im Nervensystem und bei der Blutbildung fiihren. Eine Schwermetallbelastung
kann zum Beispiel auf Trinkwasser aus alten Leitungen und belastete Lebensmittel oder
Haushaltsgegenstdande zurtickgehen.

https://www.agenki.de/shop/schwermetall-test-zum-selbermachen-nach-mobilisation-toxtest-
urintest

Hilfsmittel Micronahrstoff Analyse

In dieser Microndhrstoff Analyse werden auch die Antioxidans wie Alpha-Liponsdure, Glutathion, L-
Cystein gemessen und angezeigt oder solche Stoffe die Antioxidans Wirkungen haben wie Selen etc.

Das bedeutet das wir liber diese Analyse die Werte und den momentaner Zustand feststellen kénnen
von unseren natirlichen Entgiftungsstoffe die im Korper sind. Daher empfehle ich diesen Test zu

machen damit man versteht wo der eigene Kérper Defizite hat, um dann genau dort zu unterstiitzen.

Der Link zu Analyse findet Ihr im Kapitel «Thema Antioxidans, Vitamine, Mineralien, etc..
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Hilfsmittel Pulver Zeolith und Bentonit
entgiftet, bindet und leitet Schadstoffe und Schwermetalle aus den Magen-Darm-Trakt und soll die
Darmwand- Barriere starken. Zeolith Pulver ist auch empfehlenswert in einer Zeolith-Bentonit

Kombination zu kaufen.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/zeolith

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-
uebersicht/bentonit-ia

Hilfsmittel Chlorella-Alge

Die Mikroalge Chlorella ist in allerlei Hinsicht ein einzigartiges Lebensmittel. Zudem besitzt sie ein
Alleinstellungsmerkmal, das viele ihrer einzigartig positiven Auswirkungen auf unsere Gesundheit
erklart. Neben ihrer entgiftenden Eigenschaft unterstiitzt die Chlorella-Alge unseren Kérper und
unser Gehirn in nahezu allen Belangen. Zweifelsohne beansprucht Chlorella zu Recht den Ruf, eine
der besten Nahrungserganzungen tGberhaupt zu sein.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/algen/chlorella

Hilfsmittel MSM = Methylsulfonylmethan = organisches Schwefel

Schwefelmangel ist weit verbreitet — und das, obwohl die Fachwelt (irrtiimlicherweise) von einer
ausreichenden Versorgung mit Schwefel ausgeht. Wer jedoch aufgrund einer ungeeigneten
Erndhrungsweise zu wenig Schwefel zu sich nimmt, kann unter folgenden Symptomen leiden:
Gelenkbeschwerden, Probleme mit der Leber, Durchblutungsstérungen, Niedergeschlagenheit,
Angste, stumpfes Haar, fahle Haut, grauer Star, briichige Fingernigel, schlaffes Bindegewebe und
vieles mehr.

Weitere Infos unter:
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/msm/organischer-
schwefel-msm-pi

Hilfsmittel Lowenzahn und Lowenzahnextrakt

Viele Gartner sehen im Lowenzahn nur ein lastiges Unkraut. In Wirklichkeit ist der Lowenzahn ein
echtes Wunderkraut, das die Verdauung regelt, Leber und Galle pflegt, bei Rheuma und
Nierensteinen hilft und als Allround-Starkungsmittel bei jedweder Problematik eingesetzt werden
kann.

Weitere Infos dazu:
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/heilpflanzen/loewenzahn

https://uncutnews.ch/forschung-extrakt-aus-loewenzahnblaettern-blockiert-die-bindung-von-spike-proteinen-
an-den-ace2-
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0

Hilfsmittel Artemisia annua = Einjahriger BeifuB

Artemisia annua, oder auch Einjahriger BeifuR, ist eine Heilpflanze aus Eurasien, dessen
Krauterextrakt Artemether die aktuell von der WHO empfohlene Therapie gegen Malaria ist. Jedes
Jahr werden Millionen Erwachsene, Kinder und sogar Neugeborene damit behandelt. Ohne
nennenswerte Nebenwirkungen. Auch gegen COVID-19 kdnnte die Pflanze, die auch in Deutschland
wachst, helfen.

https://heilkraeuter.de/lexikon/beifuss.htm

https://www.kostbarenatur.net/anwendung-und-inhaltsstoffe/gemeine-beifuss/

https://utopia.de/ratgeber/beifuss-wirkung-und-verwendung-des-heilkrauts

https://www.epochtimes.de/gesundheit/medizin/heilkraeuter-gegen-covid-19-studie-bestaetigt-
wirksamkeit-a3564289.html

Hilfsmittel Kurkuma = antioxidativ und entziindungshemmend
Kurkuma (Gelbwurz) ist ein Gewdirz, wird aber auch als Nahrungsergédnzung eingesetzt. Denn die
gelbliche Wurzel wirkt antioxidativ, entgiftend und entziindungshemmend und gehort zu den

grossen Hilfsmittel. Weitere Informationen findest Du im Link:

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kurkuma-uebersicht/kurkuma

10 Entsauerung

Entsduern ist einer der wichtigsten Schritte auf dem Weg zur Gesundheit. Wie man den Korper
richtig entsduert, glaubt man langst zu wissen. Und doch bleiben die Erfolge nach manchen
Entsdauerungskuren nicht selten aus. Der Grund: Viele Entsdauerungskuren entsdauern den Magen-
Darm-Trakt. Sie entsdauern aber nicht das Gewebe und sie entsdauern schon gar nicht die Zelle selbst.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/entsaeuerung/entsaeuern

Hilfsmittel Basenbader Entsduerung
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Das Milieu unseres Korpers spielt eine wesentlich groRere Rolle fiir unsere Gesundheit, als Viren,
Bakterien oder Pilze. Ist der Kérper basisch, so kénnen Mikroorganismen ihm nichts anhaben. Ein
saures Milieu hingegen 6ffnet der Krankheit Tiir und Tor. In einem sauren Milieu kdnnen die
Korperzellen nicht mehr richtig arbeiten, die Entgiftung ist gestort, es kommt zu Zellschadigung und
schlieBlich zum Zelluntergang. Der schnellste und effektivste Weg, um den Kérper wieder in einen
basischen Zustand zu versetzen, sind Basenbader.

Beispiele: Chlordioxid Bad oder Fussbad, Natron Bad oder Fussbad, Magnesiumchlorid-Flocken Bad
oder Fussbad, usw.

Bitte informiert euch je nach Zusatz den ihr beigebt, wie Ihr das Bad am besten machen miisst und
die Dauer. Wenn ihr Medikamente einnehmen misst bitte speziell abklaren.

https://www.das-basenbad.de/basenbad-anleitung/schnellanleitung-basenbad

Hilfsmittel Baselpulver Getrank Entsdauerung
Man nimmt ein Basenpulver ein, um dem Organismus ausreichend Mineralien zur Verfligung zu
stellen, die er bendtigt, um die anfallenden Sduren zu neutralisieren und die dabei entstehenden

Schlacken fir die Ausleitung bereit zu stellen.

https://www.avogel.ch/de/ihre-ernaehrung/themenuebersicht/basenpulver.php

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/getraenke/basendrink-ia

11 Entschlacken

Vielleicht mochten Sie mit einer Entschlackung abnehmen und lhre standige Midigkeit abschiitteln,
Ihr Hautbild und lhre Verdauung verbessern und insgesamt fitter werden, um lhren Alltag kiinftig mit
mehr Leichtigkeit und Elan zu bewaltigen.

Vielleicht mochten Sie auch gerne einer chronischen Erkrankung ein Ende bereiten oder eine
Entschlackung dazu nutzen, sich von einer langeren Medikamenteneinnahme zu erholen. Natiirlich
ist eine Entschlackung ,,nur” zur Gesundheitsprophylaxe ebenfalls eine sehr gute Idee. Und falls bei
lhnen gerade ein Wehwehchen das nachste jagt, dann kann eine Entschlackung den Beginn eines
neuen Lebenswandels einlduten.
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Thema Magen Entschlackung
Innerer Frihjahrsputz: So machen Sie es richtig! Alles Gber Entschlackung, Entgiftung & Co.

https://www.avogel.ch/de/ihre-ernaehrung/themenuebersicht/innerer fruejahrsputz.php

Thema Darm Reinigung

Eine Darmreinigung bzw. Darmsanierung ist kein Abfiihren, wie haufig geglaubt und auf manchen
Internetseiten beschrieben wird. Bei einer Darmreinigung geht es daher keinesfalls in erster Linie
darum, den Darm griindlich zu leeren, wie dies beispielsweise vor einer Darmspiegelung erforderlich
ist.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/darmreinigung-uebersicht/wie-
funktioniert-eine-darmreinigung

12 Organ und Lymphsystem Reinigung

Wird ein Korper entgiftet miissen verschiedene Organe und das Lymphsystem auf Hochleistung
arbeiten und daher sollten die Organe und das Lymphsystem gepflegt, entschlackt und gereinigt
werden!

Hier sind die Organe und das Lymphsystem aufgefiihrt, welche bei der Entgiftung und im taglichen
Einsatz stark beansprucht werden und bei einer Entgiftungskur noch mehr leisten miissen. Werde
Organe zu stark vergiftet entstehen von leichten bis starken Symptome und Krankheiten.

Beigefligt sind Links zu verschiedenen Tipps zur Reinigung, Entschlackung und Pflege.
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Thema Leber und Gallen Reinigung

Giftfilter, Millabfuhr, Gallelieferant, Vitaminspeicher, Hormonproduzent, Energiereservoir,
Kontrollbehorde — die Leber arbeitet unermidlich und reguliert die Gesundheit auf vielfaltige Weise.
Lernen Sie lhre Leber kennen und erfahren Sie, was sie gesund hilt.
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/leber.php

Der Leberwickel ist noch gut um Gifte abzubauen. Man kann damit bis eine Stunde liegen bleiben.
Von der Organuhr ist die Leber von 14.00 bis 15.00 Uhr dran, d.h. die Zeit ware wohl am besten, aber
es geht zu anderen Zeiten auch.
https://praxistipps.focus.de/leberwickel-fuer-bessere-durchblutung-und-entgiftung-anwendung-und-
nutzen 107011

Die Leberreinigung nach Moritz um die toxischen Leber- und Gallensteine zu entfernen
http://www.shiatsu-sanoll.com/Broschueren/Die%20Leberreinigung%20nach%20Moritz.pdf

Hilfsmittel Mariendistel

unterstitzt die Leber und Gallen Reinigung, welche Organe u.a. fir die Entgiftung im Koérper
zustandig sind. Die Mariendistel wurde bereits intensiv erforscht, und es konnte nachgewiesen
werden, dass ihr Extrakt u.a. Flavanoide enthélt, eine Gruppe von Substanzen, zu denen auch der
Wirkstoff Silymarin gehort.

Hier mehr Info dazu:
https://www.avogel.ch/inside/wirkung-mariendistel-leber.php

Thema Nieren und Blase Reinigung

Eine Nierenreinigung kann eine wichtige praventive Massnahme sein. Denn die Nieren erflllen im
Organismus so viele Funktionen und Aufgaben, dass sich eine nachlassende Nierenleistung sehr
negativ auf das Befinden und die Lebensqualitat auswirkt. Gemeinsam mit der Leber und dem Darm
sind die Nieren unsere wichtigsten Entgiftungs- und Ausleitorgane.

https://www.zentrum-der-
gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/nierenreinigung

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/alles-gute-fuer-die-nieren.php

Thema Milz Reinigung
Die Milz ist die Putzfrau in unserem Korper. Schulmedizinisch erhélt sie kaum Beachtung, doch in der
Erfahrungsheilkunde ist die Milz wichtig, um den Korper lange gesund und jugendlich zu erhalten.

Das kleine Organ im linken Oberbauch weiss eine freundliche Behandlung zu schatzen.

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/milz.php

Thema Lymphsystem Reinigung

25


https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/leber.php
https://praxistipps.focus.de/leberwickel-fuer-bessere-durchblutung-und-entgiftung-anwendung-und-nutzen_107011
https://praxistipps.focus.de/leberwickel-fuer-bessere-durchblutung-und-entgiftung-anwendung-und-nutzen_107011
http://www.shiatsu-sanoll.com/Broschueren/Die%20Leberreinigung%20nach%20Moritz.pdf
https://www.avogel.ch/inside/wirkung-mariendistel-leber.php
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/nierenreinigung
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/nierenreinigung
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/alles-gute-fuer-die-nieren.php
https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/milz.php

Eine ganzheitliche Lymphreinigung ist eine der wichtigsten Massnahmen zur Heilung und
Vorbeugung von Krankheiten aller Art. Harmlose Symptome fiir einen Lymphstau sind geschwollene
Augen, schwere Beine und verschleimte Atemwege. Ein defektes Lymphsystem kann aber auch
ernste Krankheiten verursachen.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/gesundheitskuren/lymphe-
reinigen

Thema Gallen Reinigung

Beschwerden der Gallenblase sind ein uraltes Leiden. Da man sie vor Tausenden von Jahren noch
nicht operativ entfernen konnte, behalf man sich mit Heilpflanzen. Dieses Erfahrungswissen der
friihen Arzte und Heilkundigen ist bis heute giiltig und allen zu empfehlen, denen die kleine Blase nur
hin und wieder Schwierigkeiten bereitet. Die bekanntesten Gallen-Heilpflanzen sind die Artischocke,
der Lowenzahn und die Gelbwurz (Kurkuma).

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/galle-unauffaellige-helferin.php

13 Gesundes Wasser

Gesundes Wasser ist fiir den Menschen lebensnotwendig. Wasser gehort damit zu den wichtigsten
Lebensmitteln und sollte daher in moglichst guter Qualitat zur Verfigung stehen. Setzt euch mit dem
Thema Wasser, Filter und Verschmutzung auseinander. Leider ist es nicht ganz einfach sich in dem
Wasserfilter Dschungel zurecht zu finden.

Ohne gesundes Wasser kdnnen wichtige Stoffwechselvorgange im menschlichen Kérper nicht
ablaufen. Bei einem Wassermangel von liber 2 % des Kérpergewichts verdickt sich zum Beispiel das
Blut und kann den wichtigen Transport von Sauerstoff und Nahrstoffen zu den Zellen nicht mehr
optimal gewahrleisten. Auch die Nieren brauchen fir die Entgiftung des Kérpers ausreichend Wasser.
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Insgesamt besteht der Kérper von Erwachsenen zu ca. 65 % aus Wasser. Uber 2/3 des im
menschlichen Kérper gebundenen Wassers befinden sich im Inneren der Zellen. Durch Urin, Stuhl,
die Atmung und Schweil} verlieren Sie taglich einen Teil des Korperwassers. Wie hoch diese Menge
ist, hangt zum Beispiel davon ab, wie stark Sie schwitzen. Bei sehr starker korperlicher Anstrengung
an heiRen Tagen kann der Wasserverlust durch Schweild fast 2 Liter pro Stunde betragen. Bei wenig
korperlicher Anstrengung und durchschnittlichen Temperaturen sollten Sie taglich ca. 1,5 bis 2 Liter
gesundes Wasser trinken.

Fir die etwas miihe haben immer wieder Wasser zu trinken empfiehlt sich einfach nach jedem
Urinieren wieder ein Glas Wasser von 1.5-2dl zu trinken.

Hier ein paar Beispiele von Wasserfiltern. Ich selber verkaufe keine Filter, aber kann sehr gerne bei
der Suche helfen.

High End Wasserfilter Systeme

https://www.way-ja.com/

Natiirliche Transmutation Wasserfilter

http://www.agnikultur.de/wasserei.html

Kleines Budget Wasserfilter Systeme

https://h20o-reserve.ch/

Hier konnen pH-Streifen bestellt werden um den eigenen Wasser, Urin und Speichel pH-Wert zu
messen:
https://www.elysionwasser.ch/produkt/ph _streifen/

14 Gesunde Erndhrung

Das oberste Gebot einer gesunden Erndhrung ist und bleibt: Abwechslungsreich essen und dabei
Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel verzehren. Je abwechslungsreicher die Erndhrung, desto
geringer ist das Risiko von Mangelerscheinungen. In der jetzigen Phase empfiehlt sich auf Vegane
Erndhrung umzusteigen und sich mit Ernahrung, Lebensmittel etc. auseinander zusetzen. Wenn
immer moglich geht zum Bauer und an spezielle Frisch-Markte um eure Produkte einzukaufen.

Bewusste Erndhrung und die Transformationskraft des Kochens
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Haben Sie schon gehort? Die richtige Erndhrung baut Sie fiir Ihre Gibergeordneten Ziele, fir lhre
nachsten Schritte optimal auf. Wissen Sie ob Ihr Erndhrungsplan ihrem Bewusstsein und ihrem
geistigen Potential entspricht? Individuelle Erndhrung ist mit Ihrer eigenen Schwingung im Einklang
und unterstitzt Sie in allen Lebensbereichen und bei den aktuellen Lebensthemen. Wollen Sie noch
mehr erfahren? Lesen Sie weiter im Artikel

https://kristinahazler.com/blog/bewusste-ernaehrung-und-die-transformationskraft-des-kochens/

Gift in der Nahrung

Damit man besser versteht welche Gifte in zubereiteten Essen integriert wird und seine
Auswirkungen bzw. Nebenwirkungen hat, kann ich folgendes Lexikon empfehlen «Chemie im Essen»

https://books.google.ch/books/about/Chemie im Essen.html?id=2eNrAgAAQBAJ&printsec=frontcov
er&source=kp read button&hl=de&redir esc=y#v=onepage&q&f=false

Interessante Informationen zur Erndhrung, Gemiise etc.

Hier finden Sie unsere Beitrdage zum Thema Gemise. Alles was Sie lber die Zubereitung, die
Anwendung und die Wirkung von Gemiise wissen mussen.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese

Knoblauch die Wunderknolle

Sie wird seit jeher nicht nur als wiirzende Zutat, sondern auch medizinisch eingesetzt. Besonders
bekannt ist, dass der Knoblauch Blut, Herz und Gefasse gesund halt. Weit weniger bekannt ist, dass
der Knoblauch den Darm desinfiziert und auch bei Diabetes und sogar Krebs erstaunliche Wirkungen
haben kann.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/knoblauch

Zwiebeln — Scharf und Gesund

Als Heilpflanze hat sich die Zwiebel bewahrt und wird gern als traditionelles Hausmittel eingesetzt, z.
B. um Insektenstiche, Narben, Husten oder Ohrenschmerzen zu behandeln.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/zwiebeln

Tiere werden mit Gewalt aufgezogen und geschlachtet

Tiere fur die Nahrung wie Rinder, Schweine, Hiihner, Fische etc. werden mit Gewalt und mit Gift
aufgezogen. Meistens in unnatirlichen Umfeld und fiir die Massenproduktion fiir Fleischwaren,
Milch und Eier Produkte. Am Schluss werden Sie meistens unter Angst und Panik geschlachtet und
diese ganze Gift und Gewalt durchtrinkt am Schluss das Fleisch, Milch und Eier die wir kaufen und
Essen. Mochte man ab und zu etwas tierische kaufen und Essen empfiehlt es sich zu spezielle Bio-
Bauer zu gehen, die wirklich die Tiere mit Liebe und Gesund aufziehen und auch nicht der
Massenproduktion verfallen sind.
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Tierische Produkte: Gefahr fiir das Klima und die biologische Vielfalt

In den letzten Jahrzehnten ist es durch die bisherige Nutzung der Ressourcen zum Klimawandel, dem
Verlust der biologischen Vielfalt und zu Storungen des Stickstoffkreislaufs gegkommen. Die weltweit
hohe Nachfrage nach Fleisch und anderen tierischen Produkten hat entscheidend dazu beigetragen.

Die Zahlen sprechen fir sich: Die Tierhaltung verursacht 14,5 % der gesamten Treibhausgas-
Emissionen. Wiirden alle Menschen ihren Fleischkonsum deutlich reduzieren oder ganz auf vegane
Erndhrung umsteigen, kénnten bis zu 3.500 Millionen Hektar Weide und 375 Millionen Hektar
Ackerland der Natur zurickgefiihrt werden — was zu einer groRen Kohlenstoffaufnahme durch
wieder wachsende Vegetation fiihren wiirde.

Landnutzung und Wasserverbrauch

Derzeit wird rund die Hélfte der gesamten bewohnbaren Flache fir die Landwirtschaft genutzt.
Davon entfallen 77 % allein auf die Tierzucht sowie den Anbau von Futtermitteln und die Nutzung
von Weiden, obwohl tierische Produkte nur 17 % der Kalorien liefern. Fiir den Anbau von Pflanzen
werden hingegen lediglich 23 % genutzt. Eine pflanzenbetonte Erndhrung gilt somit auch als Schliissel
fir Ernahrungssicherheit.

Der Anteil der Landwirtschaft am gesamten Wasserbrauch betrdgt 70 %. Wiederum wird hier der
grofRte Teil fur die Fleischproduktion eingesetzt. Eine Umstellung auf vegetarische Ernahrung kénnte
35 bis 55 % des Wassers einsparen.

Conclusio

Die steigende globale Nachfrage nach Fleisch und anderen tierischen Lebensmitteln hat eine
planetare und menschliche Gesundheitskrise zur Folge. Die derzeit insbesondere in den , westlichen”
Landern Ublichen Erndahrungsgewohnheiten sind nicht gesund und die Produktionsmuster nicht
nachhaltig. Zum Schutz der Umwelt und zur Verbesserung der menschlichen Gesundheit sehen die
Autor_innen eine globale Erndahrungsumstellung mit einer gesteigerten Aufnahme pflanzlicher
Lebensmittel anstelle von tierischen als notwendig an. Dabei sollten pflanzliche Lebensmittel wie
Obst, Gemuse, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte, Niisse, Samen, Pilze und hochwertige Pflanzendle
sowie pflanzliche Alternativen fiir Milch- und Fleischprodukte im Mittelpunkt stehen. Um die
Menschen zum vermehrten Konsum pflanzlicher Lebensmittel zu ermutigen, missen
Nachhaltigkeitskriterien in nationalen lebensmittelbasierten Erndhrungsrichtlinien integriert werden.
Damit kdnnten nicht nur Treibhausgase-Emissionen und Biodiversitatsverluste reduziert, sondern
auch Millionen Menschenleben gerettet und Krankheiten verhindert werden.

15 Hilfsmittel Korper Elektrische, magnetische und elektromagnetische Felder
Strahlenschutz

Momentan bin ich an verschiedenen Mittel die mit Frequenzen arbeiten am Testen, welche Korper
harmonisieren und dadurch gegen Shedding schiitzen sollen und Hilfsmittel welche gegen Elektro

Smog (4G, 5G, etc.) schiitzen sollen. Hier sind die Produkte die ich bestellt habe und am Testen bin.
Auch habe ich von Mitglieder Meldungen bekommen das Sie vereinzelte Produkte von dieser Liste
am Testen sind. Einen Zusatzlichen Update gibt es wenn die Tests pro Produkt abgeschlossen sind.
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The Quild: Impf- Shedding & EMF Schutz

Ich habe den Quild «Impf- Shedding & EMF Schutz» ausgetestet und habe gute Ergebnisse erzielt bei
dem Thema Schutz gegen Shedding. Der Quild harmonisiert und schiitzt den Kérper gegen Shedding
und Strahlungen. Beispiel: Das heisst das wir in ein Shedding laufen zum Beispiel beim Einkaufen und
etwas davon spiire wie Kopfdruck , Kérper Stiche etc., aber das der Quild das Shedding wieder
harmonisiert in einer Zeit von ca. 30 Minuten und wir danach oftmals keine weiteren zusatzlichen
Hilfsmitteln wie CDL etc. bendtigen. Oder ich habe ein starkes Shedding und habe den Quild
vergessen und nutze in danach und auch dann harmonisiert er das Shedding sehr gut und schnell aus.
Zum Strahlenschutz kann ich noch nichts genaueres dazu schreiben. Kann kombiniert werden mit den
anderen Hilfsmittel.

Exklusives Angebot fiir die Mitglieder der Telegram Gruppe "Shedding Nebenwirkungen D-A-CH"
https://quild.net/de/impf-shedding-behandeln-emf-harmonisieren/

Terra Energetic Chips - Strahlenschutz und Harmonisierung Korper - in Testphase

Ich habe diese 2 Terra Energie Karten ausgetestet und habe gute Ergebnisse erzielt bei dem Thema
Shedding. Sie harmonisieren und schiitzen den Kérper gegen Shedding und Strahlungen.

Das heisst das wir in ein Shedding laufen, das wir auch etwas davon spire wie Kopfdruck , Kérper
Stiche etc., aber die Karten dann das Shedding wieder zu einem grossen Teil harmonisierten in einer
Zeit von 30-60 Minuten und wir danach oftmals keine weiteren zusatzlichen Hilfsmitteln wie CDL etc.
bendtigen. Zum Strahlenschutz kann ich noch nichts genaueres dazu schreiben. Kann kombiniert
werden mit den anderen Hilfsmittel.

Habe Schutz gegen Shedding festgestellt!
https://terra-energetic.com/Chips/Human-Allround-Chip.htm
https://terra-energetic.com/Chips/Entstoer-Chip.htm

Super! Strahlenschutz Stoff

Absolut Klasse! Der Stoff lasst jetzt gar keine Strahlung durch. Habe mit Messgerat versucht an einem
verstrahlten Ort und das Gerat zeigt wenn es umhullt wird mit dem Stoff keine Strahlung mehr an!

https://www.swiss-shield.ch/

Der Harmoni — Strahlenschutz und Harmonisierung Haus - in Testphase

Der Harmoni gibt es als Anhdanger und als Homestation gegen Elektro Strahlung und Umweltstress.
Ich bin gerade in der Testphase der Homestation.

https://www.elektrosmoghilfe.com/shop/

NHS Spirit — Strahlenschutz und Harmonisierung Kérper
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Der NHS Spirit ist ein spezieller Anhdnger der gegen Shedding, Strahlung und Umweltstress schiitzen
soll und den Kérper harmonisiert. Ist in der Testphase
https://nhsharmonie.wixsite.com/meinewebsite/kopie-von-nhs-2-0-1

Tesla Uhren — Harmonisierung Korper

Im Herzen der Tesla-Uhren wirken eine Teslaspule sowie der spezielle Tesla®-Chip. Dieser erzeugt ein
positives, energetisches Feld héherer Rangordnung, das in Resonanz zum Schumannsfeld steht. Das
so erzeugte Feld starkt das natiirliche elektromagnetische Feld des menschlichen Korpers.

Habe keinen Schutz gegen Shedding festgestellt!
https://www.teslaplatten-shop.ch/tesla-uhren/index.php

Korper Frequenz Behandlungen
https://alternativeesund.de/zapper/diamond-shield

Koérper Frequenz Behandlungen
https://www.vitalation.de/shop/Zapper-nach-Hulda-Clark

Chakra und Aura Harmonisierung - Leider nicht in die Schweiz lieferbar daher nicht getestet
https://genii.info/#sofunktionierts

Strahlenschutz und Harmonisierung Koérper und Haus
https://www.harmonizer-plocher.ch/

Strahlenschutz und Harmonisierung Kérper und Haus — momentan ausverkauft
https://nedjarinc.com/collections/all

16 Hilfsmittel Chemtrails, Natur, Mensch, Tier, Erndhrung Harmonisierung
und Schutz

Es gibt verschiedene Arten wie man Chemtrails, HAARP und die Natur, Mensch, Tier, Erndahrung usw.
harmonisieren kann. Es ist wirklich faszinierend was man alles machen kann. Seit interessiert, lest
und vielleicht méchtest Du dann einen Beitrag leisten um die Natur zu Reparieren und
Harmonisieren.
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Auf der nachsten Seite findet Ihr eine Dokumentation zur Magie der Steine. Ich habe mir ein 13ner
Steinkreis fur die Harmonisierung der Nahrung aufbereitet und ich finde Essen und das Wasser
schmeckt viel besser. Habe auch ein 13ner Set fiir die Wohnung aufbereitet und erster Test um das
Bett waren mit sehr intensiven Trdumen und trotzdem sehr entspannt aufgestanden und fiihle mich
harmonisiert. Habe auch ein Wald in einen 13ner Kreis umringt und werden das beobachten wie das
wirkt.

NHS 2.0 / 3.0 — Strahlenschutz und Harmonisierung von Haus, Natur, Umwelt

Der NHS 2.0/ 3.0 ist ein ganz spezieller Strahlenschutz, Umweltstress Schutz, Chemtrail Schutz und
gibt Mensch, Tier und Natur im Umkreis neue Energie! Test Phase noch nicht gestartet.
https://nhsharmonie.wixsite.com/meinewebsite/nhs-2-0
https://nhsharmonie.wixsite.com/meinewebsite/nhs-3-0-1

Erfahrungsberichte: https://nhsharmonie.wixsite.com/meinewebsite/kopie-von-nhs-3-0

Hier findet Ihr verschiedene NHS Telegram Gruppen in eurer Region und Land. In den Gruppen gibt
es weitere Interessantetechniken, Workshops und Produkte Anbieter von NHS Stationen wie zum
Beispiel flir Schweizer in der Schweizer NHS Telegram Gruppe

https://www.energieprodukte.org/

Agnihotra Harmonisierung Mensch, Natur und Umwelt

Hier findet Ihr Produkte und weitere Informationen zur Naturharmonisierung
https://www.agnihotra-online.com/de/agnihotra-deu/agnihotra-praxis
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Die Magie der Steine

Dieses Schriftstiick beschiftigt sich mit einfachen von Jedermann durchfiihrbaren Moglichkeiten
zur Heilung und Harmonisierung von Natur und Menschheit.

Informiere alle Freunde, Bekannte, kopiere dieses PDF, stelle es auf deine Webseite im
Original, alle sollen von diesem Wissen das fiir alle wichtig sein kann profitieren.
Ubersetze es in deine Sprache und gib es auch weltweit weiter.

UBUNTU lasst griiflen....

Welche Steine konnen genutzt werden

Wie werden die Steine aufbereitet
Einsatzmoglichkeiten

fiir Gewdsserharmonisierung

fiir Lebensmittel und Trinkwasser
Entstorung von Hausern, Gérten, Stéllen etc.
fiir den Menschen zur Selbstheilung

Zur Funkharmonisierung

zur Harmonisierung des Bodens

£0.460 N1 G ik e ID)

Urs Wirths / Angela Ram www.energieprodukte.org 26.10.2020
...die, die den Klimawandel beendet haben ....
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Welche Steine konnen genutzt werden.

Fiir die Auswahl der Steine gilt folgendes. Der Stein muR eine Calzitanteil haben. Reiner Kalkstein
funktioniert nicht .

Beispielbilder:

Solche Steine werden landldufig
als FluRkiesel bezeichnet.

Diese zeichnen sich dadurch aus,
dass sie Calziteinschliisse haben.

Stellt man ein Glas Wasser auf einen diese
unbehandelten Steine wird dieses Wasser
nach einiger Zeit (ca. 10- 20 Sek.)
Rechtsdrehend wie eine natiirliches
Quellwasser.

Urs Wirths / Angela Ram www.energieprodukte.org 26.10.2020
...die, die den Klimawandel beendet haben ....
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Wie werden die Steine aufbereitet ?

Es gibt verschiedene Varianten diese Steine so aufzubereiten, dass diese einen Puls entwickeln.
In jedem Fall wird der Stein erhitzt und dann in kaltem Wasser abgeschreckt.

Sicherheitshinweis:

Die Steine kénnen bei der immensen Hitze platzen oder aufbrechen, ebenso beim Abschrecken kam
es immer wieder vor, dass es Steine zerrissen hat. Dabei ist Vorsicht geboten und eine Schutzbrille
ist hier kein Fehler.

Erhitzen:

+ FEine Moglichkeit die Steine zu erhitzen ist in einem Feuer, Grillschale mit viel Kohle,
Kachelofen oder jeglichem anderen Lagerfeuer. Ca 20 — 30 min

o Die Schnellste Variante, die ein Landwirt gemacht hat, war, den Stein mit Acetylengas /
einem SchweiRbrenner aufzuheizen und dann gleich ins Wasser zu geben.

e Es funktioniert auch in Emalier- oder Topferéfen / da dauert es auch nur einige Minuten.

«  Was nicht geht, ist der Backofen, oder die Steine auf dem Grillrost zu erwarmen, da ist die
Temperatur viel zu gering. = gy

Wichtig:

Die Steine werden dann mittels Zange oder Kelle aus
dem Feuer geholt und im kalten Wasser abgeschreckt.

Nach diesem Abschrecken hat der Stein einen
vielfach starkeren Impuls als zuvor und wirkt vielseitig.

Urs Wirths / Angela Ram www.energieprodukte.org 26.10.2020
...die, die den Klimawandel beendet haben ....

35



Einsatzmdglichkeiten

Wasser:

Uber einen unbehandelten Stein kann man ein Wasserglas fiir ca. 20 Sekunden halten und
das Wasser im Glas wird rechtsdrehend wie das Wasser aus einer natiirlichen Quelle.

Hosentasche:

Die behandelten Steine kénnen auch korperlich genutzt werden in dem man einfach einen kleinen
dieser Steine in die Hosentasche steckt und mit sich trégt. Probieren sie es aus und sie geben diesen
Stein nicht mehr her.

Gewasserharmonisierung:

Um Gewdsser aller Art, von der Regentonne iiber

den Springbrunnen bis hin zu groRen Fliissen zu ik
harmonisieren, gibt man diese Steine ins
Gewdsser.

Augenblicklich verdndert sich die Struktur des
Wassers. Der Impuls des Steins bewirkt, dass die §
Wassercluster aufbrechen und das Wasser wieder A&
eine natiirliche energietragende Struktur
bekommt.

Urs Wirths / Angela Ram www.energieprodukte.org 26.10.2020
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Algen verschwinden, totes Wasser vor allem hinter Wasserkraftwerken wird wieder natiirlich
schwingend und trégt wieder Energie. Der Gehalt von stagnierendem schweren Wasser D20 sinkt
schnell ab und der FluR wirkt nicht mehr als Regengrenze oder Wetterbarriere.

Das aktivierte Wasser aktiviert die Pflanzen rund um das Gewdsser und trégt wieder zur
Wetternormalisierung bei. Es gibt eine véllig andere Wolkenbildung wenn groBe Wasserflichen und
Strome aktiviert wurden.

In kleine Gewisser von der Regentonne bis zum Springbrunnen oder dem Gartenteich reicht in der
Regel ein Stein max. FaustgroR.

Fiir Biiche und Fliisse geben wir Steine in Abstdnden von 100 — 1000m Abstand rein. Bei groBen
Fliissen kleinere Abstinde, bei einem Bach immer wieder mal einen nach eigenem Ermessen, bei
stehenden Gewissern vom Rand alle 100 — 500 m einen Stein je nach Qualitét des Wassers.

Auf Energieprodukte.org finden sie ihre lokale Telegram — Wettergruppe fiir gemeinsame
Aktivititen in ihrem Bundelsland (D) oder fiir CH und AT.

Fiir die Aktivierung hinter groflen
Wasserkraftwerken wurden zusatzlich spezielle
starkpulsenden Carbonblocke entwickelt die auch ¢
sehr groe Wassermengen bis hin zur FluBldngen
von 20-40km (ohne Stauwehr und ohne Kraftwerk
aktivieren kénnen.

Die meisten groRen Fliisse und Stréme in D sind
aktiviert, jetzt macht es Sinn die Zufliisse, einen
nach dem Anderen mit pulsenden Steinen auf
naturrichtige Schwingung zu bringen.

Jeder Stein macht einen riesigen Unterschied fiir '
die Natur !!!
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Lebensmittel und Trinkwasser

Was kannst du fiir dich tun, fiir dich und deine liebe Familie und Freunde ?

Die Magische Zahl 13 hilft.
Die Artusrunde mit 12 +1 =13

bearbeite 13 kleine Steine so dass sie pulsen,
lege diese auf dem Tisch im 13er Kreis

Wichtig: es miissen 13 Steine sein nicht 11,12
oder 14 sondern nur 13

Nimm ein Glas deines Lieblingswasser, deines
Leitungswassers oder deines Osmosewassers ,
dann probiere einen Schluck.

Nun stelle dieses Glas mit deinem Lieblings-
wasser fiir eine Sekunde in diesen pulsenden
Kreis. Nimm es, trinke einen Schluck und du
wirst diesen Kreis auf deinem Esstisch
beibehalten.

Diesen magischen 13er Kreis nutze fiir Wasser, Getranke aller Art fiir dein Essen, Obst etc.
Es wertet dein Leben und die Lebensqualitdt auf.

Ungeeignet fiir Fastfood, kiinstliches Essen und ,,Besatzerbrause®.
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Entstorung von Hausern, Garten, Stallen etc.

Wenn die Stimmung im Haus gedriickt ist, die Energie nicht flieRt und du schon alles gemacht hast
wie z.B.

e kein W-lan mehr

Handys ausgeschalten

keine Smartstromzahler

keine Wasserfunkzéhler

keine Verwerfungen und Wasseradern

und trotzdem kommt nichts in Fluf dann....

Nimm 13 faustgrofe

pulsende Steine und lege ©
sie in einem Kreis rund um
dein Haus, deinen Garten
oder deinen Stall falls du ®
Tiere hast.

Auch wenn der Radius ) &
50m ist sollte das
problemlos funktionieren. ® 14

Es muf nicht regelméaRig g
verteilt sein, der Kreis

kann eine Eiform oder

auch eine Ausbuchtung ; ©
haben. b

Der Kreis kann auch um e
mehrere Gebdude angelegt

werden.

Beispielzeichnung: ==>

Riickmeldungen von Anwendern iiber Selbstheilungen nehmen zu. Bei vielen Heilungen sind
Erstreaktionen zu spiiren.

Lest das Buch: Die seelischen Ursachen der Krankheiten von Bjorn Eybl und ihr beginnt euren
Korper zu begreifen und kénnt nachschlagen was ist. Fiir mich das beste Buch fiir medizinische
Laien um stressfrei zu regenerieren.

Ubrigens konnt ihr unter und iiber einen Smartsromzahler auch einen Stein platzieren und einen
Universalchip mitten drauf, das dndert gewaltig.
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fiir den Menschen zur Selbstheilung

Wenn euer Haus entstort ist — gut.
Wenn ihr jedoch in einem Wohnblock wohnt geht das oft nicht so leicht.

Thr konnt die Steine am duferen Rand der Wohnrdume der Wohnung platzieren und so den Torus in
deinem Wohnraum aufbauen.

Eine Weitere Moglichkeit ist es diesen magischen 13er Kreis um deinen Biiroarbeitsplatz, das
Fernsehsofa (falls ihr diesen Unsinn noch benutzt) zu legen.

Wir haben die 13er Kreis um unseren Schlafplatz gelegt. Fantastische Nachtruhe mit viel Energie.

Zur Funkharmonisierung

Speziell hierfiir haben wir einen ,,mechanischen Schwinkreis® entwickelt und ausgetestet.

Dieser wirkt auf den Ather der wiederum mit dem Stickstoff der Tréger der Funk und Scalarwellen
ist. Da diese Technologie mittlerweile seltsam stérend benutzt wird geben wir hier etwas
wohlwollendes ins Feld.

Reichweite eine solchen Aufstellung ist unbegrenzt.

Wirkung nach feinstofflichen Testungen vieler Eingeweihter ist eine starke Einschrankung der
Funkreichweite aller Anlagen vor allem der Systeme die wie 5G ins menschliche Korperfeld iiber
das sechste und siebte Brustbeinsegment (Sternum) einkoppeln.

Aufbau:
3 Kreise mit sieben, fiinf und 4 Steinen.

Hier der Ubersichtlichkeit nachgestellt mit
weilen Karamikblocken die ebenso schwingen.
Beim Selbstbau die aktivierten Steine benutzen.

7er Ring
Ser Ring
4er Ring.

In der Natur ist nichts 100% regelmaRig,
macht euch also keinen Kopf wenn die Form
nicht 100% perfekt ist. Die Funktion ist gegeben.

Nach dem Aufstellen dieser Harmonisierung stieg unsere Korperenergie iiber Nacht unerwartet in
die Hohe. Auch die Energie im Garten und im Umfeld steigt an. ‘
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Hier noch der Aufbau 7-5-4 mit Steinen.

zur Harmonisierung des Bodens (Versuchsstadium)

Als Gegenpol fiir die Harmonisierung des Athers hier die Harmonisierung des Bodens
Wir haben eine Ahnliche Struktur des Aufbaus.

4er Kreis gelb
Ser Kreis

7er Kreis 3

Hier sind wir noch am Erproben

der Funktion.
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Weitere Versuche in 13, 25 und 37er Kreisen.

Hier der Kreis und eine Stein wurde mit
einer Naturharmoniestation 3.0 ersetze.

Bei einem Seminar zur URSA-Methode
wurde eine 25er Steinkreis mit Station
aufgebaut.

Einige Teilnehmer standen die gesamte

Pause in einem Solchen Kreis und
genossen die wirbelnde Energie....

Weitere Tests folgen.....
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17 Hilfsmittel gegen Angst, Sorge, Unsicherheit

Wir haben viele Mittel gegen verschiedene Symptome und Nebenwirkungen auf kérperliche Ebene.
Nun mochte ich mit den Bachbliiten verschiedene Themen aus der Gefiihlswelt behandeln. Mit den
Bachbliten habe ich viele Jahre sehr gute Erfahrung gemacht um die Themen Angst, Schock, Panik,
Unsicherheit etc. zu lindern und aufzuldsen. Sie vermitteln gute Gefiihle und zeigen Dir wo dein Mut,
Sicherheit, Ruhe etc. befinden und leiten dich sanft aber bestimmt dahin.

Bachbliiten Notfalltropfen Rescue

Die Notfalltropfen Rescue ist ein Sammelsurium von 5 verschiedenen Bachbliiten Essenzen gegen
Angst, Schock, Panik etc. und ist ein super Mittel fur klein und gross mit schneller Wirkung!

Bachbliiten Angst, Panik, Sorge, Mut

Edward Bach unterscheidet sieben Gefiihlsgruppen, denen die 38 Bachbliiten zugeordnet werden
kénnen. Die Bachbliiten-Gruppen kategorisieren die Zustande von Charakterschwachen, bei deren
Uberwindung die Bachbliiten unterstiitzen. Die erste Gruppe fasst Gefiihle der Angst und Sorge
zusammen.

Angst kann sich in vielen Facetten zeigen. Geflihle der Furcht reichen von unterschwelliger Nervositat
bis hin zu akuten Panikattacken. Auch die Ursachen und Ausldser von Angsten kdnnen sich stark
unterscheiden. Bach kennt finf Bliten, die in verschiedenen Angstzustanden die Sorgen lindern: N°2
Aspen, N°6 Cherry Plum, N°20 Mimulus, N°25: Red Chestnut, N°26: Rock Rose

Hier findest Du die genaue Erklarungen zu den Bachbliten zum Thema Angst
https://www.xn--original-bachblten-06b.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-
gefuehlsgruppen/angst-und-sorge/

Bachbliiten Stress, Unsicherheit, Selbstvertrauen

Dr. Bach unterscheidet sieben Geflihlsgruppen, denen die 38 Bachbliiten zugeordnet werden
kénnen. Die Bachbliten-Gruppen kategorisieren die Zustande von Charakterschwachen, bei deren
Uberwindung die Bachbliiten unterstiitzen. Die Gruppe 2 fasst Gefiihle der Unsicherheit zusammen.

Wankelmut, Entscheidungsschwache, Zogerlichkeit und eine geringe Frustrationstoleranz sind nur
einige der Charakterziige, in denen sich Unsicherheit manifestieren kann. Dank der Unterstiitzung
von sechs Bachbliten findet die verunsicherte und mitunter verschiichterte Persdnlichkeit zu neuem
Mut und Selbstvertrauen: N°5: Cerato, N°12: Gentian, N°13: Gorse, N°17: Hornbeam, N°28:
Scleranthus, N°36: Wild Oat

Hier findest Du die genaue Erklarungen zu den Bachbliiten zum Thema Stress
https://www.xn--original-bachblten-06b.de/methode-nach-dr-bach/blueten-nach-
gefuehlsgruppen/unsicherheit/
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18 Hilfsmittel gegen Unruhe, Schlafstorung, Depressive Stimmung

Hilfsmittel Johanniskraut-Extrakt

Immer mehr Arzte empfehlen diese Natur-Arznei bei leichten bis mittelschweren

Depressionen. Wenn Patienten unter innerer Leere, Niedergeschlagenheit, Ruhe- und Mutlosigkeit
leiden, lohnt sich eine Therapie mit Johanniskraut-Extrakt.

Johanniskraut beeinflusst — genauso wie andere Antidepressiva — den Stoffwechsel der Nervenzellen
des Gehirns. Bei Verstimmungen und Depressionen kommt es zu einem Defizit von Botenstoffen
(Neurotransmittern) wie Serotonin, Dopamin und Noradrenalin. Die Johanniskrautstoffe kdnnen
diesen Mangel beheben, indem sie die Wiederaufnahme der Botenstoffe an den Kontaktstellen
zwischen den Nervenzellen (Synapsen) hemmen und so die Konzentration der Stoffe im synaptischen
Spalt erhéhen. In diesem Wirkmechanismus ist Johanniskraut klassischen Antidepressiva sehr
dhnlich.

https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/johanniskraut-id33375.html

Hilfsmittel Baldrian

Er gilt als DAS pflanzliche Arzneimittel gegen nervose Unruhe und Schlafstérungen: Baldrian
(Valeriana officinalis). Unter den Phytopharmaka sind Praparate aus dem Heilpflanzen-Extrakt sehr
gefragt: In Europa stehen sie an sechster Stelle der meistverkauften Arzneipflanzen nach

Ginkgo, Johanniskraut, Ginseng, Sdgepalme und Sonnenhut.

Hilft bei: Schlaflosigkeit, Ein- und Durchschlafstorungen ohne organische Ursache, nervése Unruhe

ohne organische Ursache. nervliche Anspannung, geistige Uberarbeitung, Konzentrationsschwiche,
Reizbarkeit, Stress, Kopfschmerzen, nervése Herzleiden, krampfartige Schmerzen im Magen-Darm-
Bereich, Angstzustande, verspannte Muskeln

https://www.lifeline.de/therapien/heilpflanzen/baldrian-id20330.html
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19 Hilfsmittel gegen Miidigkeit

Hilfsmittel verschiedener Art

Es gibt verschiedene Hilfsmittel gegen Midigkeit und Energielosigkeit. Also sofort Hilfe sollte
Fenchel, Fencheltee und Salzbader helfen. Durch eine Microndhranalyse erkennt man die Defizite im
Korper und kann diese wieder herstellen.

Hier weitere Tipps gegen Mdigkeit
https://www.pflanzenfreunde.com/hausmittel/muedigkeit-behandlung.htm

Wermut sammeln und Tee zubereiten:
https://heilkraeuter.de/lexikon/wermut.htm

Hilfsmittel Pfefferminzol

Pfefferminzol eignet sich hervorragend gegen Mudigkeit und ist ein gutes Mittel wenn man
unterwegs mit Auto etc. ist als Schutz von Miidigkeit und wir nehmen auch an gegen Sekunden
Blackouts.

Hilfsmittel dtherische Ole
Alles mischen und morgens und abends auf die Fusssohlen einreiben und ebenso an den
Handgelenken.

10 ml Jojoba Ol, 12 Tropfen Fichten Ol, 13 Tropfen Zeder Ol, 22 Tropfen Kiefer Ol

Hilfsmittel Ganzkérper und/oder Fuss Bider

Hilfsmittel Salz-Bad, Meersalz-Bad, Schwefel Bad, Magnesium Bad und es konnen auch von allen
Fuss-Bader gemacht werden.

Solche Voll- und Fuss-Bader reinigen, entspannen und starken unseren Kérper und die Aura und
dadurch haben wir einen entspannender Schlaf und wir tanken durch das wohltuende Bad und guten
Schlaf neue Energie!

Zum Beispiel Tipps zum Salz als Hilfsmittel gegen Miidigkeit und anderes:
https://www.magdeburger-news.de/?c=20200329105941&tag=WOHLBEFINDEN

2. Chakra Handauflegen

Wie beschrieben unter Reiki / Handauflegen einstimmen und dann die Hande gleich unter dem
Bauchnabel legen. Dort befindet sich das 2. Chaka = Sakralchakra und das ist auch fiir unsere
Lebensenergie (Ki, Qi, Chi) und Vitalitat zustandig. Lade dich zum Beispiel 30min mit Handauflegen
mit neuer Energie auf.
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Hilfsmittel Kalium

Kalium ist maRgeblich an der Weiterleitung von Signalen an die Zellen beteiligt. Ein Mangel
beispielsweise zu Herzrhythmusstorungen, Muskelschwéache (Paresen) und verminderten Reflexen
flhren. Betroffene kdnnen auch unter Mudigkeit, Verstopfung oder vermehrter Urinausscheidung
(Polyurie) leiden.

Es empfiehlt sich eine Micronahrstoffanalyse zu machen um den genauen Stand heraus zu finden wie
ich es unter dem Thema Micronahrstoff Analyse beschrieben habe.

Welche Lebensmittel sind natiirlicherweise reich an Kalium:
https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fags/kalium/?L=0
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20 Hilfsmittel gegen Menstruation
Hilfsmittel CDL

Mitglied Info: Ich hatte, nachdem sich meine Nachbarin auf demselben Stockwerk hat impfen lassen
(wir hatten viel Kontakt), plotzlich extrem starke Menstruationskrampfe (bis fast Bewusstlosigkeit)
und auch zwischen den Perioden immer wieder Unterleibsbeschwerden, was ich vorher nie hatte.
Habe die Schmerzen mit CDL jedes Mal relativ schnell wieder weg gebracht. Nun bin ich weggezogen
und die Schmerzen sind bisher ausgeblieben...

Hilfsmittel Yams

Mitglied Info: Ich nehme Yams! Das hab ich gestern auch gedacht - ich hab beruflich mit Impflingen
zu tun - aber mein Uterus hat gar nichts.

Hilfsmittel Eisenpraparat, Muttersafte, Holunder, Granatapfel

Mitglied Info: Bei hohem Blutverlust unbedingt ein gutes Eisenpraparat einnehmen. Gut geeignet
sind auch Muttersafte vom Holunder und insbesondere Granatapfel. Der Korper kraftigt sich so
wieder und kann dann die Selbstheilungskrafte besser aktivieren.

Rizinusol

Mitglied Info: Auflagen mit Rizinusdl haben mir sehr geholfen. (Nach Edgar Cayce) Rizinusol auf Tuch
geben, ev. mit Plastik abdecken und mind. 1h auf Unterbauch legen und mit Bettflasche abdecken.
Danach mit Natron abwaschen. Kann auch mehrmals benutzt werden

Moxa Milz1

Mitglied Info: In der TCM behandelt man starke Menstruation mit Moxa. Milz1. Probiert mal Starke
Blutung erschopft das Qi.

Basen Bad, Vitamine C, Grapefruitkernextrakt, vegan/vergetarische Erndhrung

Mitglied Info: Habe ein Basenbad genommen freitags, und es war spiirbar, wie die Haut sich befreit
hat von allem, was der Kérper loswerden wollte. Hochdosiertes Vitamin C in Form von
Grapefruitkernextrakt hat mir geholfen. AuBerdem denke ich, dal? eine bisher bewuRt gefiihrte
Erndhrung bzw. Lebenseinstellung wie vegan- vegetarisch zu weniger starken Nebenwirkungen fiihrt.

Tipp bei Blutungen, die dunkel und klumpig sind (vendses Blut, nicht arteriell, das wére hellrot)
Hamamelis-Globuli, C 30 oder auch C 200, einmal 3-5 Globuli. Falls sich die Blutung bessert und
schlieBlich aufhort, erst wieder beim nachsten Anlass nehmen. Nicht in die Besserung hinein
wiederholen. Bessert es sich, stagniert dann aber, sollte man einmal wiederholen. Das dirfte
ausreichen. Hamamelis ist ein wunderbarer Blutstiller von genau diesen dunkelroten, fast schwarzen
Blutungen mit Klumpen (auch ohne Klumpen).
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21 Hilfsmittel gegen Giirtelrose, Herpes, Hautausschlage
Microndhrstoff-Analyse fiir Vitamine, Mineralien, etc.

Gurtelrose und Herpes entstehen aus einem geschwachten Immunsystem, dass Momentan durch
Shedding oftmals schnell attackiert wurde. Daher kann mit diese Analyse gezielt erkannt werden wo
sind die eigenen Schwéachen und kénnen damit wieder gestarkt werden.

Das Thema Antioxidans, Vitamine, Mineralien, etc. ist ein sehr umfangreiches Thema und bevor lhr
einfach viele verschiedene Erndahrungsergdanzungsmittel kauft wiirde ich sehr empfehlen eine
Micronahrstoffanalyse zu machen. Der Link zu Analyse findet Ihr im Kapitel «Thema Antioxidans,
Vitamine, Mineralien, etc..

Schwarzkiimmelol
Schwarzkiimmeldl als Ol und/oder in Kapseln bei innerlichen Einnahme regulieren und harmonisieren
Lunge, Magen und Darm. Der Darm reguliert die Haut und daher ist es immer wichtig bei Haut

Problemen den Darm mit zu behandeln.

https://utopia.de/ratgeber/schwarzkuemmeloel-wirkung-und-nebenwirkungen-bei-der-einnahme/

Hilfsmittel CDL

Zum Beispiel 10-20 Tropfen auf 2dl Wasser und dies sofort trinken. Dies wiederhole ich stiindlich und
ca. 3h bis 4h lang oder langer. Mit einem CDL Spriiher die Ekzeme bespriihen und das auch stiindlich
oder sogar halbstiindlich wiederholen. Ich kann auch ein CDL Bad nehmen. Das gilt fiir alle
Hautausschlagen.

Rezepte fur innere und dussere Anwendung
https://www.gesuender-sein.com/chlordioxid/

Hilfsmittel A-CDL mit H2

Gegen Ekzeme und verschiedenste Hauterkrankungen hat sich zur Desinfektion der Hautoberflache
oder offenen Wunden das Bespriithen mit stark saurem Anolyt-Chlordioxid (A-CDL) im Wechsel mit
Wasserstoffgaswasser (H2) sehr bewdhrt. H2 beschleunigt den Heilungsvorgang betrachtlich.

Auf das abwechselnde Tranken von Auflagen damit Giber Nacht ist hocheffektiv.

Beide Flussigkeiten sind in wenigen Minuten leicht und preiswert selbst herstellbar, sofern man sich
einen Selbstbau-Wasserionisierer herstellt. (Kosten ca. 20-35 €, Arbeitsaufwand ca. 2-3 Stunden)

http://www.vitaswing.de/a-cdl/A-CDL+H2-Kurzfassung.pdf

Hilfsmittel Homo6opathie Arsenicum Album
Das Arsenicum Album Mittel ist u.a. gut gegen Lippenherpes, Giirtelrose und Hautausschlagen.

https://www.mylife.de/homoeopathie/arsenicum-album/
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Hilfsmittel Heilerde

Mit lauwarmem Wasser zu Brei angerihrt, hilft Heilerde bei unreiner Haut, Pickeln, Akne und
Mitessern liberschiissigen Talg zu binden, die Durchblutung anzuregen, Entziindungen zu lindern, die
Haut mit Nahrstoffen zu versorgen und zu beruhigen. Als Badezusatz entfaltet das kieselsaure
Naturprodukt die gleiche Wirkung. Auch bei fettigen Haaren soll Heilerde Wirkung zeigen; hier
machen Fertigprodukte die Anwendung einfacher.

Bei Schuppenflechte, Neurodermitis und Ausschlagen soll Heilerdepaste helfen, den Juckreiz zu
lindern, Keime und entzlindungsférdernde Substanzen zu binden und die Haut zu beruhigen.

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-
muss-man-ueber-heilerde-wissen

Hilfsmittel Urin

Tipp Mitglied: ich hab auch noch einen tip bez. eigenurin-therapie. hat mir auch schon gut geholfen
z.b. bei ausschldgen, auch ohne zusatzliche heilmittel.

wer sich vor seinem "eigenbrau" zu sehr ekelt, kann auch leicht eine homdopatische dosis selber
herstellen. einfach am morgen vom mittelstrahl ein bisschen in ein flaschchen pinkeln, mit wasser
auffillen bis das flaschchen ca. 3/4 voll ist, daumen oder deckel drauf und 10x schutteln. dann
ausleeren und wieder wasser nachfiillen und wieder 10x schiitteln. das ganze insgesamt 10x
widerholen. nach dem letzten schitteln einen guten schluck nehmen und 1-2 minuten im mund
lassen vor dem schlucken. der ausschlag hat sich damit meist innert ein paar stunden aufgelost.
dies ist selbstverstandlich kein heilversprechen sondern lediglich ein erfahrungsbericht!
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22 Hilfsmittel gegen Kopfschmerzen, Migrane
Kopfschmerzen hat jeder einmal. Der Griff zur Schmerztablette ist oft unnétig — Pflanzenkraft und
Hausmittel helfen in vielen Fallen ebenso gut. Mit unseren Tipps ist lhr Kopf bald wieder schmerzfrei

und klar.

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/zehn-tipps-kopfschmerzen.php

Hilfsmittel dtherische Ole

10 ml Jojoba Ol

12 Tropfen Fichten Ol
13 Tropfen Zeder Ol
22 Tropfen Kiefer Ol

Alles mischen und morgens und abends auf die Fusssohlen einreiben und ebenso an den
Handgelenken.

Hilfsmittel Pfefferminzol

Pfefferminzol eignet sich hervorragend als Hausmittel gegen Kopfschmerzen und Migrane.

Als Akutmittel wirkt es sehr rasch. Es schont lhre Gesundheit, weshalb es Schmerzmitteln
vorzuziehen ist. Es ist nebenwirkungsfrei, auch fiir Schulkinder. Pfefferminzél hemmt die Bildung von

Schmerzstoffen, steigert die Durchblutung der Haut und entspannt zugleich die Muskulatur.

Geben Sie wenige Tropfen auf die Stirn und Schlife, reiben Sie das Ol sanft ein. Eine
Schmerzlinderung tritt meist schon nach 15 Minuten ein.

https://www.swissmom.ch/familie/gesund-leben-gesund-bleiben/aromatherapie/aetherische-oele-
von-a-bis-z/pfefferminze/

23 Hilfsmittel gegen Durchfall

Da Heilerde im Darm Flussigkeit wie ein Schwamm aufsaugt, Toxine bindet und wertvolle
Mineralstoffe liefert, kann sie akuten Durchfall bessern. Uber den Tag verteilt kann man mehrere
Teel6ffel Heilerde verriihrt mit Wasser oder Tee trinken bzw. Kapseln oder Granulat verwenden.

https://www.avogel.ch/de/ihre-gesundheit/gesundheitsthemen/wohltuende-heilerde.php#was-
muss-man-ueber-heilerde-wissen
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24 Hilfsmittel Blutverdiinner, Blut Regulation, Blutdruck Senkung

Nattokinase — Das Enzym zur Blutverdiinnung

Nattokinase ist ein Enzym, das aus fermentierten Sojabohnen isoliert wird. Es gilt als nattirlicher
Blutverdiinner und kann daher zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingesetzt werden.

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternativen-zu-
medikamenten/nattokinase

Zitronen-Knoblauch-Kur Blutdruck normalisieren

Eine Zitronen-Knoblauch-Kur soll dem Kérper bei der Regeneration helfen. Wir zeigen dir, wie du die
Kur ganz einfach selbst zubereitest und was du bei der Anwendung beachten musst.

Die Zitronen-Knoblauch-Kur soll helfen, Kalkablagerungen im Kérper abzubauen. Diese befinden sich
zum Beispiel in den Arterienwanden (Arteriosklerose), in Gelenken oder im Gehirn. Oft wird so eine
Kur deshalb auch als ,,Jungbrunnen” bezeichnet, weil sie den Kérper verjiingen und lastige
Beschwerden lindern soll.

Die Kur kann den Blutdruck normalisieren und so das Herz-Kreislauf-System stabilisieren.

AulRerdem soll sie Gelenkbeschwerden abbauen kénnen. Die Kur soll auch dabei helfen, Paradontitis
zu verringern und vernarbtes Bindegewebe aufzulésen. Sogar eine Verbesserung des Seh- und
Horvermogens sagt man der Zitronen-Knoblauch-Kur nach. Der Knoblauch hilft, Blutfette abzubauen
und durch die Kur wird der Darm gereinigt. Der Magen soll entsauert und Bakterien und Pilze
bekdampft werden.

https://utopia.de/ratgeber/zitronen-knoblauch-kur-anleitung-und-infos-zum-heilverfahren/

Rote-Bete-Saft Blutdrucksenkung

In einer anderen Studie wurde bei gesunden Personen drei Stunden nach der Einnahme von 500 ml
Rote-Bete-Saft der Blutdruck um etwa 10 mmHg gesenkt - gleichzeitig stieg die Nitrit-Konzentration
im Plasma an.

Eigentlich ist es das Stickstoffmonoxid (NO) in Rote Bete, das so viel Gutes bewirken kann. Es hat
einen ausgesprochen positiven Einfluss auf zahlreiche Vorgange im Korper: NO reichert den
Sauerstoffgehalt im Blut an, sorgt fiir eine Weitung der BlutgefalRe und verbessert damit die
Sauerstoffversorgung im Gewebe. NO reguliert die Verklumpung der Blutplattchen (Thrombozyten)
und vermindert damit das Risiko von Arteriosklerose. Und NO unterstiitzt das Immunsystem.

https://www.blutdruckdaten.de/lexikon/blutdruck-und-rote-beete.html
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25 Hilfsmittel gegen Halsschmerzen, Stimmverlust

Hausmittel helfen gegen Halsschmerzen, Kehlkopf Entziindung, Stimmverlust

Schluckbeschwerden, Kratzen im Hals, Hustenreiz oder eine heisere Stimme? Selbst wenn man nicht
alle Symptome einer Erkaltung oder eines grippalen Infekts hat, kdnnen Halsschmerzen auftreten.
Lassen Sie die Krankheit gar nicht weiter voranschreiten, sondern bekampfen Sie das Halsweh. Das
geht auch ohne Medikamente aus der Apotheke. Linderung konnen bewahrte Hausmittel
verschaffen, die schon Oma kannte. AuBerdem sollten Sie sich ausreichend Ruhe génnen, damit sich
Ihr Krper regenerieren kann.

In vielen Landern werden Halsentziindungen wie auch Erkaltungen mit Ingwer-Honig-Zitrone - Tee
behandelt. Ein Stiick Ingwer in Scheiben oder kleine Stiickchen schneiden, kochend heisses Wasser
darlbergiessen und ca. 10-15 Min. ziehen lassen. Dann 1/2 Zitrone pro Tasse auspressen und Honig
nach Belieben dazugeben.

Hier Link zu weiteren natiirlichen Mittel
https://www.merkur.de/leben/genuss/hausmittel-halsschmerzen-halsweh-beschwerden-hilfe-tee-
salbei-gurgeln-zwiebelsaft-zr-90162502.html

Hier Link zu weiteren natiirlichen Mittel
https://www.praxisvita.de/kehlkopfentzuendung-die-besten-hausmittel-16775.html
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26 Hilfsmittel Petroleum und Terpentin
Sowohl Terpentin als auch Petroleumdestillate werden seit der Antike in der Medizin
eingesetzt und sind bis heute als Volkshilfsmittel in Verwendung. Schon in Babylon

wurden sie gegen Magenprobleme, Entziindungen und Magengeschwiire verabreicht.

Lest diese nachsten Seite zu diesem Thema durch und lhr werdet erkennen das lhr ganz viele
Erkrankungen die Ihr oder Bekannte habt ein Ende finden kénnen.

Die Produkte kbnnen hier bestellt werden:

https://www.vitalundfitmit100.de/petroleumbenzin-100-140-grad-250ml

https://www.vitalundfitmit100.de/petroleum-g179-250ml

https://www.vitalundfitmit100.de/balsamterpentinoel
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Hier noch eine Interessanten Ubersetzungsarbeit eines unseren Mitglieder fiir euch:

Hallo, zum Terpentin ... hier eine ausfihrliche Erlauterung was und wie von Dr Kaufman und Dr
Cowan... https://www.bitchute.com/video/iQRO0iIGOwg6M/

Es ist sehr wichtig genau zu wissen was man kaufen soll, wie man sich vorher vorbereitet und wie
man es einnimmt... ich hatte es fiir eine Freundin grob lbersetzt.. du kannst es ja Gberarbeiten...

Information von Dr. Andy Kaufmann, USA

Terpentin

Darauf achten, dass es sich um 100% reiner destilliertes Harz ist von der Fichte.

Maximale Gesamtdosis nicht mehr als 1 TL pro Tag

Viele Giftstoffe sind nicht wasserloslich, aber fettloslich.

Die meisten Entgiftungsverfahren sind auf Wasser Basis.

Der Fettriickstand von Toxinen ist das bevorzugte Milieu fiir Parasiten.

Terpentin |6st diese Schmiere auf und reinigt ihn.

Eine unerwiinschte Reaktion auf die Reinigung tritt dann auf, wenn die Giftstoffe freigesetzt werden,
aber nicht aus dem Korper geschleust werden weil die Leber und der Darm nicht ausreichend
entgiftend funktionieren.

Autoimmunerkrankung

1899 war Terpentin in dem Merck List of Medikations...ein Nachgeschlagewerk fiir medizinische
Anwendungen als Behandlung fir iber 80 Erkrankungen.

Zb Adynamie, Amenorrhd, Angina Pectoris, Acute und Chronische Bronchtis, Krebs, Katalepsie (als
Einlauf), Nasenkatarrh, Koliken, Verstopfung, Blasenentziindung, Taubheit, Diphterie, Emphysema,
Enteritis, Nasenblutung, Erysipel, Fieber, Gonorrhd, Bluterbrechen, Bluthusten, Blut im Urin, innere
Blutungen, Impotenz, Regenbogenhautentziindung, Gelbsucht, Gelenkbeschwerden, Meningitis,
Acute Nephritis, Neuralgie, Nagel/Nagelbett Erkrankungen, Bauchfellentziindung (als Einlauf),
Keuchhusten, Lungenentziindung, Prosta Entziindung, Purpura, Pyelonephritis, Rheuma, Trigemunus
Neuralgie, Thyphus, Wunden, Pocken, Gelbfieber...

Fur Hautsymptomatik, Lokal auftragen, aber Darm und Leber anregen... Einlauf, Rizinusol, (1/4
Tasse)...

... pflanzliche Abfiihrmittel

Bad mit Bittersalz oder Bentonitton

Fiir die Haut auch Infrarotsauna

Zur innerlichen Anwendung vorher mindestens 3 Stuhlgange taglich fir 14 Tage herbeifiihren.
Dazu viel Wasser trinken... 1 | pro 30 KgKorpergewicht pro Tag... zumindest gereinigtes Wasser,
gereinigt und strukturiert ware optimal...

Auch direkt vor Beginn 3 Tage Reinigungsdiat...strenge vegane Vollwertkost aber ohne Hilsenfriichte
und ohne Gluten

Sie kdnnen Quinoa, Naturreis, Wurzelgemuse essen, die Obstmenge voriibergehend auf ein Stick
Obst pro Tag beschranken,

Weil die Parasiten Zucker wollen und du sie verhungern lasst.

Menschen mit vielen Giftstoffen bendtigen moglicherweise eine langere Vorbereitungsphase. Wenn

Sie also bei der Einnahme des Terpentins irgendwelche Beschwerden haben, dann gehen Sie zuriick
und setzen Sie die Reinigungsphase zunachst fort.
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In einer Notsituation kénnen Sie Terpentin mit Rizinusél verabreichen

1/4 Tasse Rizinus6l mit 1 TL Terpentin ... Sie kdnnen die beiden miteinander mischen ...

Das kannst du taglich wiederholen...

Bei Lungenentziindung...

Dampfaufguss (plus Klistier oder Rizinusél nehmen) 11 Wasser destilliertes oder gereinigtes Wasser
und zwei Knoblauchzehen, 10 min kochen, Hitze ausschalten, fiinf Tropfen Terpentin zugeben,
Dampf machen 5-10 min inhalieren, das drei Mal am Tag,

Bei chronischen Erkrankungen zuerst zwei Wochen Entschlackungsdiat (siehe oben) und 3
Stuhlgdange am Tag, dann kdnnen Sie mit dem Terpentin beginnen, Sie setzen die Diat noch zwei
Wochen fort. Nach den 30 Tagen kdnnen Sie beginnen, andere Nahrungsmittel einzufiihren, indem
Sie langsam beobachten, wie der Kérper auf mogliche Unvertraglichkeiten reagiert ...

Du kdénntest es bis 12 Monate einnehmen.

Bei den meisten Erkrankungen betragt die Behandlung mit Terpentin etwa vier Wochen

2 bis dreimal pro Woche zwischen 1/2 -1 TL

Er macht den Terpentin auf weilen Zucker... 3x mehr

Zucker wie Terpentin... also 3TL Zucker zu 1teel6ffel Terpentin...

Der Gedanke dahinter ist dass der Zucker als Kdder fir die Parasiten ist, damit die Parasiten das
Terpentin aufnehmen...

Die Wirmer /Parasiten werden im Allgemeinen nicht getotet, sondern verlassen das Milieu, wenn
der Dreck entfernt wird ... was gut ist, denn wenn die Wirmer getotet werden, setzen sie dort
giftigen Inhalt frei ...

Also zum Beispiel

1 1/2 Teel6ffel Zucker, 1/2 TL Terpentin darauf traufeln, schlucken und gereinigtes Wasser trinken
am besten mit Antioxidantien...zum Beispiel Natirliches Vitamin C

Empfehle das am Abend zu machen... du wirst danach noch ein paar Stunden riilpsen...

Zur Anregung der Darmtatigkeit nimmt er selbst Kapseln von

Jennifer Daniels

Vitality capsules dot com. Er empfiehlt mit wenig anzufangen, zu beobachten wie es sich auf den
Stuhlgang auswirkt und dann Schritt fiir Schritt erhéhen, bis man regelmallig mindestens 3 Mal
Stuhlgang pro Tag hat.

Fir mehr Stuhlgang

Laden Sie das Candida-Protokoll herunter

Welche oben beschrieben bei Jennifer Daniels.

Sie nehmen eine Kapsel zu lhrer groRten Mahlzeit ein und sehen, wie viele Stuhlgdnge Sie am
nachsten Tag haben. Wenn weniger als drei, fligen Sie eine weitere Kapsel hinzu ... fahren Sie fort, bis
Sie mindestens 3 x Stuhlgang am Tag haben.

Sie kdnnen Sellerie-Saft trinken oder Rote Rilben essen das auch den Stuhlgang verbessert.
Einen Einlauf kann man immer machen... ein Einlauf am Tag reicht aus.

Er selbst macht einer solchen Kur einmal im Jahr unabhangig von Erkrankungssymptome.
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PETROLEUN

ALS HEILMITTEL

Walter Last

Sowohl Terpentin als auch Petroleumdestil-
late werden seit der Antike in der Medizin
eingesetzt und sind bis heute als Volksheil-
mittel in Verwendung. Schon in Babylon
wurden sie gegen Magenprobleme, Entziin-
dungen und Magengeschwiire verabreicht.

April - Mai 2002~ WEXUS 40

56

ie Methode, wie man Rohél/Petroleum zu Kohlen-

wasserstoff-Fraktionen destilliert, wurde bereits
im Persien des 9. Jahrhunderts schriftlich festgehalten.
Heute werden diese Mittel vor allem in weniger wohlha-
benden Regionen wie Russland, Osteuropa und Afrika
angewendet. Eine aktuelle Studie in Nigeria ergab, dass
etwa 70 Prozent der dortigen Bevilkerung Petroleumpro-
dukte zu medizinischen Zwecken verwenden.! Meistens
werden sie gegen Infektionen und Infektionskrankheiten
verabreicht, aber auch gegen Autoimmunkrankheiten,
Arthritis und rheumatische Erkrankungen. Angeblich
sollen sogar die Rockefellers ihr Vermogen auf dem
Verkauf von Petroleum als Mittel zur Krebsheilung
gegriindet haben - bevor sie entdeckten, dass Chemo-
therapie viel eintraglicher ist.

Aus der vorhandenen Literatur ziehe ich den Schluss,
dass Petroleumprodukte wahrscheinlich zu den wirk-
samsten Mitteln zur Eliminierung pathogener Mikroben
und Parasiten aus Blut und Geddrmen zdhlen. Mein
Artikel iiber pleomorphe Mikroben? hat gezeigt, dass in
siamtlichen oben erwiihnten Erkrankungen eine Uberbe-
siedlung durch pathogene Pilze und zellwandlose Bakte-
rien eine wichtige Rolle spielt. Der Behandungserfolg mit
Petroleumprodukten scheint darauf zuriickzufiithren zu
sein, dass sie eine nachteilige Wirkung auf besagte Pilze
und Mikroben haben und dadurch dem Immunsystem
Gelegenheit geben, weitere Pathogene und entartete
Zellen in Tumoren und von der Erkrankung betroffenen
Organen zu beseitigen.

Bei einem Vergleich mehrerer keimtotender Mittel
stellte sich heraus, dass Petroleumprodukte sich zwar
nicht entscheidend auf die untersuchten Bakterien
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auswirkten, aber sehr gut — besser sogar als Natron-
bleichlauge — gegen Candida wirken.® Das konnte auch
schon das Geheimnis der heilenden Wirkung von Petro-
leumprodukten sein: Sie bekdampfen Candida, Viren und
zellwandlose Bakterien, ohne unsere normale Darmflora
anzugreifen.

Bei meiner Lektiire stieB ich auf einen Fall von iiber-
méBigem Candida-Wachstum im Darm, das durch die
mikrobielle Untersuchung einer Stuhlprobe festgestellt
worden war. Keine der iiblichen Kandidosebehandlungen
hatte dagegen geholfen; erst nach der Gabe von Petrole-
um verschwanden alle mit Candida im Zusammenhang
stehenden gesundheitlichen Probleme sowie die aller-
gischen Reaktionen auf diverse Nahrungsmittel. Eine
weitere Stuhlprobe zeigte, dass sich die Darmflora nun
in einem ausgezeichneten Zustand befand.

Normalerweise werden Petroleumprodukte als Treib-
stoffe oder Losungsmittel eingesetzt. Man kann sie zwar
auch aus Kohle, Olschiefer und Holz gewinnen, doch sie
werden in erster Linie durch die Raffination von Rohdl
erzeugt. Aus verschiedenen Arten der kalifornischen

Krebsheilung nach Paula Ganner

Die modernen Methoden der Verwendung von Pet-
roleumprodukten zur Krebsheilung haben ihren;
Ursprung in den Jahren 1969/1970. Im Alter von 31
Jahren litt die Osterreicherin Paula Ganner an metasta-
siertem Krebs und Darmlahmung nach einer Operation;
ihre Arzte gaben ihr nur mehr zwei Tage. Die Tirolerin
erinnerte sich daran, dass in Osteuropa Petroleum und

Benzin als Allheilmittel verwendet wurden, und nahm

daher taglich einen Essloffel dieser Substanzen ein.
Nach drei Tagen konnte sie bereits wieder aufstehen,
elf Monate spéter brachte sie einen gesunden Jungen
zur Welt. Das Kind erkrankte im Alter von drei Jahren
an Kinderlihmung, die Ganner mit der Gabe von einem
Teeldffel Naphtabenzin 100/140 tiglich — und das acht
Tage lang - heilte.

Paula Ganner verbreitete daraufhin die frohe Kunde
von der erstaunlichen Wirkung bestimmter Petroleum-
produkte gegen alle méglichen Krankheiten und erhielt
im Lauf der folgenden Jahre 20.000 Dankesbriefe, in

Nach der Gabe von Petroleum verschwanden alle
mit Candida im Zusammenhang stehenden gesund-
heitlichen Probleme.

Kiefer gewonnenes Terpentin ist fast reines Heptan, so
wie das im Leichtbenzin vorkommende. Andere Kiefern-
arten bringen in erster Linie Chemikalien hervor, die
man Terpene nennt und die beispielsweise in Duftélen
eingesetzt werden.

In Australien, Kanada, Neuseeland und den USA
verwendet man den Begriff ,Kerosene“ fiir das Stoff-
gemisch, das bei einem Siedebereich zwischen 145
und 300 Grad Celsius aus Erdél gewonnen wird. In
England, Siidostasien und Siidafrika wird dieses Stoff-
gemisch als ,Paraffin® oder ,Paraffine Oil” bezeichnet;
in Deutschland und anderen Lindern Zentraleuropas
heiBt es ,Petroleum” oder, auf dem medizinischen Sektor,
,Petrolatum®.

Petroleumprodukte werden nach dem Siedebereich
unterschieden, bei dem sie aus Erdol gewonnen werden.
Das deutsche ,Petroleum” liegt im Siedebereich von
etwa 175 bis 325 Grad Celsius, zwischen Benzin und
Dieselkraftstoff. Der deutsche Begriff ,Kerosin“ bedeutet
Jleichtes Petroleum” — es wird als Treibstoff in der
Flugzeugindustrie benutzt. Benzin wird unterteilt in das
leichtere Motorenbenzin und in schwereres Testhbenzin
mit einem Siedebereich von 130 bis 220° C. Letzteres,
sowie gereinigtes Naphtabenzin als auch Spezialbenzin
(mit einem Siedebereich von 100 bis 140° C) sind die fiir
unsere Zwecke geeignetsten Produkte.

14 www.nexus-magazin.de
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denen erfolgreiche Behandlungen beschrieben wurden.
Aus diesem Grund ist ein GroBteil der vorhandenen
Informationen iiber die krebsheilende Wirkung gerei-
nigter Petroleumprodukte ausschlieBlich in deutscher
Sprache vorhanden; nur wenig davon wurde ins Engli-
sche iibersetzt. 8

Die folgenden Ausziige aus Patientenaussagen erschie-
nen in der deutschen Wochenzeitschrift 7 Tage*. In ihnen
ist stets von ,Petroleum” die Rede, doch Paula Ganner
diirfte vor allem Spezialbenzin 100/ 140 verwendet und
dieses Stoffgemisch auch empfohlen haben.

»Mein Pudel hatte ein Gewdéchs, so gro wie eine
Kinderfaust (im Hals). Ich gab ihm dreimal Petro-
leum auf ein Stiick Wiirfelzucker und nach zwei
Wochen war das Gewidchs weg.”

,Nach einer Brustkrebsoperation stellte sich bei
einer 48-jihrigen Frau Gebdrmutterkrebs ein.
Nach Einnahme eines Teeloffels Petroleum téglich

konnten die Morphiumspritzen eingestellt werden, |

und nach etwa sechs Wochen waren drei Tumoren
abgestoen worden.”

,Eine Frau aus Innsbruck nahm dreimal tiglich
einen Teeloffel Petroleum, 14 Tage lang, setzte 14
Tage aus und wiederholte die Kur. Dadurch wur-
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de nicht nur ihr Magengeschwiir, sondern zu ihrer
Uberraschung auch ihr Diabetes vollig ausgeheilt.”

,Ein Mann kurierte ein schweres Prostataleiden
aus [es wird nicht erwahnt, ob es krebsartig warl,
indem er vier Wochen lang morgens und abends ei-
nen Teeloffel Petroleum einnahm. Zwei Jahre spé-
ter bekam er ein Magengeschwiir, ebenfalls durch
Petroleum geheilt. Sein Sohn heilte mit Petroleum
ein chronisches Blasenleiden aus; sein Pudel wur-
de nach einer Sieben-Wochen-Kur mit Petroleum
von seiner Leukdmie geheilt.“

,Bei einer 60 Jahre alten Frau, die an Brustkrebs
litt, ging der Krebs nach Amputation der rechten
Brust in der linken los. 14 Tage lang nahm die
Frau nun regelmaBig tdglich dreimal einen Teel6f-
fel Petroleum und setzte dann fiir zehn Tage aus.
Sie schreibt: ,Seitdem habe ich keine Beschwer-
den mehr und die stindige Krebsangst ist vorbei.*

,Eine junge Frau (35) wird zum Sterben heim-
geschickt, da sie an einem groBen Bauchspei-

Zeitogeschehen

machst du bloB, du wirst immer jiinger?!* Uberall
wird sie jetzt auf Mitte 40 geschdtzt. Thr Mann,
der immer mit krummem Riicken ging, rennt auch
wie ein Junger. Wenn sie Schmerzen durch kal-
te Luft bekommt, reibt sie ihren ganzen Korper
mit einem Schwamm ein, den sie in Petroleum
getaucht hat. Das ldsst sie dann eintrocknen und
ist schmerzfrei.”

,Eine Frau mit einem Geschwulst am Dickdarm
sollte einen kiinstlichen Darmausgang bekommen.
Sie ging aber nicht zur OP, sondern nahm teel6f-
felweise, dann aber in ihrer Ungeduld 50 Millili-
ter auf einmal, Petroleum ein —in Verbindung mit
wohl 1/2 Pfund Honig in Milch. Danach folgte ein
vierstiindiger Durchfall, bei dem Blut und Eiter
abging. Das Geschwulst war abgestoen worden.”

In anderen Patientenberichten ist von der Heilung von
Knochenkrebs, Wirbelsdulen-Osteoporose, schweren
Verdauungs- und Magen-Darm-Problemen, Dauererbre-
chen, Rheumatismus und Ischias die Rede.

Nicht nur Petroleum wurde als Allheilmittel benutzt,
sondern auch Terpentin.

cheldriisenkrebs leidet, der schon auf die beiden
Nebennieren iibergreift. Als die Kranke am vier-
ten Tag kurz aus ihrer Bewusstlosigkeit erwacht,
wird ihr der erste Loffel Petroleum.eingefl6Bt.
Schon Stunden spiter sind die ersten Anzeichen
einer Besserung erkennbar. Am vierten Tag fithlt
sie sich so wohl, dass sie aufstehen will. Die Kur
wird noch zehn Tage fortgesetzt, dann untersuchen
die Arzte die Frau in einem Grazer Spital und ent-
lassen sie als geheilt nach Hause.”

,Nach sechs Tagen Petroleumeinnahme begann
der Abgang toter Zellen, die ich zum Teil in der
Pathologie untersuchen lie. Es wurde mir besta-
tigt, dass es sich um totes Krebsgewebe handeln
konnte. [Die Krebsart wird nicht erwahnt.] Nach
14 Tagen hatte ich nicht mehr den typischen Ge-
ruch todkranker Krebspatienten. Ich habe 32; 25;
14 Tage lang, mit jeweils neun Tagen Pause da-
zwischen, Petroleum eingenommen. Als angeneh-
me Nebenerscheinung stellte ich fest, dass meine
Rheumabeschwerden vollig verschwunden waren.*

,Eine Frau (68) litt an hohem Blutdruck. Herz-
Kreislauf-Stérungen, aber noch mehr an Rheuma,
sodass sie kaum laufen konnte. Nach vier Wochen
Petroleumkur sagte eine Bekannte zu ihr: Was
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Terpentin - ein weiteres Allheilmittel

Nicht nur Petroleum wurde als Allheilmittel benutzi,
sondern auch Terpentin. Natiirliches Terpentin,
das unter dem Namen ,Balsamol® im Handel ist, wurde
wegen seiner antiseptischen und harntreibenden Wir-
kung sowie als Mittel gegen Darmparasiten besonders
geschitzt. Laut Wikipedia war Terpentin im Zeitalter
der Entdeckungen unter Seefahrern ein beliebtes Medi-
kament und wurde von Ferdinand Magellan bei seiner
Weltumseglung mitgefiihrt.

Gegen Bandwiirmer wurde beispielsweise eine starke
Dosis Terpentin verabreicht (ein bis zwei Essloffel), meist
mit derselben Menge Rizinus6l vermischt und auf Milch
schwimmend. Diese Behandlung wurde alle zwei oder
drei Tage wiederholt, bis sich im Stuhl erste Wurmteile
zeigten. Fiir Kinder wurde das Rezept modifiziert: ein

e
e
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Teeloffel Zucker, drei bis vier Tropfen Terpentin und ein |

Teeloffel Rizinusol.

Dr. Jennifer Daniels fand heraus, dass amerikani-
sche Sklaven ein geheimes Arzneimittel hatten, das
Krankheiten von ihnen fernhielt: ein Teeloffel Terpentin,
vermischt mit einem Teel6ffel weien Zuckers und
mehrmals pro Jahr in einem kurzen Zeitraum einge-
nommen. Sie iibernahm dieses Rezept als erfolgreiche
Behandlungsmethode gegen Kandidose. Dazu muss man
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nur einen Teeloffel Terpentin iiber Wiirfelzucker oder
einen Teeldffel weiBen Zuckers gieBen, der das Terpentin
aufsaugt. Danach zerkaut man den Wiirfelzucker und
schluckt ihn mit Wasser herunter. [hrer Erfahrung nach
empfiehlt sich die Einnahme zweimal pro Woche, und
das tiber mehrere Wochen hinweg; bei einer bereits
langandauernden Candida-Infektion sollte man das
Mittel anfangs tdglich einnehmen. Die Behandlung
setzt man fort, bis das Problem beseitigt ist - und das
kann iiberraschend schnell gehen. Ich habe in diversen
Internet-Foren Aussagen ehemaliger Patienten entdeckt,
denen diese Methode geholfen hat.

Laut Dr. Daniels ist es unbedingt notwendig, sich
auf die Terpentintherapie vorzubereiten, indem man
viel Wasser trinkt, eine Candida-Diét einhélt und den
Darm reinigt. Sobald die Behandlung beginnt, sollte
man mindestens dreimal am Tag Stuhlgang haben, da
die Krankheitserreger sonst ins Blut gelangen konnten.
Sie ist auch der Ansicht, dass die Mischung mit Zucker in
diesem Fall vorteilhaft ist, da so die mit einer Kandidose
einhergehende Gier nach Zucker befriedigt wird — und
der Candida-Pilz den fiir ihn giftigen Zucker bereitwil-
liger annimmt.

Ich habe diese Methode selbst ausprobiert, und zwar
mit Balsamdl. Bei Einnahme eines Teel6ffels davon, in

Beispiel relativ wenige Menschen Krebs, weil der nur
gelegentlich im Alter auftrat. Auch Asthma, Allergien
und Autoimmunerkrankungen waren selten bis gar nicht
vorhanden. Das dnderte sich erst nach dem Zweiten Welt-
krieg, als Antibiotika immer hiufiger eingesetzt wurden.
Diese Medikamente wirkten zwar gegen Bakterien,
forderten aber gleichzeitig die Verbreitung von Pilzen
und Mykoplasmen, die die meisten unserer heutigen
Krankheiten verursachen.

Wir brauchen uns nur Wilder oder Biume im Busch-
land anzusehen, zu deren Hauptfeinden Pilze oder
Parasiten zihlen. Die Pflanzen entwickelien also ver-
schiedene chemische Strategien, mit denen sie die
Angreifer toten oder abwehren konnten. Wir kennen
und verwenden diese Mittel heute unter den Namen
Eukalyptusdl, Neemél, Teebaumél, Pau D’Arco [Lapacho,
Anm. d. Red.], Olivenblattextrakt, Terpentinol und denen
dhnliche itherische Ole. Die meisten dieser Ole bestehen
ebenso wie Petroleumprodukte aus Kohlenwasserstoffen.
Ihr Hauptbestandteil sind alpha-Pinen, die sich auch in
Rosmarin- und Eukalyptusél finden. Diese fliichtigen
dtherischen Ole haben scheinbar eine stirkere antimy-
kotische Wirkung als Petroleumprodukte; andererseits
konnen sie Nierenschiden hervorrufen, wenn sie hdufig
und in groBeren Dosen eingenommen werden.

Die Behandlung setzt man fort, bis das Problem beseitigt
ist —und das kann Uberraschend schnell gehen.

einem Zuckerwiirfel aufgelost, war ich iiberrascht vom
angenehmen Geschmack des Mittels — wie ein Bonbon
mit Kiefernaroma.

— Das Pharmaunternehmen Merck verdffentlicht re-

gelméBig das ,Merck Manual®, in dem geeignete und
allgemein anerkannte Behandlungen fiir verschiedene
Krankheiten zusammengefasst sind. In der ersten
Auflage aus dem Jahr 1899 steht noch, dass die Ter-
pentintherapie gegen eine Vielzahl von Erkrankungen
wie zum Beispiel Gonorrhoe, Meningitis, Arthritis,
Unterleibsprobleme und Lungenkrankheiten hilft. In der
Ausgabe von 1999 jedoch ist nur mehr von den fatalen
Folgen einer Terpentinvergiftung die Rede, die Nieren
und Lungen zerstort.?

Heilende Wirkung

as Geheimnis dieser scheinbaren Allheilmittel
‘ konnte darin liegen, dass die Wirkung solcher
gKohlenwasserstoffpmdukte das genaue Gegenteil der
‘ krankheitsverursachenden Auswirkungen der modernen
| Medizin ist. Es gibt ausreichend Belege dafiir, dass die
‘meisten unserer heutigen Krankheiten in fritheren

Jahrhunderten sehr selten vorkamen. So hatten zum
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Schadliche pilzliche Sekundarmetabolite

er im amerikanischen Great Plains Laboratory

tatige Dr. William Shaw entdeckte einige signi-
fikante chemische Ursachen fiir die verheerende ge-
sundheitsschiadigende Wirkung einer durch Antibiotika
verursachten Pilzwucherung.® Er berichtet iiber eine —

typische Kandidose: Einem Jungen, der sich bis zum 18. ﬁ
Lebensmonat vollig normal entwickelt hatte, wurden ”"\
wegen einer Ohrenentziindung mehrere Antibiotika- %

Mundhéhle und auf der Zunge. Sein Verhalten dnderte
sich rapide, er verlernte das Sprechen, wurde extrem
hyperaktiv, blieb die ganze Nacht wach und konnte(\/(o
keinen Augenkontakt mehr mit seinen Eltern herstellen, —___
bis schlieBlich Autismus bei ihm diagnostiziert wurde.

Nach einer Behandlung mit dem Antimykotikum
Nystatin besserte sich sein Zustand langsam. Dr. Shaw
schrieb:

behandlungen verordnet. Davon bekam er Soor in der %

,Ich habe dieses Phanomen anschlieBend in hun-
derten weiteren Fillen beobachtet. Sogar nach
sechs Monaten einer antimykotischen Thera-
pie kommt es nach Absetzen der entsprechen-

e Aess
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den Medikamente hdufig zu einem biochemischen
JRiickschlag® und dem Verschwinden simtlicher
vorheriger Besserungseffekte.”

Dr. William G. Crook weist in seinem Buch ,The Yeast
Connection” (Die Hefe-Verbindung) und anderen Werken
nach, dass Kandidose die eigentliche Ursache fiir Hy-
peraktivitit ist. Aufmerksamkeitsdefizitstorungen, das
Hyperaktivitdtssyndrom sowie Autismus sind demnach
ebenso Folgen der durch den Pilz Candida albicans
verursachten Funktionsstorung des Gehirns.

Dr. Shaw fand heraus, dass Weinsdure — wie man sie
auch in Wein und Backpulver findet — einer der proble-
matischen sekundaren Candida-Metabolite ist. Sie wird
normalerweise nicht vom menschlichen Kérper produ-
ziert und ist das Ergebnis iibermaBiger Fermentation

Leitgeschehen

und die Steifheit von Muskeln, Sehnen und Bindegewebe
erhoht, was sich dann in Falten und alternder Haut
manifestiert. Der Schluss daraus: Kandidose ldsst uns
schneller altern. ’

Arabinose fiihrt auch zu verstarkten Ansammlungen
abnormer Stoffwechselprotein-Riickstinde in den Zellen,
wie sie in Autoimmunerkrankungen beobachtet werden
konnen. In den Gehirnen autistischer Kinder finden sich
dieselben Arabinose enthaltenden Faser-Ablagerungen
wie bei Menschen, die an der Alzheimer-Krankheit
leiden — was darauf hindeutet, dass beide Leiden nicht
nur mit Quecksilber und anderen Schadstoffen, sondern
auch mit Candida zu tun haben.

Die Hefen-Stoffwechselprodukte Weinsdure und Ara-
binose spielen auch bei vielen anderen Krankheiten
eine Rolle. Es gibt eine Menge nachgewiesener Indizien

Die geeignetsten mikrobiziden Kohlenwasserstoff-
produkte durften jene mit einem Siedebereich
zwischen 100 und 200° C sein.

durch Pilze, die sich im Darmtrakt oder an anderen von
Candida infizierten Stellen ereignet. Eine der wichtigsten
Folgen von Weinsdure im Blut ist Muskelschwiéche wie
beispielsweise bei Fibromyalgie.

Weinséure ist eng mit Apfelsdure verwandt, die wiede-
rum einen wichtigen Teil des fiir die Energiegewinnung
in den Zellen verantwortlichen Citratzyklus bildet.
Weinsdure blockiert den Stoffwechsel der Apfelsdure.
Dadurch kann der Kérper durch die Oxidation von
Glucose nicht mehr auf aerobe Art Energie erzeugen,
sondern tut dies nun auf anaerobe Art, indem er Glucose
in Milchsdure umwandelt. Dadurch werden aber nur 20
Prozent der Energiemenge gewonnen, die normalerweise
durch die Oxidation von Glucose freigesetzt werden
miisste —und das erkldrt auch Symptome wie chronische
Miidigkeit, Ubersduerung und Mineralmangel, wie sie
iiblicherweise mit Kandidose in Verbindung gebracht
werden.

Unser Gehirn benétigt ebenfalls groBe Energiemen-
gen, um normal funktionieren zu kénnen. Deshalb
verursachen Weinsdure und Acetaldehyd — ein weiteres
schédliches, durch Hefezellen erzeugtes Zwischen-
produkt — zusammen auch psychische Stérungen wie
kognitive Dysfunktion, Depressionen, Hyperaktivitit,
Autismus und Schizophrenie.

Eine weitere abnorme Chemikalie ist der aus fiinf Koh-
lenstoffatomen bestehende Einfachzucker Arabinose,
der die Funktionsgruppen verschiedener Proteine - vor
allem Enzyme — miteinander vernetzt und damit faktisch
einen Mangel an Vitamin B, Biotin und Liponsédure
erzeugt. Diese Vernetzung beschleunigt zudem den
Alterungsprozess, indem sie grauen Star hervorruft
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dafiir, dass der fahrlissige Einsatz von Antibiotika auch
hier zu Kandidose und dann zu bestimmten Erkran-
kungen fiihrt. Dabei kann es sich um Schiadigungen des
Immunsystems wie bei autoimmunen Erkrankungen
und Krebs handeln, aber auch um Schiaden an Gehirn
und Nervensystem, die Depression, Alzheimer- und
Parkinson-Krankheit sowie einige weitere psychische
Storungen und Bewegungserkrankungen zur Folge
haben — man denke nur an Muskelschwiche, wie sie
bei der Fibromyalgie auftritt, oder an eine allgemeine
Schwiche wie beim chronischen Erschopfungssyndrom.

Durch die oben erwdhnten Fakten werden die bio-
chemischen Ursachen fiir die persénlich und sozial
verheerenden Wirkungen der durch Antiobiotika verur-
sachten Pilzwucherungen klarer — aber auch die Griinde,
warum sich eine wirksame antimykotische Therapie als
Allheilmittel dagegen empfiehlt.

Die Wahl der Mittel

ie geeignetsten mikrobiziden Kohlenwasserstoffpro-

dukte diirften jene mit einem Siedebereich zwischen
100 und 200° C sein. Fliichtigere Kohlenwasserstoffpro-
dukte wie etwa Leichtbenzin eignen sich zwar sehr gut
zur Blutreinigung, riechen aber stirker und sind nicht
so leicht vertréglich, wiahrend Produkte mit einem Sie-
debereich iiber 200° C eher im Darmtrakt verbleiben und
in erster Linie abfithrende Wirkung haben, aber nicht
ins Blut absorbiert werden, wo sie ihre mikrobentétende
Wirkung entfalten kénnten.
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Im Siedebereich zwischen 100 und 200° C finden sich
die gesattigten Kohlenwasserstoffketten mit sieben bis
elf Kohlenstoffatomen. Interessanterweise sind auch
die in Kokosol enthaltenen Fettsduren mit der starksten
mikrobiziden Wirkung jene mit mittleren Kettenldngen
von acht bis zwdlf Kohlenstoffatomen: Laurinéle, Ca-
prinsdure und Caprylsdure.

Deutsche Apotheken verkaufen gereinigtes Petroleum
unter dem Namen Oleum Petrae album rect. Nr. G 179
DAB, das einen Siedebereich von 185 bis 225° C hat.
Normalerweise ist dieser Siedebereich zu hoch, doch
manche Patienten berichten, dass es ihnen — vor allem
bei der Sanierung des Magen-Darm-Trakts — geholfen
hat. Etwas besser geeignet ist der Siedebereich des
Terpentinersatzes 321 von Brillux (176-217° C).

Das Spezialbenzin 100/140 (Merck Nr. 1770), das
Paula Ganner verwendet und empfohlen haben diirfte,

wie sie zumeist in der Kunstmalerei benutzt werden.
Auch aromatenfreier Terpentinersatz sollte nicht benutzt
werden - oder nur dann, wenn dessen Basis Testbenzin
ist. :

Auch wenn Produkte aromatenhaltig sind, ist dies
hauptsédchlich nur ein Geruchs- und Geschmackspro-
blem, sie sind nicht toxisch. Benzol hingegen ist ein
wirklich toxischer Bestandteil von Erddl, doch siedet
bereits bei 80° C und ist somit nicht in Fraktionen mit
einem Siedebereich iiber 100° C enthalten. !

Im Gegensatz zu Terpentinersatz wird natiirliches
Terpentin tiblicherweise unter den Namen Balsamter-
pentin oder Balsamterpentingl angeboten (ebenfalls bei
http:/kremer-pigmente.de/de erhaltlich). Es wird als

Mehrere Artikel empfehlen zur Behandlung von
Krebs, Autoimmunerkrankungen und zur mikrobiellen
Reinigung einen Teeldffel pro Tag.

sollte auch in der Apotheke oder im Chemikalien- bzw.
Laborbedarf-Handel erhéltlich sein. Wenn Sie es in der
Apotheke kaufen, wird man Sie vielleicht fragen, wozu
Sie es benutzen wollen, da es nicht zur inneren Anwen-
dung gedacht ist. Auch andere Handler sind gesetzlich
dazu verpflichtet, bei Verdacht auf eine Anwendung
auBerhalb des amtlich festgelegten Verwendungszwecks
den Verkauf zu verweigern.

Shell bietet zwei gut geeignete aromatenfreie Produkte
an: ShellSol D40 mit einem Siedebereich von etwa 145
bis 210° C und Siedegrenzbenzin 100/140; beide sind
tiber http:/kremer-pigmente.de/de erhiltlich. Aro-
matenfreie Produkte der Total GmbH sind: Spirdane
D40 (156-198° C), Solane 100-155 und Solane 100-140.
Diese Produkte kénnen einzeln verwendet werden oder
vorzugsweise als Mischung von niedriger und héher
siedenden Fraktionen. Sie sollten als Losungsmittel oder
Verdiinnungsmittel im Baumarkt zu finden sein.

Andere brauchbare Produkte, die aber einen hoheren
Aromatengehalt und starkeren Geruch aufweisen, sind
Losol Terpentinersatz (155-210° C), Testbenzin oder
Spezial Benzin 145-200 von www.chemie-shop.com
(auch als Super Nova Terpentinersatz im Handel) und
Universalverdiinnung 432 von Brillux mit einem sehr
guten Siedebereich von 120 bis 185° C. Im Chemiehandel
werden auch Testbenzin 135/180, Spezialbenzin 100/140
und Petroleum (VbF: AIIl) 150/300 angeboten.

Die Benutzung von Produkten, deren Siedebereich
oder chemische Zusammensetzung man nicht kennt,
ist nicht empfehlenswert. Es sollten alphatische Koh-
lenwasserstoffe aus der Petrochemie sein und nicht
halbsynthetische Isoparaffine mit engem Siedebereich,
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Losungsmittel oder Verdiinner fiir Kiinstlerfarben oder =
als Allzweck-Losungsmittel mit einem Siedepunkt von g i
mehr als 150° C verwendet. P,
Richtige Anwendung von |

Petroleumprodukten

ehrere Artikel empfehlen zur Behandlung von
Krebs, Autoimmunerkrankungen und zur mikro-
biellen Reinigung einen Teel6ffel pro Tag, der sechs Wo-
chen lang einige Zeit vor dem Friihstiick eingenommen
wird, danach eine etwa zweimonatige Pause und dann
eine weitere Behandlungsphase von vier Wochen Dauer.
Andere empfehlen die Einnahme vor dem Schlafengehen
oder unmittelbar vor einer Mahlzeit, eventuell vermischt
mit etwas Melasse oder gefolgt von einem Stiick Obst.
Bei Kindern hat es sich bewéhrt, ein paar Tropfen auf
Zucker zu traufeln. In manchen Féllen wurden die Mittel
essloffelweise eingenommen; sensible Menschen haben
die Behandlung wiederum nur mit wenigen Tropfen
begonnen.
Auch die Behandlungsdauer ist sehr unterschiedlich.

Wihrend die einen die Mittel nur bei Bedarf einnehmen,
machen andere jahrlich eine vorbeugende Kur von
einigen Wochen Dauer. Im allgemeinen empfiehlt es sich,
mit einem halben Teel6ffel anzufangen, dann eine Woche
oder 14 Tage mit einem Teel6ffel weiterzumachen und
die Dosis nach und nach auf einen Essloffel zu steigern
(wieder fiir 7 bis 14 Tage), bevor man wieder auf einen
Teeloffel reduziert. Am besten ist die Einnahme vor dem
Friihstiick oder vor dem Schlafengehen.

Eine Frau hat ihren Krebs im Endstadium, mit Meta-
stasen im ganzen Korper, angeblich ausgeheilt, indem
sie ein Glas Petroleum und danach Fruchtsaft trank.
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Sie schrieb, dass sie davon drei Tage lang an heftigem
Durchfall und Erbrechen gelitten habe. Die Methode
ist deshalb gefahrlich, weil beim Erbrechen leicht Koh-
lenwasserstoffe in die Lunge gelangen kénnen — die
Haupttodesursache bei der Einnahme dieser Produkte.
Mikrobizide in hohen Dosen fiihren zu einer zu starken
und plétzlichen Absterberate der Pilze, worauf manche
Patienten mit Ubelkeit und Erschopfung reagieren.
Das ist zwar prinzipiell nicht schlecht und sogar Teil
des Heilungsprozesses; dennoch ist eine allméhliche
Dosiserh6hung eher zu empfehlen, da sich auf diese Art
unangenehme korperliche Reaktionen vermeiden oder
wenigstens stark reduzieren lassen. Trotzdem kann
es auch dabei immer wieder zu Durchfillen kommen.
Wihrend einer solchen Reaktion sollte man die Dosis
des Heilmittels reduzieren oder es bis zur Besserung
Lﬁnz absetzen.
| Kohlenwasserstoffprodukte sollte man auf leeren
/‘ Magen einnehmen, da sie sonst auf dem Mageninhalt

schwimmen und einem langere Zeit aufstoSen kénnen.
Mir ist die traditionelle Methode, sie mit Melasse zu
vermischen, am liebsten; man kann aber nach der
Einnahme auch eine kleine Mahlzeit zu sich nehmen.
Nimmt man zu friih ein HeiBgetrdnk zu sich, so kann
auch das AufstoBen verursachen.

Bei Arthritis kann man einen Teil Kohlenwasserstoff-
produkt mit einem oder zwei Teilen Olivenol verdiinnen
und damit die schmerzenden Stellen einreiben oder
einen Umschlag daraus machen. Bei Halsentziindungen
kann man sich einen solchen Umschlag auch um den
Hals wickeln. Verwendet man das Produkt unverdiinnt,
so kann es nach zehn bis 60 Minuten - je nach Haut-
empfindlichkeit, Siedebereich und Reinheit — zu brennen
anfangen. Wenn man es linger auf der Haut beldsst,
kommt es zu Rétungen und Bldschenbildung.

Diese Methode ist jedoch beim ,Herausziehen“ des
Schmerzes aus arthritischen Gelenken und fiir deren
beschleunigten Heilungsverlauf sehr wirksam. Man
sollte die gerdtete Haut dann nur mit Vitamin-E-0l
eincremen, bis sie sich wieder erholt hat. Auch Tumoren
wurden bereits mit verdiinnten oder unverdiinnten
Kohlenwasserstoffprodukt-Umschldgen behandelt. Bei
FuB- und Nagelpilz bade man die betroffenen Kérperteile
in konzentrierten oder verdiinnten Kohlenwasserstoff-
produkten; dasselbe gilt fiir durch Pilzbefall ausgeloste
Hauterkrankungen. Kandidosen sowie Soor im Mund
oder der Vagina konnen durch Bestreichen oder Spiilen
mit verdiinnten Kohlenwasserstoffprodukten behandelt
werden.

In einem an mich gerichteten Schreiben teilte mir

Liemand mit:

»Meine GroBmutter pinselte uns immer mit Koh-
lenwasserstoffprodukten den Rachen aus, wenn
wir Halsentziindung hatten; sie verwendete dazu
die Fliigel- oder Schwanzfeder eines Huhns. Als
ichnoch ein Junge war, war dieses Pinseln fur uns
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ganz selbstverstindlich — und es half der ganzen
Familie.”

Ich habe solche Berichte, in denen fast immer die
GroBmutter fiir die Behandlung zustidndig war, auch
schon von anderen gehort.

Leichte Petroleumprodukte mit einem niedrigen Sie-
debereich eignen sich - teeloffelweise verabreicht — sehr
gut zur Blutreinigung, weil sie im Magen sehr schnell in
den Blutkreislauf absorbiert werden. Will man seinen
Darm jedoch von Krebs, Candida-Befall oder Parasiten
reinigen, dann ist eventuell eine essloffelweise Verabrei-
chung vonnéten, da bei Einnahme nur eines Teel6ffels
die leichteren Kohlenwasserstoffe im Magen absorbiert
werden und den Darm gar nicht erst erreichen.

Eine andere Moglichkeit besteht darin, Produkte mit
hoherem Siedebereich teeloffelweise zu verabreichen,
um so den Darm zu reinigen. Man sollte mit einem
Loffel pro Tag und vor einer Mahlzeit anfangen, aber
die Dosis sofort senken, wenn Durchfall auftritt. Wenn
Sie die Petroleumprodukte in ihrem Stuhl riechen, dann
wissen Sie, dass sie genug davon eingenommen haben.

Paraffin6l mit einem Siedepunkt von mehr als 300°
C ist in Apotheken erhaltlich und kann sowohl als Ab-
fithrmittel als auch zum Hautschutz eingesetzt werden.
Es wird nicht absorbiert und eliminiert auch keine
Mikroben, kann aber wihrend einer Reinigungsphase
dazu verwendet werden, von der Leber ausgeschie-
dene fettlosliche Giftstoffe zu binden. Dadurch wird
die Reinigung angeblich effektiver, weil fetthaltige
Abfallstoffe nicht mehr resorbiert werden kénnen. Man
nehme dazu einen Essloffel pro Tag, bis der Durchfall
eintritt. Produkte mit niedrigerem Siedebereich regen
auBerdem die Leber zur Ausscheidung von Giftstoffen
an - vorausgesetzt, man nimmt sie in ausreichender
Menge, damit sie den Darm erreichen kénnen. =

Toxizitat

icherheitsdatenbldtter fiir Petroleumprodukte ent-
halten im Allgemeinen die folgenden Informationen
iber akute orale Toxizitdt: ,Geringe Toxizitdt: LD50
>5.000 mg/kg, Ratte” oder ,LD50: >2.000 mg/kg (Ratte),
praktisch nicht giftig“. LD5o ist die Menge, bei der
50 Prozent aller Ratten sterben, in diesem Falle sind
also mehr als zwei Gramm pro Kilo oder fiinf Gramm
pro Kilo dazu erforderlich. Eine Toxizitdtsangabe fiir
Balsamterpentinél besagt: ,Ratte LD5o 5760 mg/kg".
Auf dem Sicherheitsdatenblatt eines anderen Unter-
nehmens heiBt es: ,Wenn mehr als ein paar Mundvoll ge-
schluckt werden, kann es zu Magenschmerzen, Ubelkeit
und Durchfall kommen.“ Alle Sicherheitsdatenblitter
sind sich jedoch einig darin, dass eine Aspiration in
die Lunge beim Schlucken oder Erbrechen zu einer
Aspirationspneunomie mit moglicherweise todlichen
Folgen fiithren kann.
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Da man normalerweise nicht mehr als ein paar
Mundvoll dieser Fliissigkeiten einnimmt, ist es logisch,
dass bei Einnahme eines Teeloffels davon iiber einen
begrenzten Zeitraum hinweg kein Toxizitdtsproblem
auftreten kann. Die Gefahrlichkeit von Kohlenwas-
serstoffprodukten liegt demnach nicht darin, dass sie
selbst giftig wiaren, sondern eher in der Moglichkeit,
dass Erbrochenes in die Lunge eindringt, nachdem man
versehentlich oder in selbstmorderischer Absicht eine
groBere Menge der Fliissigkeit geschluckt hat. Dies kann
tatsdchlich zum Tode fiihren.

Benzin ist am gefdhrlichsten, wenn man es schniiffelt
oder seine Dampfe inhaliert, was starke Auswirkungen
auf Gehirn und Zentralervensystem haben kann. Die
orale Einnahme dieses eher problematischen Stoffes
muss jedoch keinen negativen Effekt haben. So wird
zum Beispiel von einem Chinesen berichtet, der seit 42
Jahren jeden Tag ein Glas Benzin trinkt (das sind etwa
vier Liter im Monat) und mit mehr als 70 Jahren jiinger
aussieht als die meisten Nicht-Benzintrinker in ihren
Fiinfzigern oder Sechzigern. Der Mann trank anfangs
Petroleum zur Schmerzlinderung, stieg aber spater auf
Benzin um. Schiatzungen zufolge hat er bisher insgesamt
etwa 1.5 Tonnen des Treibstoffs zu sich genommen.”

Das System schlagt zuruck

Kurz nach Veroffentlichung einiger weniger der
20.000 Dankesbriefe, die Paula Ganner erhalten
hatte, wurde der Chefredakteur der Zeitschrift 7 Tage
entlassen, und der Eintrag im deutschen Arzneibuch
iiber Petroleum als Mittel zur Wundreinigung wurde
gestrichen. Von nun an galt Petroleum dort als gefiahr-
liches Gift, das schwere Nierenschiden hervorrufen
soll - obwohl dazu keine Nachweise oder Fallbeispiele
Erwdhnung fanden.

1979 wurde im deutschen Hersbruck ein Gerichts-
verfahren gegen eine Frau eingeleitet, die Gesund-
heitsinformationen iiber Petroleum verbreitet hatte.
Der Staatsanwalt konnte ihr keine Gesetzesverletzung
nachweisen und nicht einen einzigen Fall vorbringen, in
dem jemand durch die von ihr empfohlene Anwendung
von Petroleum zu Schaden gekommen wire. Auch der
vorgeladene Rechtsmediziner war nicht imstande, ir-
gendeinen potentiellen Schaden nachzuweisen, sondern
sagte vielmehr, dass man gegen Krebs jedes mogliche
Heilmittel einsetzen sollte und dass zum Thema Petro-

leum klinische Studien sinnvoll wéaren. Die Staatsan-
waltschaft musste daraufhin das Verfahren einstellen.®

Anfang der 1980er Jahre war das in australischen
Supermirkten angebotene ,Kerosin“ noch durchsichtig.
Als bekannt wurde, dass einige Krebspatienten die
Substanz als Heilmittel verwenden, fand es sich plétzlich
nur noch in blauer Farbe in den Regalen wieder. Zudem
erschienen allerorten dringende Warnungen iiber die
todlichen Folgen der oralen Kerosin-Einnahme. Auf
der Wikipedia-Seite zu Kerosin steht iiberhaupt ganz
eindeutig: ,Die Einnahme von Kerosin ist schddlich oder
todlich.“ Diese Aussage widerspricht nicht nur der seit
Jahrhunderten bewahrten Verwendung von Petroleum
als Heilmittel, sondern auch den wissenschaftlichen
Fakten iiber seine Toxizitét.

Doch die Wissenschaft war noch nie ein Hindernis
fiir Profitgier oder Konkurrenzdenken. Um die Chance
zu mindern, dass man auch mich vor Gericht schleppt,
mochte ich also an dieser Stelle festhalten, dass der
vorliegende Artikel ausschlieBlich der Information
dient und ich nicht empfehle, Petroleumprodukte oder
Terpentin zur Behandlung von Krebs oder anderen
Krankheiten anzuwenden. Jeder sollte selbst nachfor-
schen und die vorhandenen Fakten beurteilen, bevor er
die Entscheidung trifft, ob die Vorteile der Verwendung
von Kohlenwasserstoffprodukten die von unseren Ge-
sundheitsbehérden aufgefiithrten Risiken iiberwiegen.
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27 Thermotherapie, Hydrotherapie, Barfussgehen

Schmerzen durch Warme lindern, die Durchblutung anregen - die Thermotherapie kommt seit
Jahrhunderten entweder als Warme- oder Kaltetherapie zum Einsatz. Ein bekanntes Bespiel ist die
Kneipp-Therapie.

Einen Wadenwickel haben sich die meisten schon einmal entweder selbst oder ihren Kindern
gemacht, um die Kérpertemperatur bei fieberhaften Infekten zu senken. Oder Sie haben sich ein
"Kuhl-Pack" auf eine verstauchte Stelle gelegt und schnell gemerkt, wie der Schmerz nachgelassen
hat? Das ist genau das Wirkprinzip der Thermotherapie.

"Die Thermotherapie férdert die Durchblutung eines Kérperabschnittes oder eines einzelnen
Organes gezielt, um so den natlrlichen Heilungsprozess in diesem Bereich anzuregen"

https://www.tk.de/techniker/gesundheit-und-medizin/behandlungen-und-medizin/alternativ-
heilen/thermotherapie-heilsame-waerme-und-kaelte-2016250?tkcm=ab

Hydrotherapie: Die heilende Wirkung des Wassers
Was ist Hydrotherapie? Unter der sogenannten Hydrotherapie (Wasserheilkunde) versteht man
Anwendungen mit warmem, vor allem aber mit kaltem Wasser. Es ist eine der dltesten

Behandlungsformen tGberhaupt. Schon im antiken Rom hat man sie mit Erfolg angewandt.

https://www.kneipp.com/ch de/kneipp-magazin/kneipp-anwendungen/hydrotherapie/

Kneipp Anwendungen Sebastian Kneipp und die Heilkraft des Wassers

https://www.kneipp.com/ch de/kneipp-magazin/kneipp-anwendungen/

Barfussgehen

https://www.kneipp.com/ch de/kneipp-magazin/kneipp-anwendungen/barfussgehen-und-

tautreten/

Was Barfussgehen bewirkt:

starkt das Immunsystem (Abhéartung)

sorgt fiir eine reflektorische Starkung der Unterleibsorgane

hilft gegen Kopfschmerzen

kraftigt die Fussmuskulatur, starkt Sehnen und Bander

e richtet das Fussgewolbe auf und beugt damit Senk- und Plattflissen vor
e dient als Venen- und Wadenmuskel-Pumpe

e massiert die Fussreflexzonen

e dient dem Stressabbau

e hilft gegen Fussschweiss und beugt Fusspilz vor
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28 Thema Rducherung

Fur friihere Generationen war es noch selbstverstandlich, zumindest in den Rauhnachten das Haus zu
rauchern. Aber auch unterm Jahr wurde zu mannigfachen Anldssen (Hochzeiten, Geburtstage, Feiern,
Einweihungen...) das RauchergefaR herausgeholt und verschiedene Raucherwerke genutzt.

Im letzten Jahrhundert war das Rauchern dann nicht mehr so wichtig. Es hatte etwas , Altmodisches”
an sich. Manchen erinnerte es auch an Zwang oder unerfreuliche Ereignisse. Deshalb wurde
hochstens zu Weihnachten ein bisschen Weihrauch verteilt.

Der eigentliche Sinn des Raucherns — das Innehalten, sich selbst finden, das Reinigen und neue
Energie tanken — wurde aber vergessen.

Ursprung des Raucherns

Das Rauchern findet seine erste Erwdhnung im Gilgamesch Epos (zw. 2100 — 600 v.Chr. Uberliefert),
der wohl dltesten Uberlieferten Dichtung. (..., brachte Weihrauch dar vor Schamasch, sie vollzog das
Opfer, ...)

Die Romer schickten ihre Bitten “per fumum” — durch den Rauch — zum Himmel. So wurde mit dem
Rauchern bei der Verehrung und bei Opferfeiern eine Verbindung zu den Gottern hergestellt. Der
Begriff “Parfum” und natdiirlich auch unser Firmenname “PERFUMUM?” leiten sich davon ab.

Duft- und Raucherstoffe wurden oft auch sehr freigiebig benutzt. Bei der Bestattung von Herodes
sollen 5000 Sklaven mit Raucherwerk vorangegangen sein. Im Christentum des Mittelalters war das
Rauchern den Heiligen und der Verehrung Gottes vorbehalten (Myrrhe, Weihrauch— und
Styraxverbrennungen).

Unsere Vorfahren wussten, dass das Verrauchern bestimmter Krauter die Luft reinigen und
Atmosphare schaffen kann. So rducherten sie auch an bestimmten Tagen des Jahres und an
wichtigen Ereignissen im Leben wie Geburt, Hochzeit, Krankheit und Tod. Dabei verwendete man
Wacholder und Sandelholz, Salbei, Thymian, Lorbeer und Rosmarin.

Wir haben diese Tradition wieder aufgenommen und rauchern, um die Energien zu verandern. Das
Haus oder Wohnung auszurduchern und einen Neustart zu beginnen.

Wirkung des Raucherns

Jedes Material und folglich jeder Raum “speichern” Schwingungen und somit Informationen. Da
zusatzlich jede Emotion eine Schwingung erzeugt, wird auch sie gespeichert und ist fiir jeden
splrbar.

Uber Rdume, in denen viel gestritten wird, sagt man: “Hier herrscht dicke Luft”.

Fiir jeden ist der Unterschied splirbar, ob man sich in einem Kindergarten oder in einem Altersheim
befindet. Es fiihlt sich einfach anders an. Kinder lachen viel, sind dynamisch und voller Lebensfreude.
Die adlteren Menschen sind manchmal krank, kdnnen nicht mehr so herumspringen und haben
andere Beschéftigungen als Kinder.

Durch richtig eingesetztes Rauchern lassen sich Schwingungen und Muster von Raumen reinigen und
verandern.
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Es ist allgemein bekannt und anerkannt, dass Krauter heilende Wirkungen haben: bei Schnupfen und
Erkaltungen trinken wir einen Kamillen- oder Hollunderblitentee, Lindenbliten beruhigen und
Eisenkraut hilft bei der Verdauung, um nur einige Beispiele aufzuzahlen.

Diese Wirkungen der Pflanzen nutzen wir genauso beim Rauchern. Durch die auf der Kohle
transformierte Information der jeweiligen Krauter in der Pflanzenmischung entstehen

unterschiedliche Energien, die im Raum eine energetisch harmonische Atmosphare erzeugen.

Hier noch weitere Infos dazu: https://www.raeucher.info/

Normal bekommt Ihr in den Drogerien, Krauterhauser, aber auch viele Produkte in der Kiiche etc.
konnen verwendet werden.

Buch tber Rauchern:

Raucherduft und Feuerzauber. Kleine Raucherkunde edler Harze, Krauter und Gewiirze
Von Karin Brandl ISBN: 3932669029
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29 Thema Atherische Ole

Einige nicht verschreibungspflichtige Arzneimittel enthalten &therische Ole als Wirkstoffe, z. B.
Eukalyptus oder Menthol zur Schleimldsung bei Katarrhen der oberen Atemwege, Bronchitis etc.
Auch Wirkungen gegen Blahungen und Krampfe im Magen-Darm-Bereich, z. B. durch Tees mit
Fenchel-Kimmel-Anis, besonders in der Kinderheilkunde, und bei Entziindungen im Mund- und
Rachenraum (Salbei, Kamille), werden auf dtherische Ole zuriickgefiihrt.

Eine zentrale Rolle spielen dtherische Ole bei der naturheilkundlichen Methode der Aromatherapie,
eine Form der Pflanzenheilkunde zur Behandlung von Empfindungsstérungen und Erkrankungen
durch Duftstoffe. Neben der Anwendung durch Therapeuten (in der Regel Heilpraktiker) ist auch die
Selbstbehandlung durch Duftlampen, Badezusatze, Saunaaufgiisse oder Tees verbreitet, wobei die
Grenzen zwischen Heilbehandlung und reiner Wohnraumaromatisierung flieend sind.

Die meisten dtherischen Ole sind hautreizend und werden daher nur stark verdiinnt angewendet, z.
B. als Bestandteil 6lbasierter Hautpflegeprodukte oder in Verbindung mit Pflanzendlen. Allergien und
Unvertraglichkeiten gegeniiber dtherischen Olen kommen vor, ebenso asthmatische Anfille bei
Personen, die auf einzelne Substanzen (z. B. Menthol) empfindlich reagieren. Haufig treten bei einer
Unvertraglichkeit gegeniiber bestimmten Pflanzen auch Reaktionen auf die entsprechenden
atherischen Ole auf.

Buch Empfehlung: Atherische Ole fiir Kérper, geist und Seele von Michael Kraus ISBN 3-923330-16-2

Verschiedene itherische Ole

Die untenstehenden Informationen sind von der Quelle: fb-Gruppe von W. Kiihni ,Kolloidales Silber
als Medizin“. Die aufgefiihrten Ole kénnen u.a. bei bei Herrn Kiihni bestellt werden.
Link zu den Olen : https://lavandinum.eu/ole-wachse-buttern/

Anisél Wichtiges Ol gegen Angste

Durch Wasserdampfdestillation der reifen, getrockneten Frii chte von Pimpinella

anisum gewonnen.

Wirkungen: angstlosend, auswurffordernd, blahungsmindernd, durchblutungsfordernd,
gallenflussanregend, krampf - 16send, milchbildend, schleimlésend und verdauungsférdernd.
Verwendungen: 3—4 Tropfen zum Einreiben lokal bei Hautparasiten, besonders bei FIohen, Lausen
und Kratzmilben. 1-2 Tropfen zum Einreiben in den Bauch bei Bldhungen und Darmkoliken von
Kleinkindern. 1-2 Tropfen zum Einreiben in die Brust bei Milchmangel der Wochnerinnen, eine
Stunde vor dem Stillen sowie bei Asthma, Atemnot, chronischen Bronchialkrampfen, Husten,
Herzkrampfen und Herzsensationen. 3—8 Tropfen als Badezusatz zu Sitz- oder Teilbadern bei
rheumatischen Schmerzen. 2—-3 Tropfen zum Auftropfen auf die Slipeinlagen bei
Menstruationsbeschwerden. 1-2 Tropfen zum Gurgeln bei Zahnfleischentziindung. 1-2 Tropfen
innerlich auf etwas Brot oder in Honig gegen Angstzustande.

Blutorangendl

Durch Auspressen der Schalen der reifen Blutorangenfriichten

Wirkung: Beruhigend, blutdrucksenkend, desinfizierend, durchblutungsféordernd.
Verwendung: 2 Tr. auf Holz oder Ton auftropfen zur Raumbeduftung.

67



Eukalyptusél Wichtiges Ol bei Bronchialerkrankungen

Durch Wasserdampfdestillation aus Blattern und jungen Zweigen verschiedener Eukalyptusarten,
meist Eucalyptus globulus gewonnen.

Wirkungen: antriebssteigernd, auswurfférdernd, blutungs stillend, blutzuckersenkend,
fiebersenkend, harntreibend, hautreizend, hustenreizstillend, keimtétend, krampf - 16send,
pilzhemmend, schleimlésend, schmerzlindernd und wurm abtreibend.

Verwendungen: 2—-3 Tropfen zum Einreiben in die Haut bei Eiterabszessen, Fieber, Hautausschlagen,
Masern, Parasitenbefall, schlecht heilenden Wunden. 2—-3 Tropfen zum Einreiben in die Brust bei
Asthma, chronischer Bronchitis, Emphysem, Husten und Keuchhusten. 2 Tropfen zum Einreiben in
den Bauch bei Nierenentziindung und Gallensteinschmerzen. 2—3 Tropfen zur Einreibung in den
Unterbauch bei spastischen Blasenstorungen. 2—3 Tropfen zum Einreiben in die Brust bei Fieber
sowie den Kindererkrankungen Masern, Roteln und Scharlach. 1-3 Tropfen zur Einreibung in die
schmerzenden Muskeln bei rheumatischen Muskel- und Gelenkschmerzen. 2 Tropfen zum Gurgeln,
bei Diphtherie, Mandel- und Rachenentziindung sowie Zahnwurzelvereiterungen. 2 Tropfen zum
Einnehmen bei schweren Verdauungsstérungen wie Cholera, Darmparasiten, Durchféllen. 2—3
Tropfen zum Inhalieren bei Erkdltungskrankheiten, Grippe und Nebenhdhlenentziindung. 2—4
Tropfen zum Vernebeln im Raum bei Erschopfung und Konzentrationsschwache sowie als
Konzentrationsol.

Fenchelél Wichtigstes Ol bei Kindererkrankungen

Durch Wasserdampfdestillation aus den Friichten von Foeni - culum vulgare dulce

gewonnen.

Wirkungen: appetitanregend, auswurfférdernd, blahungstreibend, harntreibend, krampflésend,
lausevernichtend, men struationsférdernd, milchbildend, 6strogenartig, schleimlésend,
verdauungsférdernd und wurmabtreibend.

Verwendungen: 2—-3 Tropfen zum Einreiben in die Brust bei Bronchitis und Erkaltungskrankheiten,
vor allem bei Kindern. 2—4 Tropfen zum Einreiben in die Brust bei Brustdrisen - entziindung sowie
bei Milchmangel bei jungen Miittern; bei Blahungskoliken von Sauglingen sowie Nervositdt und
Unruhe bei Kleinkindern. 2—4 Tropfen zum Einreiben in den Unterleib bei Harn- und Nierensteinen.
2-3 Tropfen zum Einreiben in den Bauch bei Darmparasiten, Darmverstimmung,
Dickdarmentziindung, Ubelkeit und Verdauungsstérungen. 3 Tropfen zum Auftropfen auf die
Slipeinlage bei Ausbleiben der Monatsblutung, schmerzhafter Monatsblutung und
Wechseljahrbeschwerden. 2—6 Tropfen zum Einnehmen bei Halsentziindung und Husten; kann auch
bei asthmatischen Zustanden eingesetzt werden.

Ingwerél Wichtigstes Ol zur Immunstirkung

Durch Wasserdampfdestillation aus dem getrockneten Wurzelstock von Zingiber officinale
gewonnen.

Wirkungen: appetitanregend, durchwarmend, fiebersenkend, keimtétend,

magenstarkend, schmerzlindernd und verdauungsférdernd.

Verwendungen: 1-3 Tropfen zum Einreiben in die Beine bei Durchblutungsstérungen und in die Brust
bei Fieber. 1 Tropfen zum Gurgeln bei Mandelentziindung und Zahnschmerzen. 1-2 Tropfen zum
Einnehmen bei Appetitlosigkeit, Durchfallen, Verdauungsstorungen und bei Reisekrankheiten. 2—4
Tropfen zum Einnehmen zur Wurmabtreibung auf Askariden. 1-2 Tropfen zur Anregung der Leber,
zur Bildung von Gallenflissigkeit und deren verstarkter Abgabe. 1-2 Tropfen zum Inhalieren bei
Bronchitis, Grippe und Lungenentziindung.
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Lavandinél Wichtiges Ol zum Hautschutz

Durch Wasserdampfdestillation der ganzen bliihenden Pflanze von Lavendula

officinalis oder vera gewonnen.

Wirkungen: beruhigend, blutdrucksenkend, entziindungs - hemmend, erfrischend,
geruchsbekdampfend, harntreibend, keimtétend, menstruationsfordernd,

schmerzlindernd, wund - heilend und zusammenziehend.

Verwendungen: 2—-3 Tropfen zum Einreiben lokal in die Haut bei Abszessen, Akne, Brandwunden,
Hautentzlindung, Furunkeln, Schup pen flechte, Insektenstichen: besonders Lause. Bei
Verbrennungen, Verrenkung, Verstauchungen, Wunden, auch brandige Wunden und Zerrungen. 2
Tropfen zum Einreiben bei Durchblutungsstérungen, Fieber und Sonnenstich. 1-2 Tropfen zum
Einreiben in die Brust bei Asthma, akuter Bronchitis und Keuchhusten. 2—3 Tropfen zum Auftropfen
auf die Slipeinlage bei Ausfluss, Menstruationsbeschwerden und dem Aussetzen der Regelblutung.
1-2 Tropfen zum Einnehmen bei erhohtem Bluthochdruck. 1-2 Tropfen zum Gurgeln oder als
Mandelspilung bei Diphtherie, Kehlkopfentziindung und Mandelentziindung. 1-2 Tropfen zum
Vernebeln im Raum bei nervosen Spannungen, Unruhezustdnden und Schlafstérungen.

Lemongrasél

Durch Wasserdampdestillation der Blatter von Cymbopogon flexuosus.

Wirkung: antibakteriell, desinfizierend, wundheilend.

Anwendung: 2-3 Tr. in 1 Liter Wasser eintropfen und schiitteln zur Wasserentkeimung 2-3 Tr. auf die
Haut auftropfen zur Abschreckung und Abwehr von Fluginsekten. 2-3 Tr. auf Holz oder Ton
auftropfen zur Luftreinigung gegen schlechte Gerliche

Indisches Melissenél Wichtiges Ol zur Beruhigung

Durch Wasserdampfdestillation aus einer Mischung von 90% des Pflanzenteiles von Cympopogon
nardus und 10% des Krautes Melissa officinalis gewonnen.

Wirkungen: beruhigend, blutdrucksenkend, entspannend, erfrischend, fiebersenkend,
gallensekretionsfordernd, hautreizend, krampflésend, menstruationsférdernd, pulszahlsenkend und
schlafférdernd.

Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal in die Haut bei Hautentziindungen, Herpes und
Insektenstichen. 1-2 Tropfen zum Einreiben bei Fieber, Schwindelgefiihl, nervésen Spannungen und
Wetterfiihligkeit. 1-2 Tropfen zum Einreiben bei Migrane und nervos bedingten Kopfschmerzen. 1-2
Tropfen zum Einreiben in die Brust bei Bronchitis und grippalen Infekten. 1-2 Tropfen zum
Auftropfen auf die Slipeinlage bei Mens - truationsbeschwerden. 1-2 Tropfen zum Einnehmen fiir
langsames Senken von hohem Bluthochdruck. 1-2 Tropfen zum Vernebeln im Raum bei
Schlafstérungen.

Kampferél

Durch Wasserdampfdestillation von Holz und Wurzelstiicken der 30-40 jahrigen

Kampferbdume.

Wirkung: Blutstillend, desinfizierend, fiebersenkend, insektenvertreibend, milchsekretionshemmend,
pilzabtétend, zusammenziehend.

Anwendung: 2 Tr. direkt auf die blutende Wunde auftropfen 2 Tr. in den oberen Brustbereich bei
hartnadckigem Husten einreiben 1 Tr. innerlich zum Essen zur Anregung der Gallenproduktion 1 Tr.
unter die Nase reiben bei Ohnmachtszustdanden
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Minzblétterol

Durch Wasserdampdestillation der Blatter

Wirkung: Bronchialschleimlésend. kithlend, wundheilend.

Anwendung: 2-3 Tr. zum Einreiben in die Brust bei Bronchitis, Erkaltungen und grippalen Infekten. 2
Tr. zum Einreiben in den Bauch bei Verdauungsbeschwerden 2 Tr. zum Einreiben in die schmerzhafte
Muskeln bei Schmerzzustanden. 6-8 Tr. Als Badezusatz bei Muskelschmerzen 1 Tr. zum Eintropfen in
eine verschmutzte Wunde zur Desinfektion

Muskatellersalbeiél Wichtigstes Ol gegen Depression und hormonelle Schwankungen

Durch Wasserdampfdestillation der frischen, bliihenden Pflanze Salvia sclarea gewonnen.
Wirkungen: anregend, auswurfférdernd, depressions — l6send, entziindungshemmend,
euphorisierend, krampflosend, menstruationsférdernd, nervenberuhigend, sexuell anregend und
uteruswirksam.

Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal auf die Haut bei Furunkeln, Hautgeschwiiren und
Insektenstichen. 1-2 Tropfen zur innerlichen Einnahme bei jugendlicher Akne. 1-2 Tropfen zum
Einreiben in die Brust bei Asthma, Bronchitis und Keuchhusten. 1-3 Tropfen zur Einreibung in die
Umgebung gestorter Nerven, bei Neuropathien. 1-2 Tropfen zum Auftropfen auf die Slipeinlage bei
Ausfluss und Monatsblutungsbeschwerden. 1-2 Tropfen zum Gurgeln bei Hals- und
Mandelentziindung. 1-2 Tropfen zum Einnehmen bei depressiven Zustanden und zur Regulierung
hormonell bedingter Stérungen. 1-2 Tropfen zur Einnahme bei Migrane.

Myrtenél Wichtigstes Ol fiir das Zahnfleisch

Durch Wasserdampfdestillation aus den Bliiten und Zweigspitzen von Myrtus communis gewonnen.
Wirkungen: antirheumatisch, entziindungshemmend, hustenreizlindernd, schmerzlindernd und
zusammenziehend.

Verwendungen: 2—-3 Tropfen zum Einreiben in die Brust bei chronischer Bronchitis und Keuchhusten.
2-3 Tropfen zum Auftropfen auf den Tampon und in die Scheide einfiihren bei Ausfluss und
Blasenentziindung. 2 Tropfen zum Gurgeln bei Parodontose, Zahnfleischentziindung und
Zahnschmerzen.

Nelkenél Wichtigstes Ol gegen periphere Schmerzen

Durch Wasserdampfdestillation der getrockneten Bliitenknos - pen von Eugenia caryophyllata
gewonnen.

Wirkungen: betdubend, hautreizend, keimtétend, krampflésend, parasitenbekdampfend, pilztétend,
schmerzlindernd, verdauungsférdernd, warmend und wurmabtreibend.

Verwendungen: 2 Tropfen zum Einreiben in die Haut bei Beingeschwiiren und Kratze sowie entlang
der Lymphbahnen bei Entziindungen der Lymphe. 1-3 Tropfen zum Einreiben in die Haut lokal im
Schmerzbereich bei Schmerzzustanden von Nerven, Gelenken, Sehnen und Bandern. 2—3 Tropfen
zum Auftragen auf das betroffene Hautgebiet (ber dem Schmerzbereich. 1 Tropfen zum Auftropfen
auf einen schmerzhaften Zahn, um Zahnschmerzen zu lindern. 2-5 Tropfen zum Einnehmen bei
Darmparasiten, vor allem Bandwiirmer. 1 Tropfen zum Vernebeln im Raum bei Gedachtnisschwache.

Orangenschalendl

Durch Auspressen der Schalen der reifen Orangenfriichten

Wirkung: Beruhigend, blutdrucksenkend, desinfizierend, durchblutungsfordernd, fiebersenkend,
galleanregend.

Anwendung: 2-3 Tr. in die Aromalampe oder zur Raumverneblung
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Palmarosaél

Durch Wasserdampfdestillation des blihenden Palmarosagrases

Wirkung: Bakterienabtotend, beruhigend, desinfizierend, insektenvertreibend,

Anwendung: 3-4 Tr. in ein Liter Wasser zur Wasserentkeimung auch gegen Amdben. 4-6 Tr. als Zusatz
zu 200 ml Essig fir Abwaschungen und Hauteinreinungen gegen Milben 2 Tr. unter ein Kopfkissen
tropfen zur Verbesserung des Einschlafens.

Pfefferminzél Wichtiges Ol bei Kopfschmerzen

Durch Wasserdampfdestillation aus dem frischen bliihenden Kraut von Mentha piperita gewonnen.
Wirkungen: entziindungshemmend, erfrischend, fiebersenkend, Erhéhung der Gallensduremenge,
galletreibend, gefaRBverengend, menstruationsférdernd, muskelentkrampfend, schmerzlindernd und
zusammenziehend.

Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal in die Haut bei eiternden Wunden, Akne,
Hautentzlindung, Hautreizung, Haut- und Nagelpilzen, Juckreiz, Fieberzustanden, 1-2 Tropfen zum
Einreiben lokal in die Haut bei Muskelschmerzen und Nervenschmerzen. 1-2 Tropfen zum Einreiben
der Brust bei Asthma, Bronchitis, Erkaltungskrankheiten und grippalen Infekten. 1-2 Tropfen zum
Einreiben in die Schlife bei Kopfschmerzen, Migrane, Ohnmacht, Schwindel und Ubelkeit. 1-2
Tropfen zum Einreiben in den Bauch bei Gallensteinbeschwerden, Koliken, Magenschmerzen,
Magenschleimhautentziindung und Verdauungsstérungen. 1-2 Tropfen zum Einnehmen bei
Verdauungsbeschwerden. 1-2 Tropfen zum Inhalieren bei grippalen Infekten, Mandelentziindung
und Nasennebenhdhlenentziindung. 1-2 Tropfen zum Gurgeln oder zur Zahnfleischmassage bei
Zahnfleischentziindung und Zahnschmerzen. 1-2 Tropfen zum Vernebeln im Raum bei geistiger
Erschopfung, Nervositat und Schock.

Rosenholzél Wichtiges Ol zur Hautpflege

Durch Wasserdampfdestillation des Holzes von Aniba rosaeo - dora var. Amazonica gewonnen.
Wirkungen: blutdrucksenkend, krampflsend, stimmungs - aufhellend und wundheilend.
Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben bei Angstzustdnden, Depressionen, Schlaflosigkeit und
Ubererregbarkeit. 1-2 Tropfen zum Einreiben auf geschidigter Haut. 1-2 Tropfen zum Vernebeln im
Raum bei Angstzustidnden, Depressionen, Schlaflosigkeit und Ubererregbarkeit.

Rosmarinél Wichtiges Ol fiir die Durchblutung

Durch Wasserdampfdestillation aus der frischen Pflanze nach der Bliite von Rosmarinus officinalis
gewonnen.

Wirkungen: anregend, blutdrucksteigernd, leicht blutzuckersenkend, durchblutungsférdernd,
erfrischend, gallenflussanregend, harntreibend, hustenreizstillend, krampflésend,
menstruationsanregend, schmerzlésend und zusammenziehend.

Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben bei Insektenbefall (besonders bei Ldusen) sowie bei
Verbrennungen, Arterienverkalkung und bei niedrigem Blutdruck. 1-2 Tropfen zum Einreiben in die
Brust bei Asthma und Husten, 1-2 Tropfen zum Einreiben in den Bauchbereich bei
Gallensteinschmerzen und Gelbsucht. 1-2 Tropfen zur Bauchmassage bei Darmkrampfen,
Durchfillen und Verdauungsstérungen. 1-2 Tropfen zum Inhalieren bei Bronchitis,
Erkaltungskrankheiten, Grippe, Keuchhusten, Nasennebenhohlen- und Stirnhéhlenentziindung.

Salbeiél Wichtiges Ol gegen Schwei

Durch Wasserdampfdestillation der frischen Pflanze von Salvia officinalis gewonnen.

Wirkungen: auswurfférdernd, blutdrucksteigernd, blutstillend, entziindungshemmend,
fiebersenkend, krampflésend, menstruationsanregend, milchflusshemmend, schweil- und
speichelhemmend und zusammenziehend.

Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal auf der Haut bei eitrigen Wunden, Frostbeulen,
FuBschweill und NachtschweiRen. 1-2 Tropfen zum Einreiben in die Brust bei Asthma und Bronchitis
sowie zum Abstillen. 1-2 Tropfen zur innerlichen Anwendung als Tee bei Grippe oder grippalen
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Infekten. 1-2 Tropfen zum Gurgeln bei Mandel- und Rachenentziindung. 1-2 Tropfen zum Massieren
des Zahnfleischs bei Zahnfleischentziindung.

Thymianél

Durch Wasserdampfdestillation der Pflanze Thymus vulgaris

Wirkung: Bakterienabt6tend, beruhigend, desinfizierend, fiebersenkend, insektenvertreibend,
Anwendung: 2 Tr. zur Mundsplilung bei Beldgen und Entziindungen im Mundbereich 2 Tr. auf einen
feuchten Waschlappen zur Abreibung bei Fieberzustiande 1 Tr. Zum Einreiben in die Armbeuge zur
Kreislaufanregung 6-8 Tr. als Badezusatz zur Aktivierung und Kreislaufstabilisierung 1 Tr. 2x taglich
direkt auf den betroffenen FuRnagel sanft einreiben, bei Nagelpilz

Wacholderbeerenél

Durch Destillation der Beeren des Wacholderstrauches

Wirkung: antibakteriell, blahungswiedrig, durchblutungsfordernd, schwach harntreibend,
pilzabtotend.

Anwendung: 2 Tr. direkt auf ein minderdurchblutetes Hautgebiet auftropfen und sanft verreiben 1
Tr. in eine Tasse Tee auftropfen und austrinken zur Anregung der Harnausscheidung

Weihrauchél Wichtigstes Ol zum Blutdrucksenken

Durch Wasserdampfdestillation aus Resinoid von Boswellia thurifera oder -carterii

gewonnen.

Wirkungen: antidepressiv, beruhigend, blutdrucksenkend, keimt6tend,

stimmungsaufhellend und zusammenziehend.

Verwendungen: 2 Tropfen zum Auftragen lokal bei Verletzungen und Wunden. 1 Tropfen zum
Gurgeln bei Kehlkopfentziindung. 1-2 Tropfen zum Einnehmen bei Bluthochdruck. 2 Tropfen zur
Inhalation bei Bronchitis, Grippe und Husten. 2 Tropfen zur Einnahme, um die Immunabwehr
anzuregen. 1-2 Tropfen zum Auftropfen auf einen Tampon bei Ausfluss.

Zimtrindenél Wichtiges Ol zur Durchwarmung

Durch Wasserdampfdestillation aus der Rinde von Cinna - momum ceylonicum

gewonnen.

Wirkungen: durchblutungsférdernd, durchwarmend, ent — zindungshemmend, kreislaufanregend,
krampflosend, mens - truationsfordernd, schmerzlindernd und verdauungsférdernd.
Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal bei Muskelschmerzen und rheumatischen
Schmerzen. 1-2 Tropfen zum Einreiben zur Entspannung der Muskulatur und zur Erwarmung der
Muskeln. 1-2 Tropfen zur Einreibung in die Haut bei Durchblutungsstérungen. 1-2 Tropfen zum
Einreiben in den Bauch bei Darminfektionen, Durchfall, Magen- und Darmkrampfen.

Zitronenél Wichtiges Ol zur Erfrischung

Durch kalte Auspressung der frischen Fruchtschalen von Cit rus medica limonum

gewonnen.

Wirkungen: abwehrsteigernd, antibakteriell, blutstillend, entschlackend, erfrischend, fiebersenkend,
hautreizend, keim - toétend, nervenstarkend, schleimlésend und pilzabtétend.

Verwendungen: 2—3 Tropfen zum Einreiben und fiir Kompressen bei Bindegewebsschwache. 1-2
Tropfen zum Einreiben lokal bei Krampfadern, Venenentziindung; Warzen und eitrigen Wunden. 1-2
Tropfen zum Einreiben bei Asthma. 1-2 Tropfen zum Einreiben bei Galle- und Lebererkrank ungen
und Harnleiterentziindung. 1-2 Tropfen zum Gurgeln bei Halsschmerzen und Mandelentziindung. 1—
2 Tropfen zum Einnehmen bei Verdauungsstérungen und Appetitlosigkeit, Fieber und grippalen
Infekten. 1-2 Tropfen zum Inhalieren bei grippalen Infekten und Stirn héhlenvereiterung. 1-2
Tropfen zum Vernebeln im Raum bei Kopfschmerzen, Migrane und Nervositdt und gegen schlechte
Geriiche.
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Mischole

Erkdéiltungsol

Eine Kombination verschiedener atherischer Ole, die sich bei Erkaltungserkrankungen besonders
bewahrt haben.

Wirkung: bakterienabtétend, schleimlésend

Anwendung: 2 Tr. direkt auf der Haut Gber der Brust und im Halsbereich groRflachig verteilen. 1 Tr. in
heilen Tee zum Erkaltungsprophylaxe.

Insektenschutzol

Eine Kombination verschiedener dtherischer Ole, die sich bei der Bekdmpfung von Insekten und
deren Verletzungen besonders bewahrt haben

Wirkung: abwehr und Vertreibung von Fluginsekten, insektenabtétend, juckreizmindernd.
Anwendung: 3-5 Tr. auf ein Holz auftropfen zur Vertreibung von Fluginsekten 2 Tr. auf die Kleidung
auftropfen zum Vertreiben von Fluginsekten 1 Tr. direkt auf einen Insektenstich auftropfen und sanft
verteilen

Konzentrationsél

Eine Kombination verschiedener dtherischer Ole, die sich bei Konzentrationsschwiche und Stérungen
im Lernverhalten besonders bewadhrt haben

Wirkung: erfrischend

Anwendung: 2 Tr. in die Pulsstelle des Unterarmes einreiben 1-2 Tr. in die Aromalampe oder auf ein
Stiick Holz auftropfen am Arbeitsplatz

Muskelrelaxél Wichtige Mischung gegen Verspannungen

Eine Mischung dtherischer Ole von Eukalyptus, Fenchel, Nelkenknospe, Lavendel, Muskatellersalbei,
Pfefferminze, Ros - marin, Zimtrinde und Zitrone.

Wirkungen: antibakteriell, antirheumatisch, durchblutungs férdernd, durchwarmend,
entzlindungshemmend, fiebersenkend, kreislaufanregend, krampflésend, pilzabtétend,
schmerzlindernd und wundheilend.

Verwendungen: 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal bei Muskelschmerzen, rheumatischen Schmerzen
und Nervenschmerzen. 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal bei Muskelverspannungen. 1-3 Tropfen zum
Einreiben in die Beine bei Durchblutungsstérungen. 1-2 Tropfen zum sanften Einreiben lokal bei
Krampfadern, Venenentziindung. 1-2 Tropfen zum Einreiben lokal auf der Haut bei Akne, eitrigen
Wunden, Frostbeulen, FuRschweil}, Hautentziindung, Hautreizung, Haut- und Nagelpilz, Juckreiz und
NachtschweiRen. 2—3 Tropfen zum Einreiben und fiir Kompressen bei Bindegewebsschwache. 1-2
Tropfen zum Einreiben lokal in die Haut bei Hautentziindungen, Herpes und Insektenstichen. 1-2
Tropfen zum Einreiben bei Fieber, Migrdane, Schwindelgefiihl, nervésen Spannungen, nervos
bedingten Kopfschmerzen und Wetterfiihligkeit.

Nasales-Reflex-61

Eine Kombination verschiedener atherischer Ole, die sich zur Massagen ReflexTherapie besonders
bewadhrt haben

Wirkung: bakterienabtdtend, schleimlésend.

Anwendung: je 1 Tr. in den unteren Bereich der Nase einreiben, bei Nasennebenhdhlenentziindung
(In manchen Bereichen hat es das friihere Anti-Allergie-Ol abgel6st, da das Nasale Reflex-Ol besser
und Wirkungsvoller eingesetzt werden kann.)
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Atherische Ole als Vektoren fiir Kolloidales Silber

Atherische Ole kénnen als Vektoren meist sinnvoll eingesetzt werden, um kolloidales Silber und oder
mit DMSO besser und auch lokal tiefer in den Korper eingebracht zu werden, was gerade bei
Entziindungsprozesse in und unter der Haut oder im Unterhautgewebe sich besonders eignet. Die
Haut ist normalerweise gegeniber kolloidalem Silber eine Sperrbarriere, die jedoch durch den Vektor
(Durchschleuser) passierbar ist.

Die atherischen Ole transportieren das Silber nicht nur in die verschiedenen Schichten der Haut,
sondern noch weit tiefer ins Gewebe, wo das kolloidale Silber dann reagieren kann. Als Vektor
kénnen verschiedene Atherische Ole verwendet werden, die dabei jeweils spezifisch eingesetzt
werden kdnnen. (paar Tropfen in die Haut einreiben, ins Nasenspray geben, auf den Gaumen reiben,
vernebeln usw.)

Bei Entziindungsprozessen je nach Zustand: Bergamottol, Lavandindl, ind. Melissendl, Myrtenal,
Nelkendl, Palmarosadl, Rosmarinél und (Lemongras) Zitronengrasol. Die entsprechende
Konzentration des kolloidalen Silbers wird meist auf den Verlauf angepasst.

akut: plotzlich beginnend mit heftigen Auswirkungen: Bergamott6l und Nelkendl.
Dazu kolloidales Silber mit 50 oder 100 ppm.

subakut: verlauft weniger heftig: Bergamottél und Rosmarinél. Dazu kolloidale Silber mit 25 oder 50
ppm.

chronisch: allmahlich beginnend und dann Gber einen sehr langen Zeitraum (mindestens aber 6
Monate) erstreckend: Lavandinél und Palmarosadl. Bei Schleimhauten im Mundbereich auch:
Myrtendl oder Salbei6l. Dazu kolloidales Silber mit 25 ppm, kann in einzelnen Fallen auch auf 50 ppm
erhoht werden.

rezidivierend: sich wiederholend auftretend, meist ohne sich dazwischen zu erholen:
Lavandindél und ind. Melissendl. Dazu kolloidales Silber mit meist 25 ppm.

persistierend: sich tGber einen sehr langen Zeitraum hinstreckend, mit dazwischenliegenden,

symptomlosen Phasen: Lavandinél und Zitronengrasél. Dazu durchgehend kolloidales Silber mit 25
ppm.
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30 Thema Die Atmung und Atemiibungen fiir den Alltag

Jeder weiss es und jeder tut es ganz automatisch: Wir atmen und zwar taglich je nach Bedarf bis zu
20'000 Liter Luft ein und aus. Wie schon die alten Kulturen sollte aber auch uns die Frage
beschéaftigen: Wie atmen wir? Den Wenigsten ist bewusst, wie wichtig die Atmung fir die
korperliche, geistige und auch die psychische Gesundheit ist. Viele Menschen atmen nicht mehr
richtig durch. Ihre Lebensqualitat ist dadurch auf ein Sparprogramm gestellt, ohne dass ihnen dies
bewusst wird.

Verminderte Lebensqualitat durch Kurzatmigkeit oder flache Atmung

Kurzfristige Ablaufstérungen - zum Beispiel in Angstsituationen - brauchen kaum zu beunruhigen.
Unser Organismus hat viele Korrekturmdglichkeiten zur Verfligung. Der Atem ist aber ein sensibles
Organsystem, das besonders empfindlich auf anhaltende Hektik und Uberforderung im Schul- oder
Berufsalltag reagiert. Nicht nur bei Atembehinderten, sondern ebenso bei iberforderten Gesunden
kann sich daher eine gestérte Normalatmung einstellen. Diese ist unruhig, flach oder gepresst. Der
Prozess dahin beginnt oft schleichend und schon sehr friih. Da die Begleiterscheinungen zur
Gewohnheit werden, werden sie leider sehr lange als ein normaler Zustand empfunden.

Die Atmung ist sozusagen der Anlasser fiir unseren Stoffwechsel. Bei Bewegungsmangel erlahmen
die Atemmuskeln infolge Nichtgebrauchs. Es kommt zu einer flachen Atmung oder zu Kurzatmigkeit
mit verminderter Zellatmung. Ungeniligende Atmung kann sowohl Ausdruck als auch Ausléser fir
korperliche und organische Fehlfunktionen oder fiir seelische Note sein. Auch die Trennung vom
Partner kann Beschwerden in den Atemwegen auslésen oder verstarken.

Wie Atme ich richtig?

Die richtige Atmung ist das koordinierte Zusammenspiel aller Atemmuskeln in jeder Situation! Sie
wird oft angestrebt (iber das Bewusstwerden und Ausprobieren der drei Teil-Atmungstypen:

1. Die Schliisselbein- oder Hochatmung

Obwohl diese Atemart sehr anstrengend ist, kann sie bei vielen Menschen beobachtet werden: Beim
Einatmen werden die Schultern angehoben und der Bauch strafft sich. Dadurch stossen die
Bauchorgane gegen das Zwerchfell, welches trotz seines angespannten Zustandes seinerseits gegen
die Lungen drickt. Dabei kdnnen sich weder die Lungen noch der Brustkorb, der ebenfalls nach oben
verschoben wird, geniigend ausdehnen. Bei diesem Atemtyp werden sowohl die Stimme als auch
zusatzliche Muskeln und Nerven aktiviert, die fiir den Gasaustausch gar keine Bedeutung haben.

2. Flanken- oder Kostalatmung

Bei einer reinen Flanken- oder Rippenatmung wird bereits eine grossere Ausdehnung des
Brustraumes erzielt. Aber auch hier wird die gesunde «Zwerchfellkontraktion» durch eine falsche
Bauchbewegung (der Bauch wird wahrend der Einatmung aktiv eingezogen) behindert. Diese
Atemtechnik ist insbesondere bei Sdngern zu beobachten, die auf ihre Stimme driicken. Sie spannen
dabei Bauch- und Beckenbodenmuskeln an, um damit willkiirlich ihre Ausatmung zu steuern. Fiir die
Einatmung lassen sie diese Muskeln sofort wieder ganz los, damit sich ihre Lungen sehr schnell mit
frischer Luft fullen kénnen (reflektorisches Einatmen).
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3. Bauchatmung

Wahrend der Einatmung senkt sich der grosse und wichtige Zwerchfellmuskel in angespanntem
Zustand in den Bauchraum und schiebt Bauchdecke und untere Rippen nach aussen und oben. Durch
seine Bewegung werden auch die Bauchorgane in glinstiger Weise massiert. Ohne Anstrengung
werden die unteren Lungenbereiche mit Luft geflllt. Bei einer reinen Bauchatmung werden
allerdings die oberen Lungenbereiche zu wenig durchliftet.

Ziel: Gesunde Atmung durch Vollatmung

Die Vollatmung ist das Ziel einer verbesserten Atmung. Erst wenn die Zwerchfellarbeit physiologisch
in Koordination mit dem richtigen Einsatz von Flanken- und Brustatmung ablauft, kdnnen wir von
einer gesunden Atmung reden. Je besser die Reaktionsfahigkeit und der Krafteinsatz von
Atemmuskeln und Atemapparat, desto besser auch die Anpassung an die geforderte
Luftmengenbeschaffung in jeder Situation! Die jeweilige Tatigkeit eines Menschen erfordert eine
unterschiedliche Menge an Luftumsatz. Der ruhende Mensch braucht durchschnittlich 8 Liter, wenn
er wandert 16 Liter, beim Bergwandern ca. 23 Liter und beim Jogging etwa 57 Liter Luft pro Minute.

Entdecken Sie die Kraft des Atems!

Ein bewusster Atem hilft, lhren Alltag mit mehr Konzentration, Energie und Lebensfreude zu bewaltigen.
Denn Stress und Hektik im Alltag bewirken eine Beschleunigung und Abflachung des Atems. Diese Reaktion
wirkt sich negativ auf Ihr Wohlbefinden und Leistungsvermégen aus. Einfache Ubungen bringen Sie zuriick zu
Ihrem natirlichen Atem. Sie aktivieren damit diese zentrale Lebensfunktion und fiihlen sich rasch wieder fit
und gleichzeitig entspannt. Vier bedeutende Atemschulen schlagen Ihnen einfache Atemiibungen vor. Diese
Ubungen richten sich grundsatzlich an gesunde Menschen.

1. Die Durchblutung und Beliiftung im Lungen- und Bronchienbereich anregen

Klopfen Sie mit lockeren Fausten von allen Seiten auf Ihren Brustkorb. Summen
Sie dazu oder singen Sie laut verschiedene Vokale: «A .... O .... U ...». Mit dem
Verklingen des Tones lassen Sie lhre Arme einfach hdngen. Lassen Sie die

2. Die Schleimhaut in der Nase befeuchten

Das eine Nasenloch zuhalten, wéhrenddem die andere Nasenhilfte mit dem Mittel-
oder Zeigefinger der anderen Hand summend geklopfelt wird. Fir die Einatmung
wandert die klépfelnde Hand friihzeitig zum Bauch, um die Einatembewegung zu
spuren.

76



3. Den Brustraum erweitern

oS

Die Beine anwinkeln und in Seitenlage verharren. Ausatmen mit «SCH ...» und mit dem
oberen Arm einen Halbkreis liber dem Kopf zeichnen. Die Hand bleibt immer am Boden.
Jeweils drei Bewegungen wahrend einer Ausatmung machen - in der jeweiligen Stellung
verweilen und dem Atem nachspiiren - und mehrmals stohnen (Man kann die Einatmung
einmal starker im vorderen Brustraum spliren, dann wieder starker im Riicken).

4. Atemiibung zur Stressvorbeugung

Energie auftanken: Mit dieser Ubung tanken Sie neue Energie. So kénnen Sie dem Stress wirksam vorbeugen.
Die Ubung eignet sich z.B. fiir die Mittagspause, zur Unterbrechung der Biiro- oder Hausarbeit.

1. Nehmen Sie mit den Fiissen guten Kontakt zum Boden auf, damit es Sie
aufrichtet. Bereits durch leichten Fussdruck und Druck der Zehen gegen den
Boden gewinnen Sie mihelos die passende Haltung.

2. Neigen Sie sich mit gestrecktem Riicken vor. Legen Sie den Rumpf auf den
Beinen ab. Beim Vorneigen singen Sie den Vokal "U" auf drei Tone abwarts.

3. Lassen Sie Kopf und Arme gut hangen. Bleiben Sie unten und warten Sie in
Ruhe die Atemreaktion ab. Richten Sie sich mit "Fussdruck" auf und atmen Sie
dabei mit weichem "Sch" aus.

5. Atemiibung zum Wachwerden

Federn aus den Gelenken: Durch das Federn wird der Atem angeregt. Er belebt lhren Kérper von Kopf bis
Fuss und macht Sie frisch und lebendig. Machen Sie diese Ubung jeden Morgen 1 bis 2 Minuten, und Sie
beginnen Ihren Alltag leichtfiissig und beschwingt.

1. Sie stehen in lockerer Kérperhaltung, die Fiisse parallel, hiiftbreit, Knie leicht gebeugt.
Fangen Sie an, sich aus den Fussgelenken zu federn, um somit alle Gelenke und Muskeln
zu erreichen.

2. Dabei heben Sie die Fersen vom Boden ab.

3. Beim Senken beriihren die Fersen den Boden sanft. Im rhythmischen Auf und Ab
lassen Sie lhren Atem kommen und gehen, wie er will.
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6. Atemiibung zur Harmonisierung

Wechselatmung: Diese Atmung bringt sdmtliche Lebensstrome ins Gleichgewicht. Sie harmonisiert die
Personlichkeit des Menschen. Geeignet ist sie in allen Pausen des Tages, in denen Sie fiir einen Moment
abschalten und regenerieren wollen.

1. Setzen Sie sich bequem hin, der Riicken ist aufrecht und die Schultern sind locker.
Spreizen Sie jetzt den Daumen und den kleinen Finger der rechten Hand. Verschliessen
Sie mit dem Daumen das rechte Nasenloch und atmen Sie links ein.

2. Schliessen Sie nun mit dem kleinen Finger das linke Nasenloch und atmen Sie rechts
aus. Atmen Sie wieder rechts ein und dann links aus. Wiederholen Sie diese Zyklen
wahrend 5 bis 15 Minuten. Atmen Sie bewusst, langsam und kaum hérbar.

7. Atemiibung zur Lockerung und Erholung

Einatmen - Ausatmen: Diese Ubung gibt Ihnen Erholung und Entspannung. Sie kann im Stehen (lockere
Korperhaltung, Stand schulterbreit, leicht gebeugte Knie) oder im Sitzen gemacht werden. Halten Sie dabei
den Korper immer locker.

1. Halten Sie die Arme neben dem Kérper. Heben Sie die Arme langsam auf
Brusthohe. Mit dem Einatmen fiihren Sie die Arme weit auseinander. Denken Sie:
"Die Lunge 6ffnet sich, wird gross und nimmt viel Sauerstoff und frische Luft auf".

2. Fuhren Sie mit dem Ausatmen die Arme wieder langsam nach vorne. Dabei
atmen Sie aus und denken: "Die verbrauchte Luft und alles Negative fliesst mit der
ausgeatmeten Luft aus dem Korper".

3. Wiederholen Sie diese Bewegungen mehrmals. Wenn die Ubung beendet ist,
senken Sie langsam die Arme. Legen Sie die warmen Hande auf den Bauch. Bleiben
Sie noch eine Weile in dieser Haltung.
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31 Thema Meridian Dehniibungen von Shizuto Masunaga
(Dehnlibungen, Stretching, Yoga)

Das Konzept ist einfach und klar: Wir alle kénnen geistige und korperliche Unausgewogenheiten
beheben und dabei tiefere Bedeutungen in unserem Leben entdecken. Es mag Uberraschen, dass
man Befreiung und grundlegende Einsichten durch Dehniibungen finden kann. Wer mdchte
bestreiten, dass Heilkraft entsteht, wenn wir unsere geistigen und kérperlichen Gewohnheiten von
Zeit zu Zeit loslassen und unserer innersten Sensibilitat gestatten, uns zurlick zum urspriinglichen
Zustand der Ganzheit zu flihren. Diese innere Bewusstheit ist die machtigste Heilkraft, Gber die wir
verfligen, uns sie steht uns jederzeit zur Verfligung.

Eines der wichtigsten Prinzipen des Lebens ist, dass Lebewesen immer als Ganzes existieren und
nicht eine Summe von Teilen.

Daher wire es nicht moglich, auf das Skelett oder anderen Korperteil so einzuwirken, dass nur
einzelne Muskeln oder Organe beeinflusst werden.

Einzelne Teile, die uns als Probleme bewusst werden, sollten wir als Hinweis verstehen,
Ungleichgewicht und alles Getrennte wieder in die Harmonie des Ganzen zuriickzufiihren.

Ubungen als Reflexion des Lebens

Das Erfahren der Meridiane als Fluss von Lebensenergie oder als besonderes Spannungsgefihl
wahrend der Dehniibungen, ermoglicht uns, des eigene Korpertyps und den Zustandes der Meridiane
bewusst zu werden.

Wollen Sie die Unausgewogenheiten und die dahinter liegende Ursache wirklich kennen lernen, muss
sich Ihr Kérper ohne bewusste Kontrolle bewegen dirfen, und Sie sollten die Dynamik der
Lebensenergie in sich spiren. Das Erspiiren des energetischen Missverhaltnisses in lhrem Kérper
wandelt sich durch Bewegung in eine Justierung der Energiebalance.

Auf diesen fundamentalen Aspekt des Lebens intensiv einzugehen, kann fiir Sie zum leitenden Prinzip
werden, und das Gleichgewicht, das Ihnen bewusst wird, kann als Reflexion lhres Lebens verstanden
werden. Da Sie beim Uben allmahlich verstehen, wie solche Unausgewogenheiten lhr Leben
beeinflussen, wird es Ihnen zunehmend gelingen, sie auch im Alltag zu verhindern. Vor allem gilt es
zu lernen, dass sich Schmerzen und Beschwerden, die sich in einem bestimmten Korperteil als Folge
eines Ungleichgewichtes manifestieren, nicht diesem Bereich allein entstammen.

Bewusstheit und Bewegung

Unser Korper ist imstande, ein gesundes Gleichgewicht physiologischer Aktivitdt aufrechtzuhalten,
indem jeder Meridian seine vorgesehene Funktion erfiillt. Um dies zu gewahrleisten, muss die
Lebensenergie (Ki, Chi, Prana) durch jeden der Meridiane in geordneter Abfolge bestdndig
zirkulieren. Krankheit stellt sich ein, wenn irgendwo entlang des Verlaufs dieser Meridiane die
Lebensenergie ins Stocken gerat. Doch wenn der Energiefluss zwar am Ort der Stockung verbessert
wird, die eigentliche Ursache dieser Blockade aber nicht behoben ist, kehrt die Krankheit zuriick, da
die Wurzel des Problems unberiihrt bleibt. Findet man eine schnelle Losung, die Symptome in den
betroffenen Regionen zu beseitigen, so scheint das Problem geldst, doch kann man dies nicht mit
Gesundheit im wahren Sinne gleichsetzen.
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Die Dehniibungen werden in einer ganz bestimmten Abfolge ausgefiihrt, um den Fluss der
Lebensenergie durch den Korper auf die angemessene Weise zu gewahrleisten. Die
Hauptverantwortung fiir den Lebensenergie-Fluss tragt das Herz, das in fernostlicher Heilkunde als
Herrscher Gber alle Organe angesehen wird.

Entschlossen dabeibleiben

Um in den Genuss der Vorteile verbesserter Gesundheit und gesteigerten Wohlbefindens zu
kommen, muss man die Dehniibungen regelmaRig ausfiihren. Doch zu Beginn einer neuen Disziplin
wie dieser sind immer Hirden zu tiberwinden.

Ein weiterfliihrendes Engagement hangt haufig davon ab, ob jemand Uiber den dritten Tag hinaus bei
der Sache bleibt. Irgendwie scheint sich um den vierten Tag herum stets ein pl6tzliches Nachlassen
der Motivation einzustellen, unabhangig von der anfangs getroffene Entscheidung. Dieser
Motivationsverlust wirkt sich um so verheerender aus, wenn man etwas aus oberflachlichen Griinden
wie schlichte Neugier, dem Wunsch, auch dabei zu sein, oder auf Empfehlung eines Dritten
begonnen hat, ohne tatsachlich zu verstehen, warum etwas nutzlich und wirklich notwendig ist.

Die Meridiandehniibungen wurden auf die Grundlage des Prinzips ,Einheit von Kérper und Geist”
entwickelt, uns kann als Methode zur Erhaltung von Gesundheit gesehen werden und auch als
Vorbereitung auf die Meditation.

Empfehlung Ubung

Wenn Sie die Ubungen regelmaRig ausfiihren, kénnen Sie jeden Tag etwas Neues entdecken. Auf der
nachsten Seite folgen einige Dehnungsiibungen um alle Meridiane zu strecken und zu dehnen. Wenn
man diese etwas eingelibt hat, geht das ganze ca. 20 Minuten. Das ganze kann man noch mit
Entspannungsmusik positiv unterstreichen.

Literatur
Titel: Meridian Dehniibungen

Autor: Shizuto Masunaga
ISBN: 3927359084
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Die Meridiane Dehngrundiibungen

5. Grundtibungen

Ausfiihrung der Grundiibungen

Zu welcher Tageszeit Sie diese Ubungen ausfiihren, bleibt Ihnen tiberlassen. Sie
sollten aber téglich praktiziert werden. Ob kurz vor dem Schlafengehen oder
frithmorgens nach dem Aufstehen — planen Sie entsprechend Zeit dafiir ein.
Méchten Sie jedoch lieber zunéchst die gewohnte Arbeit aufnehmen, ist dies
ebenfalls méglich, nur vergiBt man die Ubungen allzu leicht, wenn dafiir kein be-
stimmter Zeitpunkt festgelegt wurde. Sie lassen sich zwischen der Hausarbeit
oder wahrend kleiner Pausen am Arbeitsplatz durchfithren, dabei ist nur zu be-
riicksichtigen, daB immer ein wenig Platz zum Sitzen und Liegen auf dem Bo-
den bendtigt wird. Es ist kein mechanisches Hilfsmittel und keine spezielle Aus-
riistung erforderlich. Die Ubungen kénnen Sie auch fiir die Zeit nach der Arbeit
einplanen, bevor Sie sich etwas anderes vornehmen. Wichtig ist nur, daB Sie die
Ubungen nicht vergessen, sondern sie zur taglichen Routine werden lassen.

Der leichteste und schnellste Einstieg wird durch Imaginationsatmung im
Stand erreicht. Stehen Sie einfach entspannt, die FiiBe etwas mehr als schulter-
breit auseinander. Nun legen Sie die Hande auf den Unterleib und sptiren Ihren
Atem im unteren Bauchbereich. Nachdem Sie etwa eine Minute lang in dieser
Weise geatmet haben, beginnen Sie mit Ubung ,.A*, dem Dehnen des Lungen-
und des Dickdarm-Meridians. AnschlieBend fiihren Sie alle sechs Grundiibun-
gen aus (siehe Abb. 24). Zum Abschlu3 legen Sie sich auf den Riicken, Arme
und Beine bequem ausgestreckt, und beenden die Ubungsfolge mit der Imagi-
nationsatmung (Ubung .,.Z*). Dabei werden Sie erleben, daB Sie von Kopf bis
FuB vollig entspannt sind. Achten Sie nur auf die Atmung und darauf, wie sich
Thr Kérper fiihlt. Es ist wichtig, da wenigstens diese kleine Ubungsfolge einmal
am Tag durchgefiihrt wird.

Wenn Sie ausreichend Zeit haben und die Grundiibungen so effektiv wie
moglich nutzen wollen, empfiehlt es sich, die Dehnung des Konzeptions- und
GouverneursgefaBes (siche Ubungen ,p* und ,,q") durchzufiihren, bevor Sie mit
der Ubungsfolge ,A” bis .F* beginnen. Dies hilft lhnen, Atmung und Bewegun-
gen besser aufeinander abzustimmen, wéhrend Sie die Grundiibungen durch-
fihren. AuBerdem stimuliert das Dehnen des KonzeptionsgefaBes zusatzlich alle
sechs Yin-Meridiane, wahrend das Dehnen des Gouverneursgefé3es die sechs
Yang-Meridiane anregt.

Lunge ——= Dickdarm ——= Magen —= Milz — = Herz — Diinndarm

!

Leber
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<— CQGallenblase <—— Dreifacher- Herz- Niere Blase
Warmer Kreislauf
Abb. 24 Reihenfolge der Meridiane
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Sie miissen also nur den Anleitungen folgen und die Grundiibungen in der
vorgegebenen Reihenfolge ausfiihren. Dadurch wird gewahrleistet, dald selbst
bei geringstem taglichem Aufwand gr6Btmégliche Ergebnisse erzielt werden. Die
gesamte Ubungsfolge erfordert an sich nur finf Minuten, ist jedoch um so wir-
kungsvoller, je langsamer und sorgféltiger man sie durchfiihrt. Am besten neh-
men Sie sich zehn Minuten, um die nétige Ruhe fiir die Ubungen zu haben.

Statt im Schnellverfahren durchzuhetzen, ist es bei den Meridiantibungen
sinnvoll, sich fiir jede einzelne Dehnposition Zeit zu nehmen, um den befreiten
Energieflu und die sich allméahlich abbauende Spannung in den betreffenden
Meridianen wahrzunehmen. Deshalb sollten Sie in aller Ruhe die Schwingungen
ausklingen lassen, die noch in den Meridianen zuriickbleiben, sobald Sie die
Ubungen beendet haben und in die Ausgangsposition zuriickgekehrt sind. Es ist
wichtig, da Sie die Meridiane als .. vitale Empfindung" in Ihrem Koérper kennen-
lernen und nicht nur in der Betrachtung als graphische Darstellung.

Um einen méglichst flieBenden Ubergang von einer Ubung in die nachste zu
finden, miissen Sie lernen. Arme und Beine in die Grundposition fiir die folgen-
de Ubung zu bringen, ehe Sie Ihren Schwerpunkt far die nachste Dehnung ent-
sprechend verlagern. Ihre Aufmerksamkeit sollte auf das Innere Ihres Korpers ge-
richtet sein. Kiimmern Sie sich nicht zu sehr um die ,korrekte Haltung”, sonst
kostet es Sie zu viel Energie. Arme und Beine in der richtigen Position zu halten,
wahrend Ihnen das eigentlich wichtige Gefiihl, daB die Meridiane gedehnt wer-
den. verlorengeht. Achten Sie stets auf Ihre Atmung und besonders darauf, wie
Thr Kérper auf die einzelnen Ubungen reagiert.

Ubungen ,,Z* und ,I“ (Ausgangspositionen)

Umn diese Ubungen auszufiihren, misssen Sie sich zunéchst Ihres Korpers bewult
werden und Thre Atmung als ..den Atem des Lebens* begreifen. Dafiir legen Sie
sich flach auf den Riicken, entspannen sich vollstandig und beginnen mit der
Imaginationsatmung, wie zuvor erklart (Abb. 25). Konzentrieren Sie sich einfach
darauf, wie es sich in diesem Augenblick anfiihlt. in Inrem Kérper zu sein. An-
fangs ist es hilfreich, die Augen dabei zu schlieBen, um nicht von auBeren Ein-
fliissen abgelenkt zu werden. Sobald Sie sich daran gew6hnt haben, vollstandig
entspannt und reglos zu liegen, wéhrend Sie die Aufmerksamkeit darauf lenken,
durch das Hara zu atmen, ist es véllig gleich, ob die Augen offen oder geschlos-
sen sind. Im Yoga wird diese erste Ubung Shavasana oder ,Toter Mann® genannt.

Abb. 25
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Ich empfehle Ihnen, daB Sie sich angew&hnen, sich mit Ubung .,.Z* vollstan-
dig zu entspannen, bevor Sie einschlafen. Wer Schwierigkeiten beim Einschla-
fen hat, sollte diese Phase als ideale Gelegenheit nutzen. die Ubung ,.Z* durch-
zufihren. Arbeiten Sie kreativ daran, das mentale Bild zu entwickeln. das Ihnen
am besten hilft, sich zu I6sen und langsam und tief durch den Unterbauch zu at-
men. Wenn Sie das richtige geistige Bild gefunden haben, wird das Einschlafen
eine angenehme Erfahrung, die dann auch zu tiefem und erholsamem Schiaf
fihrt.

Diese Lage sollte zur Ausgangs- und Endposition fiir alle Imaginations-
Uibungen werden. Man kann sogar sagen, das letztendliche Ziel der Imaginati-
onsiibungen ist, Ubung ,, Z“ perfekt (d. h. bis zur vollkommenen Entspannung)
ausfiihren zu kénnen. Deshalb empfehle ich, jede Ubung auf diese Weise zu be-
enden. Da zudem ,,jedes Ende immer einen neuen Anfang bedeutet”, ist es sinn-
voll, alle Ubungen auch so zu beginnen. Dadurch kénnen Sie besser vergleichen,
wie Sie sich zu Beginn und nach Beenden einer Ubung fithlen und feststellen,
welche Verdnderungen sie bewirkt hat.

Zu Beginn der Grundiibungen sollten Sie die Ubung ,,Z* mindestens so lan-
ge ausftihren, bis Sie einige Male vollstandig tief und entspannt durchgeatmet ha-
ben. AnschlieBend stehen Sie auf und setzen die Atmung auf die gleiche Weise
so fort (Abb. 26 und 27). Dabei spiiren Sie, wie die Energie zur Bewegung von
Ihren FuBsohlen her aufsteigt. Keine Bewegung wird richtig
ausgefiihrt, wenn man nicht sicher auf den FiiBen steht oder
sich nicht im Gleichgewicht befindet. Haben die FiiBe jedoch
festen Kontakt zum Boden, sind Bewegungen mit dem Ober-
korper anmutig und leicht auszufiihren. Neben dem sicheren
Stand ist eine ruhige, stabile Haltung des Beckens wichtig,
sonst kénnten Sie bei der Imaginationsatmung das Gleichge-
wicht verlieren, sobald Sie vollstandig ausgeatmet haben und
der Bauch entspannt ist. Professor Michizo Noguchi sagt:
.Unsere Mitte ist unser zweites Fundament.*

Die ,Mitte* entspricht hier dem Hara, jenem Sammel-
punkt der Energie im Unterleib, das mit jedem Atemzug Ki
abgibt und aufnimmt. Ein Gefiihl der Fiille oder Schwere
sollte sich von dem zentralen Punkt unterhalb des Nabels zu
Thren FiiBen hin ausbreiten, um den ge-
samten Korper zu stiitzen. Sie kénnen
nur dann wirksam in Ubung L1 stehen,
wenn die FiiBe nicht nur festen Boden-
kontakt haben, sondern auch das Zen-
trum Thres Ki in der Mitte des Unterleibs
im Gleichgewicht ist. Wenn Sie sich zu
sehr auf die FtiBe konzentrieren, ,wird
das Ki gekippt®, wie eine japanische Re-
dewendung besagt. Sie wiirden sich un-
sicher und ruhelos fiihlen und Miihe ha-
ben, an einer Stelle stillzustehen. Am ein-
fachsten werden Sie das Gleichgewicht
und Thre Ausgeglichenheit beibehalten,
wenn Sie die FiiBe ungefahr schulter-
breit auseinanderstellen und die Energie
erspuren, die sich in Ihrem Hara konzen-

Abb. 26 Abb. 27 triert.
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Ubungen ,,p* und ,,q* (Konzeptions- und Gouverneursgefdl3)

Im traditionellen Meridiansystem gibt es auf jeder Korpersei-
te zwolf Hauptbahnen flr die Zirkulation des Ki. Diese zwolf
Meridiane teilen sich in sechs Yin-Yang-Paare auf, die, wie
bereits erlautert, den grundlegenden Lebensfunktionen ent-
sprechen. Zuséatzlich zu diesen zwolf Meridianen kennt die
Traditionelle Chinesische Medizin weitere acht Meridiane,
die spezielle Bahnen fiir das Ki bilden. Konzeptions- wie
auch Gouverneursgefa3 haben eine Sonderstellung unter
diesen zusatzlichen Meridianen, da sie unabhangige Punk-
te* besitzen. die sich entlang der Mittellinien auf der Vorder-
und Rickseite des Korpers befinden. Die auBergewohnliche
Eigenschaft dieser beiden ibergeordneten Meridiane be-
steht darin, daf sie den gesamten EnergiefluB in allen
Hauptmeridianen regulieren. Dabei dienen das Konzept-
ions- und das GouverneursgefaB den Yin-Yang-Meridianen
jeweils als Ki-Reservoir.

Mit anderen Worten, es gibt sechs zusatzliche Meridiane
(GefaBe) neben den sechs YinYang-Paaren. Diesen tiberge-
ordnet sind zwei Meridiane mit groBerer Bedeutung, das
Konzeptions- und das Gouverneursgefal3. Korrekterweise
sollten die Grundiibungen zunéachst mit dem Dehnen des
Yin-Konzeptions- und dann des Yang-GouverneursgefaBes
beginnen. Sobald Sie bereit sind, das heil3t, dal3 Sie sich aus
der Ruhelage in die Standposition der Ubung ..I* begeben
haben. kann man sagen. daf3 die Energie in lhrem Korper
vom (passiven) Yin-Zustand zum (aktiven) Yang-Zustand
Ubergewechselt ist. Das Aufstehen schafft allerdings nur die
Voraussetzung fiir die folgende Bewegung. Tatséchlich wird
bis dahin nichts in Bewegung gesetzt. und Ihr Ki ist eigent-
lich noch inaktiv. Um es zu aktivieren und auszudehnen, stel-
len Sie sich vor, wie sich das Hara nach vorn bewegt, wah-
rend Sie sich zurticklehnen. Legen Sie beide Hande locker
auf die Riickseite der Oberschenkel, um sich beim Zurtick-
lehnen abzustitzen, und nehmen Sie den Kopf weit in den
Nacken (Abb. 28 und 29).

Die Spannungslinien. die entlang der Mittellinie des Bau-
Abb. 29 ches entstehen, gehéren zum Konzeptionsgefa3. Die Linien

entsprechen dem Ki-FluB3, der alle Yin-Meridiane aussteuert.

Beim Dehnen des KonzeptionsgefaBes 6ffnet man sich gewissermaBen der Au-

Benwelt, so daB Einflisse von auBen ohne Widerstand einstrémen kénnen. Das

Konzeptionsgefal ist ein Meridian mit 24 unabhéngigen Punkten, der entlang

der Mittellinie auf der Vorderseite des Korpers verlauft, vom Schambein bis zur

Mitte des Unterkiefers. Flir unsere Zwecke ist es jedoch einfacher, sich diesen Me-

ridian als die Spannungslinie vorzustellen, die dadurch erzeugt wird, daB wir den

Oberkorper zurticklehnen und den Bauch herausstrecken.

* Unabhdngige Punkie sind Akupunkturpunkie, die in erster Linie zu einem einzigen Meridian gehé-
ren. Alle Hauptmeridiane haben unabhdngige Punkte, die meisten der zusaizlichen Meridiane je-
doch nicht. Meridiane ohne unabhéngige Punkte feilen sich Punkte, die zu anderen Meridianen ge-
horen.
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Abb. 30 Abb. 31

Nachdem Sie sich zurtickgelehnt haben, um das Konzeptionsgefa3 zu deh-
nen, stellen Sie sich vor, daB Sie das Hara zum Riicken hin bewegen. Anschlie-
Bend beugen Sie den Rumpf nach vorn, als wollten Sie den Kopf durch die Bei-
ne stecken, wobei Sie die Oberschenkel mit den Armen umfassen (Abb. 30 und
31). Die Spannungslinie, die entlang der Mittellinie des Riickens entsteht, ent-
spricht dem Gouverneursgefa3. Es hat 28 unabhéangige Punkte und beginnt am
unteren Ende des SteiBbeins, fiihrt tber und um den Scheitel herum und endet
in der Mitte des Oberkiefers. Die Spannung entlang des GouverneursgefaBBes
wird am deutlichsten beim Einatmen empfunden. Beim Ausatmen wird Ki frei-
gesetzt, und der ganze Koérper entspannt sich.

Wenn man das Konzeptionsgeféa dehnt, wird der Bauch herausgedriickt und
der Oberkorper nach hinten gestreckt, man 6ffnet sich fiir ,,AuBeres” und setzt
Ki frei. Beim Dehnen des GouverneursgefaBes beugt man sich in der Kérpermit-
te nach vorn und umfaBt mit den Handen die Riickseiten der Oberschenkel, so
da3 das Gesicht verdeckt und die Energie nach innen gezogen wird. Diese bei-
den Grundiibungen stellen die beiden grundlegendsten Lebensfunktionen dar,
in denen die Kraft des Ki entweder ins Innere des Kérpers oder nach auBen ge-
lenkt wird.

Diese Meridianiibungen sind nicht als bloBe Dehnung zur Lockerung von
Muskeln und Gelenken zu betrachten. Dehnen bedeutet in diesem Zusammen-
hang nicht nur, daB etwas in die Léange oder auseinandergezogen wird, es ist
vielmehr ein Vorgang des Weitens, der die latente Energie in Ihnen freisetzt. Die-
se Ubungen dienen als kérperliche Ausdrucksform, um mit dem Dehnen jene
Dinge loszulassen, an die man sich innerlich klammert. Sie bieten Thnen die
Chance, mit Ihrem Kérper Kontakt aufzunehmen und Threm inneren Wesen
durch Bewegung Ausdruck zu verleihen. Nachdem Sie die gesamte Folge der
Grundiibungen durchgefiihrt haben, werden Sie ein besseres Gespiir dafiir be-
kommen, wie die beiden ersten Ubungen richtig ausgefiihrt werden, und Sie
werden die Empfindungen entlang der Meridiane unverkennbar wahrnehmen.
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Ubung ,, A (Lungen- und Dickdarm-Meridian)

Um den Lungen- und den Dickdarm-Meridian zu dehnen, stehen Sie aufrecht,
die FiiBe etwas mehr als schulterbreit auseinander. Die FuBspitzen sind leicht
nach auBen gerichtet, der natiirlichen Haltung entsprechend. Nehmen Sie die
Hande hinter den Riicken, wobei die Handflachen nach hinten zeigen, und ver-
haken Sie die Daumen miteinander. Nun spreizen Sie die Finger moglichst weit.
Die Knie bleiben durchgedriickt. Stellen Sie sich dabei vor, das Hauptgewicht Ih-
res Korpers wiirde in die FuBsohlen sinken, bis in die kleinen Zehen. Jetzt beu-
gen Sie sich vor, wahrend Sie Ausatmen .Heben Sie die Arme tiber den Kopf,
wobei die Ellbogen gestreckt bleiben (Abb. 32 bis 34). Wenn der Rumpf soweit
wie moglich nach vorn gebeugt ist, beginnen Sie ruhig einzuatmen. Sie werden
eine Spannungslinie entlang der Riickseite der Beine, am Bauch, im Riicken und
an den Armen bemerken. In Ubung A" entspricht die Linie, entlang der Sie ein
leichtes Ziehen oder ein Dehnungsgefiihl verspiiren, dem Lungen- und dem
Dickdarm-Meridian. Dieses sollte keinesfalls durch gewaltsames Strecken der be-
treffenden Bereiche erzielt werden. Wahrend Sie einatmen und der Kérper sich
mit Ki fiillt, fithlen Sie, wie sich eine Spannungslinie im Verlauf des Lungen- und
des Dickdarm-Meridians aufbaut. Diese Spannungslinie oder Dehnung kann
sich auch als Ziehen in den Muskeln bemerkbar machen. Wenn Sie dabei ver-
suchen, die Arme aus eigener Kraft weiter nach vorn zu schwingen, werden die
Muskeln unnétig beansprucht und die eigentliche Spannungslinie 1aBt sich nur
noch undeutlich wahrnehmen. Deshalb stellen Sie sich vor, lhre Arme wiirden
von einem Partner nach vorn gezogen. Vergleichen Sie [hre Haltung mit der Ab-
bildung. Sobald Sie an irgendeiner Stelle Kraft einsetzen, blockieren Sie das
Wahrnehmen der Meridianlinien. Es ist wichtig, daB Sie dabei die geistige Vor-
stellung der Ki-Energie aufrechterhalten, die, vom Mittelpunkt des Hara ausge-
hend, in Arme und Beine flie[3t.

Abb. 32 Abb. 33 Abb. 34
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Bei konventionellen Ubungen neigt man dazu, den Bewegungsspielraum durch
gewaltsames Dehnen oder Nachfedern zu vergréBern. Es ist zwar richtig, daB
die Glieder gelenkiger werden, wenn man sie den Strapazen haufiger Uberdeh-
nung aussetzt, doch durch Krafteinsatz bewirktes Dehnen lauft allem zuwider, was
man mit den Meridianiibungen erreichen will.

Wichtig ist, das Geftihl fiir eine gute, angenehme Dehnung zu entwickeln. Nach
jedem Atemholen wird sanftes und entspanntes Dehnen durch langsames, ru-
higes Ausatmen unterstiitzt. Meist ist es schwierig in einer gedehnten Haltung lok-
ker zu werden und Entspannung zu finden. Aber wenn Sie sich vorstellen. da
das Ki befreit wird (wie Luft, die einem Ballon entweicht), wahrend Sie langsam
ausatmen, spliren Sie, wie Sie sich allmé&hlich insgesamt entspannen. Wenn Sie
dann wieder einatmen, wird die Dehnung nach der vollstandigen Entspannung
in den Meridianlinien noch deutlicher. Sie spiiren erneut, wie sich Spannung ent-
lang derselben Linien aufbaut. Wiederholen Sie Atmen und Entspannen in Ubung
A" etwa dreimal, und kehren Sie dann langsam in die aufrechte Haltung zurtick.

Ubung ,B“ (Milz- und Magen-Meridian)

Um den Milz- und den Magen-Meridian zu dehnen, knien Sie zunachst im Fer-
sensitz, der Seiza-Haltung*, und lehnen sich dann langsam nach hinten (Abb. 35
und 36). Wéhrend Sie sich immer weiter zuriicklehnen, bewegen Sie die Fii3e
unter dem Gesaf seitlich nach auBen, so daR es schlieBlich Kontakt zum Bo-
den hat. Auch wenn sich bei den meisten Menschen die Knie in dieser Haltung
vom Boden I6sen, sollte man sie nicht mit Gewalt herunterdriicken. Es gentgt,
die Unterschenkel seitlich an die Hiiften zu legen und die Knie zusammenzuhal-
ten. Wenn Riicken und Schultern den Boden beriihren, strecken Sie die Arme
tber den Kopf und verschranken die Finger so, daB die Handflachen zum Kopf
gerichtet sind (Abb. 37 und 38).

Nun atmen Sie ein und strecken den ganzen Kérper, so dai3 er sich dehnt und
gerade wird. Dadurch hebt sich nattirlich der Riicken vom Boden ab und die
Knie rutschen auseinander, doch das ist vollkommen in Ordnung. Die Span-
nungslinien, die sich nun entlang der Vorderseite des Kérpers und der Wirbel-
saule bilden, wie auch auBen entlang der Arme, entsprechen dem Milz- und dem
Magen-Meridian.

LaBt man bei dieser Ubung die Knie auseinanderrutschen, kann man den
Boden leichter mit dem Riicken erreichen, doch werden die Meridiane dann
nicht vollstandig gedehnt. Ohne die Knie angestrengt zusammenzupressen, soll-
ten Sie versuchen, sie so eng wie méglich beieinander zu halten. Es geht leich-
ter, wenn die FiBe nicht unter dem GesaR liegen und so Becken und Riicken
dichter zum Boden kommen. Sobald eine gute Dehnung den gesamten Korper
durchzieht, atmen Sie ruhig aus, wahrend Sie die Anspannung lockern und spii-
ren, wie sich der Kérper insgesamt entspannt.

Bei anderen Dehniibungsmethoden werden manchmal weniger elastische
Bereiche gewaltsam gedehnt. Auch wenn sich auf diese Weise Muskeln und
Sehnen dehnen lassen, wird man dadurch den Energieflu im gesamten Korper
nicht spiiren konnen und auch nicht lernen, wie es sich anfiihlt, wenn das Ki in

* Seiza st die traditionelle Sitzposition in Japan, in der man aufrecht auf den Unterschenkeln und
FUBen kniet. Das Sitzen im Seiza nimmt in Japan mit zunehmender Verwestlichung ab; es gehort je-
doch weiterhin zum guten Ton und wird nach wie vor als ideale Sitzposition betrachtet.
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Abb. 36

Abb. 35

Abb. 37

4 Abb. 38

die Meridiane sttomt und die Spannungslinien entlastet. Tatsachlich ist es auBerst
schwierig sich zu entspannen, nachdem man eine Dehnung mit aller Kraft er-
zwungen hat.

Verspannungen lést man am besten, indem man ein Gespir daftir entwickelt,
wie bei der Imaginationsatmung Ki mit jedem Ausatmen freigegeben wird. Wenn
Sie die Imaginationsatmung in dieser zuriickgelehnten Haltung austiben, stellen
Sie sich zunachst bildhaft vor, wie das Ki vom Hara aus [hren gesamten Kérper
durchdringt. Wahrend Sie einatmen, soll das Ki lhren Unterleib ausfiillen und
sich tiber die Gliedmafen ausbreiten. Beim Ausatmen entweicht das Ki und 1aBt
Sie mit einem Gefiihl vollstandiger Geléstheit zurtick. So verschwindet auf na-
tirliche Weise die Verspannung. Wahrend Sie die Dehnung sanft und langsam
ausfiihren, werden Sie merken, wie [hnen das geistige Bild dabei behilflich ist.

Wie schon gesagt, ist das Wichtigste bei den Imaginationsiibungen, dai3 kei-
ne Dehnung erzwungen wird, sondern da@ sie sich mit jedem Ausatmen nach
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und nach selbst aufbaut. Atmen Sie vollstandig aus und bleiben Sie beim Ein-
atmen in der maximal gedehnten Stellung, die Sie durch das Freisetzen des Ki
erreicht haben. Wahrenddessen sptirt man auf derselben Spannungslinie, die
man zuvor beim Ausatmen etwas gelést hatte, ein neuerliches Anwachsen der
Spannung. Beim Einatmen fiillen sich namlich dieselben Meridiane wieder mit
Ki und Sie kénnen das als allmahlich anwachsende Spannung spiiren. Nachdem
Sie tief eingeatmet haben, bleiben Sie in der zuriickgelehnten Haltung und ach-
ten auf diese Spannungslinien. Dann atmen Sie langsam wieder aus.

Wie gut Sie sich beim Ausatmen entspannen, hangt allein davon ab, wie tief
und flieBend Thre Atmung ist. Kommt sie unregelmaBig oder gepref3t, fallt es
schwer, den subtilen Unterschied zwischen Spannung und Entspannung in den
Meridianen wahrzunehmen. Jede Imaginationstiibung schlieBen wir ab, indem
wir den gesamten Kérper entspannen und der Atmung nachsptiren. Auch wenn
Sie davon (iberzeugt sind, vollstéandig locker zu sein, bleibt meist eine Restspan-
nung in den Muskeln zuriick, die Sie nicht l6sen kénnen. Wenn es wahr ware,
daR wir unsere Skelettmuskulatur alleine mit dem Willen zu steuern vermogen,
kénnten wir den gesamten Muskelapparat bewut entspannen. In Wirklichkeit
bleibt aber ein groBer Teil der Kontraktion erhalten, obwohl wir uns doch gerade
entspannen wollten. Ein wesentliches Ziel der Imaginationsiibungen ist, das Ge-
spir fiir die uns innewohnende Kraft zu entwickeln, die unsere Muskeln ohne be-
wul3te Kontrolle koordiniert.

Ubung ,,C* (Herz- und Diinndarm-Meridian)
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Um den Herz- und den Diinndarm-Meridian zu dehnen, setzen Sie sich auf den
Boden und legen die FuBsohlen aneinander. Umfassen Sie die Zehen von un-
ten (Abb. 39) und ziehen Sie die FiiBe méglichst nahe zu sich heran. Nun beu-
gen Sie sich vor, atmen aus und halten dabei die Oberschenkel dicht am Boden
(Abb. 40 und 41). Im Idealfall beriihrt die Stirn die Zehen und sowohl Ellbogen
als auch Knie beriihren den Boden. Doch erzwingen Sie dies nicht, denn eine
angestrengte Dehnung fiihrt nicht zur Entspannung. Diese Regel gilt fiir samtli-
che Meridian-Dehniibungen.

Die Dehnungsbewegung wird ganz nattirlich dort angehalten, wo der Kérper
seine Grenze erreicht. Halten Sie da inne und atmen Sie ein, damit Sie neues Ki
aufnehmen und sich der Kérper vom Hara bis in die GliedmaBen hinein strafft.
Die Spannungslinien. die sich in dieser Position ausbilden, sind der Herz- und
der Diinndarm-Meridian. Diese Ubungen dienen dazu, die Meridiane maximal
zu dehnen. Beim Einatmen sollten Sie die Dehnung dieser Meridiane in ihrer
ganzen Lange spliren kdnnen.

Andere Ubungsmethoden, die zur Anregung des Kreislaufs durch Training von
Muskeln und Gelenken dienen, legen groBeres Gewicht auf die &ulBere Form.
Bei der Gymnastik beispielsweise wird die Aufmerksamkeit automatisch nur auf
einzelne Kérperpartien konzentriert, da alle Bewegungen willentlich geschehen.
Fiir die Imaginationsiibungen ist ebenfalls eine bewute Steuerung nétig, um
den Kérper in die jeweilige Position zu bringen. Doch sobald eine Stellung er-
reicht ist, laBt man die bewuBte Kontrolle los und beginnt mit der Imaginations-
atmung. Dann beobachtet man nur noch, was im Kérper vor sich geht. Beim Ein-
atmen wéchst die Spannung an und macht sich besonders entlang bestimmter

89



Abb. 39

Abb. 40

Koérperlinien bemerkbar. Zeitweise durchzieht dieses
Gefiihl den gesamten Kérper. Es ist sehr wichtig, auf
diese Weise die Meridiane als von Muskeln und Nerven
getrennt zu erfahren.

Sie spiiren, wie sich die Spannungslinien beim Aus-
atmen allmahlich lésen. Die Empfindung entspricht dem
Entspannungsgefiihl, das mit dem Freisetzen des Ki ein-
hergeht. Haben Sie in der erweiterten Dehnungsposi-
tion vollstdndig ausgeatmet, atmen Sie ein und spiiren
Sie. wie sich die Spannung entlang der Meridiane nach
und nach wieder aufbaut. Machen Sie sich keine Ge-
danken um perfekte Haltung. Wiederholen Sie einfach
nur die Atem- und Dehnungsfolge mehrere Male nach-
einander. Es geht darum, vollstandig zu entspannen, um
am Ende jedes Atemzugs die gréBtmogliche Dehnung
zu erreichen. Ganz gleich, wie sehr Sie auch versuchen,
sich zu entspannen und bestimmte Kérperpartien zu lok-
kern. es bleibt haufig eine gewisse Anspannung und
Steifheit im Nacken- und Schulterbereich zurtick. Wenn
man jemanden anweist, die Schulterpartien vollstéandig
zu entspannen, ist eher wahrscheinlich, daB die Schul-
tern noch mehr angespannt werden, weil man sich ih-
rer bewuf3t wird. Autogenes Training® ist eine Metho-
de zum Erlernen von bewuf3t herbeigefiihrter Entspan-
nung. Bei regelméaBiger Anwendung der Imaginations-
{ibungen kann sich die F&higkeit zu entspannen jedoch
von selbst einstellen. und Sie werden sich durch steti-
ges Uben immer mehr der angestrebten Form nahern.

* Autogenes Training ist ein therapeutisches System der Autosuggestion, das in den dreiBiger Jah-
ren von Dr. J. H.Schultz in Deutschiand entwickelt wurde. Es ist ein autodidaktisches System, bei dem
das stile Wiederholen bestimmter einfacher S&ize dazu dient, das vegetative Nervensystem zu re-
gulieren und die physiologischen Funktionen ins Gleichgewicht zu bringen. Diverse Formen des au-
togenen Trainings werden heute weitverbreitet bei Stresserscheinungen angewendet,
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Ubung ,,D*“ (Nieren- und Blasen-Meridian)
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Um den Nieren- und den Blasen-Meridian zu dehnen, setzen Sie sich zunachst
mit nach vorn ausgestreckten Beinen hin. Wahrend die Fersen hierbei zusam-
menbleiben sollen, ist das bei den Zehen nicht nétig. Halten Sie die Knie durch-
gedriickt und versuchen Sie. mit den Beinen Kontakt zum Boden zu halten. Beu-
gen Sie sich nun nach vorn und strecken Sie die Arme zu den Zehen (Abb. 42
und 43). Drehen Sie die Handfl&chen in Richtung der FiiBe, so daB die Daumen
nach unten zeigen.

Die Dehnung des Nieren- und des Blasen-Meridians &hnelt dem Rumpf-
beugen im Sitzen, das oft als MaBstab fur die allgemeine Beweglichkeit gilt. Man
sollte sie jedoch nicht mit ..ewiger Jugendlichkeit* gleichsetzen, ohne wirklich zu
verstehen, warum Gelenkigkeit so wichtig ist. Manche Menschen schaffen es
nicht, die Zehen mit den Handen zu erreichen und der Kopf bleibt weit von den
Knien entfernt, weil der Riicken zu steif und die Dehnung an der Unterseite der
Beine zu unangenehm ist. Bei einigen Trainingsmethoden wird diese Streckung
hervorgerufen, indem man sich mit federnden Rucken in die Beuge zwingt oder
einem jemand durch Druck auf den Rucken hilft. Es gibt jedoch gar keinen
Grund, Schmerzen einzugehen, um eine volle Dehnung zu erreichen. Nattirlich
ist es gut. gelenkig zu sein, aber das ist langst nicht als Garant fir Gesundheit zu
sehen; auch nicht daftir, da@ die Energie ungehindert in den Meridianen flieBen
kann. Sogar ausgesprochen gelenkige Menschen haben oft trotz gréBter Beweg-
lichkeit tiefsitzende Spannungen. Wenn man steife Muskeln und Gelenke mit
Kraft dehnt, riicken sie in den Mittelpunkt der Aufmerksamkeit. Selbst wenn man
dadurch die Gelenkigkeit etwas verbessern kann, verleitet es dazu, die Blockie-
rung des Ki oder die tieferen Ursachen fiir Muskelanspannung oder Steifheit der
Gelenke zu tibersehen. Weitaus gestinder ist es, Spannungen abzubauen und die
Beweglichkeit zu vergroBern, indem man die Spannungslinien dehnt, langsam
atmet und seine Aufmerksamkeit auf alle Veranderungen des Korpers in seiner
Gesamtheit richtet.

Wenn Sie in der beschriebenen Kérperhaltung ausatmen, beugen Sie sich so
weit Sie kdnnen nach vorn und atmen Sie anschlieBend tief ein. Wenn sich der
Koérper mit Ki anzuftllen beginnt. spirt man Spannung von der Taille bis zu den
FiiBen und die Zehen richten sich nach hinten. Der Kopf neigt sich den Knien
zu, wahrend die Arme soweit wie maglich vorgestreckt werden. Dadurch bilden

Abb. 42 Abb. 43
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sich ausgepragte Spannungslinien, beginnend in den Handen, die Arme entlang,
dann abwaérts und entlang der Beine bis zu den FiiBen. Das ist der Verlauf des
Nieren- und des Blasen-Meridians. Obwohl diese Spannungslinien den Kérper
in der Bewegung einschranken, ist es nicht ratsam, die Dehnung durch Kraftauf-
wand zu verstarken. Das kann zu Muskelkrémpfen in den Beinen fithren.

Die Spannungslinien bauen sich von selbst ab, wenn man langsam und voll-
standig ausatmet. Dabei gleiten die Arme, die sich anfangs nicht weiter ausstrek-
ken lieBen, jetzt mithelos etwas nach vorn. Versuchen Sie, ein Gefiihl daftir zu
bekommen, wie sich das Entspannen auf die Dehnung auswirkt, denn gerade
beim Dehnen des Nieren- und des Blasen-Meridians ist diese erweiterte Deh-
nung nach dem Freisetzen des Ki deutlich spiirbar. Nach zwei oder drei Wieder-
holungen werden sie den Unterschied fithlen.

Ubung ,E“ (Herz-Kreislauf- und Dreifacher-Wdarmer-Meridian)

Die Kérperhaltung in Ubung ,.E* zum Dehnen des
Herz-Kreislauf- und des Dreifacher-Warmer-Meridi-
ans fallt manchen Menschen schwer und Sie sollten
eine Ausgangsposition wahlen, bei der sie sich nicht
{iberanstrengen. Ideal fiir diese Ubung ist der Lotus-
Sitz. Hierzu werden die Beine gekreuzt und die
FuBe jeweils auf den anderen Oberschenkel gelegt.
Der ,halbe Lotus™, bei dem nur ein Fu auf dem
Oberschenkel ruht, ist fiir diese Ubung genauso ge-
eignet wie auch der Schneidersitz. Je néher die
Knie am Boden bleiben, desto besser, doch erzwin-
gen Sie nichts. Es macht wirklich nichts, wenn die
Knie leicht vom Boden abheben oder wenn eines
hoher als das andere ist.

Kreuzen Sie die Arme und umfassen Sie mit den
Héanden das jeweils gegentiberliegende Knie (Abb.
44). Der Arm auf der Seite des obenliegenden
Beins sollte ebenfalls tiber den anderen Arm ge-
kreuzt sein. Fuir Rechtshander empfiehlt es sich im
allgemeinen, den linken Arm t(iber den rechten zu
legen; aber am wichtigsten ist es, mit der Position zu

Abb. 44
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beginnen, die anfangs am leichtesten fallt. Jetzt neigen Sie sich so weit wie mog-
lich vor und ziehen sich mit den Armen nach unten, bis die Stirn beinahe den
Boden bertihrt (Abb. 45 und 46). Statt den Riicken gerade zu halten, beugen sie
ihn und lassen den Kopf locker nach unten hangen. Ziehen Sie einfach den Kér-
per nach vorn, als wollten Sie ihn zu den FiiBen ziehen.

Wenn Sie vollstandig ausgeatmet und sich so weit wie méglich herabgebeugt
haben, atmen Sie tief ein. Die sich dabei aufbauenden Spannungslinien den
Rucken entlang und an den AuBenseiten der Arme und Beine bilden den Ver-
lauf des Dreifacher-Warmer-Meridians. Die gegeniiberliegenden Spannungsli-
nien an den Innenseiten zéhlen zum Herz-Kreislauf-Meridian. Beim Ausatmen
entspannen sich diese Linien. Wiederholen Sie die Ubung drei- oder viermal,

Ubung »F* (Leber- und Gallenblasen-Meridian)
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Um den Leber- und den Gallenblasen-Meridian zu dehnen, setzen Sie sich mit
gestreckten Beinen auf den Boden. Entspannen Sie sich und grétschen Sie die
Beine. Manche Menschen kénnen die Beine so weit spreizen, daR3 sie fast eine ge-
rade Linie bilden, doch den meisten gelingt nur ein Winkel. Wichtig ist, da die Knie
gestreckt bleiben, so daf3 die Beine Kontakt zum Boden behalten. Sie miissen nur
soweit gespreizt werden. wie sie ohne Anstrengung gestreckt bleiben.

Verschranken Sie die Finger tiber dem Kopf und drehen Sie die Handflachen
nach oben. Strecken Sie die Ellbogen und neigen Sie sich zur Seite (Abb. 47).
Nun beugen Sie sich seitlich zum Fuf3, wobei die Schulter dieser Seite weiter unten
liegt (Abb. 48 und 49). Der Rumpf wird also nicht in die Beugerichtung gedreht,
sondern man behalt die Blickrichtung wéahrend der Bewegung bei. Nachdem Sie
sich so weit wie méglich wéahrend des Ausatmens hinuntergebeugt haben, atmen
Sie langsam ein. Sie kénnen spiiren, wie sich Spannungslinien aufbauen. Sie ver-
laufen an der AuBenseite des Beins, zu dem Sie sich hinabbeugen, an der Innen-
seite des anderen Beins, entlang der gegeniiberliegenden, gedehnten Korperseite
und vorne tber den Kérper zur gebeugten Seite hin. Diese Linien entsprechen
dem Leber- und dem Gallenblasen-Meridian. Beim Ausatmen 16st sich die Span-
nung und die Dehnung wird stérker; mit dem néchsten Atemzug bauen sich die
Linien wieder auf. Beugen Sie sich nicht so weit herab, dai es schmerzt. Wenn
Sie sich zu sehr auf das Beugen konzentrieren, verlieren die Beine den Kontakt
zum Boden und die Dehnungswirkung auf die Meridiane geht verloren.

Sie kénnen den Aufbau der Spannungslinien durch die ganze Lange des
Korpers verfolgen und die Meridiane werden so tatséchlich erfahrbar. Das Lockern
der Spannung beim langsamen Ausatmen gibt Ihnen ein Gefiihl vollstandiger
Gelostheit. Diese Entspannung tritt jedoch nicht ein, wenn Sie versuchen, die
maximale Dehnung zu erreichen, und dann entspannen wollen. Anstatt die
Dehnung zu erzwingen, atmet man vollstandig aus. Dann lassen Sie ein letztes
Mal los und setzen Ihr gesamtes Ki frei. Dabei 123t die Spannung automatisch nach
und der Kérper kann sich noch etwas mehr dehnen. Die Wechselwirkung von
Dehnung und Entspannung nimmt nach dreimaliger Wiederholung der Ubung
langsam ab und man kehrt in die Ausgangsposition zurtick.

Vor Beginn der Ubung sollten Sie herausfinden, in welche Richtung Ihnen das
Beugen leichter fallt. Mit dieser Seite beginnen Sie auch (die meisten bevorzu-
gen die rechte Seite). Wenn Sie die Ubung einige Zeit regelmaBig ausgefiihrt ha-
ben, werden Sie auf der Beugeseite allmahlich mit dem Arm das Knie bertihren.
AulBerdem kénnen Sie die Beine immer weiter gratschen. Zweck der Ubungen
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Abb. 47

ist jedoch nicht, daB3 Sie gelenkig wie ein Tur-
ner oder eine Ballerina werden, sondern da3
Sie die Haltung herausfinden, in der Sie am
besten die Widerstéande beziehungsweise das
leichte Ziehen in den Spannungslinien entlang
der Meridiane spuren.

Nach diesen sechs Grundiibungen entspan-
nen Sie sich mit geschlossenen Augen in der Riickenlage (Ubung ..Z"). Arme und
Beine werden nicht ausgebreitet, sondern liegen locker und bequem. Dabei rich-
tet sich die Aufmerksamkeit auf Vorgange innerhalb des Korper. Vielleicht setzt
ein Prickeln oder Schwirren entlang der Meridianlinien ein. das als flieBende En-
ergie gedeutet werden kann. Diese Gefiihle entspringen nicht dem geistigen Be-
wuBtsein, sondern haben ihren Ursprung in den inneren Ablaufen des Kérpers.
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32 Thema Meditation Information und Ubungen
Was ist Meditation?

Entspannung und Energie

Entspannung und Freisetzung positiv verfiigbarer Energien sind die wichtigsten Wirkungen, die ein Anfanger
registrieren kann. Die Konzentrationsfahigkeit wird verbessert und das allgemeine Wohlbefinden merklich
beeinflusst durch Meditation. Es ist heute allgemein anerkannt, dass Meditation wichtige Beitrage gegen
Stress, erhohten Blutdruck und andere Zivilisationskrankheiten leisten. Bei Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit und
Stress-Symptomen hat sich Meditation als ein wirkungsvolles Hilfsmittel erwiesen.

Die Meditation ist als eine effiziente Entspannungs- und Erholungstechnik mit guter gesundheitlicher Wirkung
beschrieben. Andere erfahren Meditation als eine Inspiration zum Nachdenken liber Lebensfragen im Sinne
von Selbsterkenntnis und existentieller Reflexion. Die tagliche Meditation sind fiir die Praktizierenden eine
unerldssliche und starkende Quelle zur Selbstentfaltung.

Selbst-Erkenntnis / Selbsterfahrung

Das Meditieren wird die personliche Entwicklung des Meditierenden giinstig beeinflussen. Dies setzt jedoch
regelmdssige Praxis Uber ldngere Zeit voraus. Meditation hat sich als ein Weg zur Erforschung des Unbewussten
erwiesen, was zu einem tieferen Selbstverstandnis flihren kann. Meditation ist eine Methode zur Starkung des
Selbstbewusstseins und zur Férderung der eigenen Fahigkeiten im beruflichen wie privaten Lebensbereich. Die
eigenen psychologischen Strukturen werden bearbeitet durch die Meditation. Dies wirkt sich unter anderem
gunstig auf das tagliche soziale Umfeld aus. Sie werden besser in der Lage sein, lhre positiven Eigenschaften
konstruktiv zum Ausdruck zu bringen.

Einfach zu erlernen

Meditation ist einfach zu erlernen. Der Meditierende sitzt mit geschlossenen Augen und konzentriert sich zum
Beispiel 15-20 Minuten lang auf seinen Atem. Es gibt natiirlich viele verschiedene Meditations- Techniken, die
oben erwdhnte ist eine ganz einfache Art um zu entspannen. Zusatzlich kann die Meditation mit
Riucherstibchen (wenn méglich nicht synthetische Raucherstdbchen benutzen) und / oder Entspannungs-
Musik unterstitzt werden. Die Meditation gibt dem eigenen Unbewussten relativ freien Spielraum. Dies ist
eine Selbstadministrierte, unabhangige Methode, frei von Fremdzwangen, religiosen Bedingungen und
dergleichen.

Eine Freizone der Erholung

Wenn Sie taglich Meditation praktizieren, schaffen Sie sich eine Freizone in die Sie sich begeben kénnen, um
die Urspriinge der Spannungen zu lokalisieren und in der Sie ihren Stress bearbeiten kénnen. Mehrere
jahrhundertlange Erfahrungen haben gezeigt, dass Meditation ein wirksamer Weg ist, um negative Routinen zu
durchbrechen und Stress zu bekampfen. Meditation ist auch ein effizienter Weg, um |hre Energie und sich
Selbst zu erneuern.

Schmerzlindernd

Meditation hilft kleinere und hartnackige Beschwerden des taglichen Lebens wie Schmerzen im Genick, steife
Muskeln in den Schultern, Magenbeschwerden und Kopfschmerzen zu lindern. Rastlosigkeit und Unbehagen,
die den Schlaf beeintrachtigen, konnen gelindert werden durch Meditation.
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Verbesserte sportliche Leistungen

Eine wissenschaftliche Studie hat gezeigt, dass Schiitzen die Meditation erlernt haben, ihre
Leistungen im Wettbewerb verbesserten. Dies wurde mit einer nicht-meditierenden Kontrollgruppe
verglichen. Untersuchungen haben auch gezeigt, dass Meditation das Stressniveau von Leuten
reduziert, die sich in angespannten und anspruchsvollen Situationen befinden.

Verbesserte schulische Leistungen

Grundschiiler zeigten nach einjahriger Austibung der Meditation gemal} dem in USA standardisierten
IOWA-Begabungstest eine hochsignifikante Zunahme ihrer schulischen Leistungen hinsichtlich
Rechnen, Schreiben und Lesen. Eine deutliche Leistungssteigerung wurde in einer zweiten Studie bei
Oberschiilern festgestellt, die an einem Bildungstest teilnahmen. Eine dritte Untersuchung ergab,
dass die Zeitdauer, wahrend der Studenten die Meditation ausgelibt hatten, signifikant mit ihrer
akademischen Leistung korrelierte, unabhangig von ihren IQ-Werten.

Wachstum der Intelligenz

In zwei Untersuchungen mit Oberschilern sowie einer gemischten Gruppe von Studenten und
Erwachsenen, die die Technik der Meditation regelméaRig austibten, konnte eine hochsignifikante
Zunahme der Intelligenz im Vergleich zu Kontrollgruppen, bei denen die Technik nicht oder
unregelmalig ausgelibt wurde, festgestellt werden. In der ersten Studie, die sich Gber 14 Tage
erstreckte, wurde die nicht-verbale Flissigkeit bei intellektuellen Aufgabenstellungen getestet. Die
zweite Studie verlief Giber 16 Monate. Hier beinhaltete der Test einen Vergleich der analytischen
Unterscheidungsfahigkeit. Die Ergebnisse verdeutlichen, dass das Programm der Meditation den
Menschen befahigt, auf neue Situationen mit grofSerer Anpassungsfahigkeit, mehr Kreativitat und
besserem Verstandnis zu reagieren.

Literatur

Meditation, ISBN 3720520714
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Atem-Meditation gegen Angst und Stress

Es ist in dieser Zeit sehr wichtig das lhr euch Zeit fir euch nehmt und Angstfrei und Stressfrei bleibt
so gut es geht. Daher kontrolliert und reduziert euren Nachrichten Konsum, der Angst und Schrecken
immer und immer wiederholt und lhr dadurch Saure in eurem Koérper aufbaut und dadurch euer
Immunsystem geschwéacht wird und lhr verschiedene Nebenwirkungen wie Stress, Angst,
Aggressivitat etc. bekommt. Die Atem-Meditation kann u.a. euch helfen Angst und Stress abzubauen.

Atem-Meditation

Ein paar Mal bewusst, tief und langsam ein- und ausatmen.

Finde Deinen eigenen Atem-Rhythmus.

Lege Deine Hand / Hande auf Deinen Bauch, und atme so in Deinen Bauch, dass er sich hebt und
senkt.

Das ist die korrekte, tiefe Atmung, wie sie bei den Babies zu beobachten ist.

Beriihre mit Deiner Zunge Deinen Gaumen, so als ob Du ein L aussprechen wolltest. Offne nun
Deinen Mund ein wenig.

Atme durch Deine Nase ein, und durch Deinen Mund aus.

Atme in dieser Weise so lange wie es fiir Dich passt, wahrend der Meditation. Wahrend der ganzen
Meditation immer durch die Nase einatmen, und durch den Mund ausatmen.

3x tief in Deinen linken Fuss ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen linken Unterschenkel ein- und ausatmen.
3x tief in Deinen linken Oberschenkel ein- und ausatmen.
3x tief in Deine linke Hand ein- ausatmen.

3x tief in Deinen linken Unterarm ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen linken Oberarm ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen rechten Fuss ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen rechten Unterschenkel ein- und ausatmen.
3x tief in Deinen rechten Oberschenkel ein- und ausatmen.
3x tief in Deine rechte Hand ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen rechten Unterarm ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen rechten Oberarm ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen gesamten Beckenbereich ein- und ausatmen.
3x tief in Deinen gesamten Brustkorbbereich ein- und ausatmen.
3x tief in Deinen Hals ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen Kopf ein- und ausatmen.

3x tief in Deinen gesamten Korper ein- und ausatmen.

Atme neue Energie durch Deine Nase ein, und atme alte Energie durch Deinen Mund aus.

Langsam wieder die Augen 6ffnen.
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Farb-Reinigung-Selbstheilung-Meditation

Es ist in dieser Zeit sehr wichtig das lhr euch Zeit fiir euch nehmt und euch reinig und selbst heilt. Die
folgende Meditation habe ich viele Jahre flir mich und meine Kinder erfolgreich angewandt gegen
Schmerzen und andere Nebenwirkungen. Wenn lhr vorab eine Atem-Meditation ausfihrt kénnt lhr
dadurch die Reinigung + Selbstheilende Meditation verstarken.

Einstimmung Meditation

Ein paar Mal bewusst, tief und langsam ein- und ausatmen.

Finde Deinen eigenen Atem-Rhythmus.

Lege Deine Hand / Hande auf Deinen Bauch, und atme so in Deinen Bauch, dass er sich hebt und
senkt.

Das ist die korrekte, tiefe Atmung, wie sie bei den Babies zu beobachten ist.

Beriihre mit Deiner Zunge Deinen Gaumen, so als ob Du ein L aussprechen wolltest. Offne nun
Deinen Mund ein wenig.

Atme durch Deine Nase ein, und durch Deinen Mund aus.

Atme in dieser Weise so lange wie es fiir Dich passt, wahrend der Meditation. Wahrend der ganzen
Meditation immer durch die Nase einatmen, und durch den Mund ausatmen.

Einstimmungsritual

Ich bitte um Schutz und Fiihrung und das ich Kanal sein darf. Ich kann dabei mit meinen Gedanken
einen Kanal vom Scheitel Chakra ins Universum vorstellen. Ihr konnt euch auch mit dem Heiligen
Geist verbinden und um Schutz und Fihrung und um heilende Energie bitten.

Meditation Schutzschild

Visualisiere einen weissen Kreis — wie ein Ei worin Du sitzt - um dich herum und ziehe diesen Kreis
mit dem Uhrzeigersinn mindestens 3x um dich herum.

Meditation Reinigung

Nun visualisiere gelb-goldiges Licht das Du langsam von deinen Fiissen, die Beinen entlang bis zum
Kopf hoch, die Armen und Hande nicht vergessen, damit am Schluss dein ganzer Korper auf gefillt ist
mit dem gelb-goldigen Licht. Halte diese Visualisierung eine Zeitlang. Wenn es zusammenbricht fillst
Du dich einfach nochmal auf.

Meditation Selbstheilung

Nun visualisiere ein blaues Licht das Du langsam von deinen Fiissen, die Beinen entlang bis zum Kopf
hoch, die Armen und Hande nicht vergessen, damit am Schluss dein ganzer Korper auf gefillt ist mit
dem blauen Licht. Halte diese Visualisierung eine Zeitlang. Wenn es zusammenbricht fillst Du dich
einfach nochmal auf.

Parallel kannst du deine Hande noch einsetzen und dir selber Handauflegen zum Beispiel auf das

zweite Chakra zwei Fingerbreit unter dem Bauchnabel um deine Energie auf zu laden oder auf eine
schmerzende Korperstelle legen.
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33 Thema Reiki / Handauflegen Information und Ubung

Zu allen Zeiten hat es Menschen gegeben, die durch das Auflegen der Hande, Heilenergien an andere
Menschen weiter gegeben hatten. Die Fihigkeit der Ubertragung von Energien iiber das Auflegen
der Hande ist eine Begabung, die jeder Mensch in sich tragt. Man kann sich selber Handauflegen
ohne Kurs und Einweihung gemacht zu haben. Je 6fter das gemacht wird desto starker die

Kraft. Durch eine vorangegangenen Atem-Meditation und/oder Farb-Reinigung-Selbstheilung-
Meditation kann die Reiki / Handauflegung Behandlung intensiviert werden.

Reiki ist eine uralte tibetanische Form des Handauflegens und wurde im 19. Jahrhundert durch Dr.
Mikao Usui (Japan) wieder entdeckt. Reiki geht davon aus, dass das ganze Universum mit
Lebensenergie erfillt ist und dass jeder Mensch sich als Kanal fiir diese Energie zur Verfliigung stellen
kann. Reiki ist ein japanisches Wort fir diese Lebensenergie und setzt sich aus den Worter RE | =
Universelle und K I = Lebensenergie zusammen.

Ein Mensch, dessen Korper ausreichend und harmonisch von Lebensenergie durchstromt wird,
erfreut sich korperlich, emotional und geistig bester Gesundheit.

Handauflegen be/wirkt auf der kérperlichen Ebene:
Schmerzlindernd

Durchblutungsfordernd

Entgiftend

Entschlackend

Wohltuend warmend

Bessere Wundheilung

Krankheitsvorbeugend

Handauflegen be/wirkt auf der emotionalen Ebene:
Entspannung

Vertrauen

Lebensfreude

Ausgeglichenheit

Freisetzung von Blockaden

fordert die Qualitaten von Liebe und Mitgefiihl

Handauflegen be/wirkt auf der mentalen Ebene:

befreit vom Alltagsstress

bessere Lernfahigkeit

fordernd beim Erkennen und Loslassen negativer Denkstrukturen

und Handauflegen

Lost psychische Blockaden

Hilft unterstiitzend bei Reduktion des Ubergewichts

Fordert die Wundheilung nach Operationen

Die Chakren (Energiezentren im Korper) werden ausgeglichen

|asst sich sehr gut mit anderen Heilmethoden und Therapien kombinieren und kann bei jeder
medizinischen und psychotherapeutischen Behandlung unterstiitzend eingesetzt werden.

ist eine wunderbare Unterstiitzung in der Schwangerschaft sowie wahrend und nach der Geburt.
unterstitzt Entspannungs- und Meditationsformen
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Handauflegen Ablauf

Einstimmungsritual:

Ich bitte um Schutz und Fiihrung und das ich Kanal sein darf. Ich kann dabei mit meinen Gedanken
einen Kanal vom Scheitel Chakra ins Universum vorstellen. Ihr kénnt euch auch mit dem Heiligen
Geist verbinden und um Schutz und Fiihrung und um heilende Energie bitten.

Selbst Behandlung
Bei der Behandlung kénnt ihr die Hande auf den Korperlegen

Gesicht

Schlafen

Ohren

Hinterkopf
Scheitel

Hals
Schlisselbein
Schulterkuppen

T =Thymus und Herz
Rippen rechts
Rippen links

Um Bauchnabel
Leiste (V-Position)

Auf den Bauch Drehen

Nacken/Halswirbel
Schultern

Lungen

Nieren

Hiften

T = Steissbein

Sitz Position

Oberschenkel
Kniekehle
Unterschenkel
Fuss-Sohlen
Fuss-Mitte

Zehen und Fussballen

Abschluss
Ritual: Ich danke dass ich Kanal sein durfte.

Einzel Korperstellen Behandlung

Man kann auch zum Beispiel auch nur eine Kérperstelle behandeln, wenn man zum Beispiel
Bauchschmerzen hat. Kurz in ruhige und meditative Stimmung versetzen, Einweihungsritual
umsetzen und dann die Hande auf die betroffene Korperstelle legen. Ihr kdnnt das Ganze mit den
Farben Visualisierung, welche Ihr in der Farb-Reinigung-Selbstheilung-Meditation gelesen habt.
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34 Fussreflexzonen, Handreflexzonen- und Gesichts-Massage

Die Flussreflexzonen Massage kénnen wir fiir uns selber und flir unsere Familie und Mitmenschen
nutzen. Wir kdnnen je nach Schmerzstellen am Fuss Riickschliisse auf Disharmonie in den

Korperregionen und den Organe ziehen und (iber die Fiisse durch massieren .

Fussreflexzonenmassage

Geschichte

In den 20er Jahren stellte der amerikanische Zahnarzt William Fitzgerald einer verbliifften Fachwelt eine
neue Form der Dampfung bzw. Ausschaltung von Schmerzen vor. Sie bestand darin, daR bei Zahnschmer-
zen bestimmte Bereiche der Zehen und FiBe mit Zirkelreibungen gereizt wurden. Es wurden also am Fuf
Reize gesetzt, die sich am Kopf auswirkten.

Dieses Beispiel kénnte beweisen, daR ein Reiz fast alle Hautabschnitte iiberspringen kann. Die von Elisa-
beth Dicke zur Bindegewebsmassage aufgestellte Theorie, nach der sich ein Reiz des Unterhautbindegewe-
bes in quer zur Kérperlangsachse verlaufenden Abschnitten ausbreitet, wurde von Fitzgerald nicht iibernom-
men. Er ging vielmehr davon aus, daR zehn Langssegmente (fiinf auf jeder Seite) den Korper durchziehen
und alle Nerven an den Fufen enden. Abfallprodukte des Stoffwechsels (Harnsaure und Kalzium) kénnen
sich an den Nervenenden der FiiRe kristallisieren. Die Kristalle blockieren den Nerv und vermindern das nor-
male Stimulans von Driisen und anderen Organen. Die FuRreflexzonenmassage versucht, diese Kristalle
~ aufzuldsen.

Méglicherweise war die Fulreflexzonenmassage den
Menschen schon vor Tausenden von Jahren bekannt;
es gibt Hinweise auf eine ahnliche, bereits vor 5000
Jahren in China praktizierte Heilmethode, altagyptische
Darstellungen zeigen Anwendungen von Reflexzonen-
therapie, und auch die Stammesmedizin soll diese Mas-
sageform angewendet haben. Heute hat sie von Ameri-
ka aus langst Einzug in die Praxis der Naturheilkunde
gefunden.

Die eigentliche Massage beginnt nach einigen wenigen
allgemeinen Streichungen und Reibungen des Fusses.
Sie besteht darin, da® mit dem Daumen Beuge- und
Streckbewegungen ausgefiihrt werden und dadurch eine Vorwértsbewegung entsteht. Mit einem maéRigen
Druck wird der ganze FuR bis tiber die Knochel hinaus abgetastet und Millimeter fiir Millimeter nach Ablage-
rungen und Schmerzen abgesucht. Dabei verspiirt der Klient an der kranken und somit behandlungsbediirfti-
gen Stelle einen sehr scharfen punktformigen Schmerz, der wie der Einstich eines spitzen Gegenstandes
empfunden wird.

Die Reflexzonen am Fuss

Haufig wird angenommen, dal nur die FuRsohlen bei der Reflexzonenmassage am Ful wichtig sind, weil
dartiber am meisten Zeichnungen und Bilder aus friiherer Zeit vorhanden sind. Zu einer Behandlung gehért
in Wirklichkeit der ganze FuB von unten und oben, von der Innen- und AuRenseite bis an die beiden Kné-
chel. Die FuRsohlen gewahren allerdings, zumindest dem Anfénger, einen organisch besser ableitbaren
Ueberblick, der ihm das raumliche Denken erleichtert.

Das FuBpaar wird als Einheit betrachtet und nicht als zwei voneinander getrennte EinzelfiiRe. Das Gesamt-

bild des Korpers kann man sich maRstabsgetreu verkleinert in
den FiRen vorstellen, beson- N ders dann, wenn man weil}, daR sich
nur Kopf, Hals und Rumpf, \ /‘\/7’\ nicht aber die Extremitaten im FuR3-
paar spiegeln. ) ]
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Fussreflexzonenmassage

Die Reflexzonen am Fuss

Jedes Organ findet in der Regel seine entsprechende Reflexzone da am FuR, wo im Kérper die gleiche Kor-
perzone durch das Organ fiihrt. Uberschneidungen der Reflexzonen entsprechen meist Uberlappungen von
Organen, wie sie anatomisch vorhanden sind. So finden sich: Die Organe der rechten Kérperhaifte im rech-
ten FuB; die Organe der linken im linken FuR; paarig angelegte Organe auch an den FiiRen in. zwei Zonen
rechts und links; einmalig vorhandene Organe nur einmal, links oder rechts, gemaR ihrer anatomischen La-
ge; die in der Kérpermitte gelegenen Organe in der FuRpaarmitte, d. i. an den Innenseiten der beiden FiiRe.

Die eigentlichen Reflexzonen héren an den Knéchelgrenzen auf. ErfahrungsgeméaR haben aber auch die
Stellen bis ca. eine Handbreit iiber den Knécheln groRe therapeutische Wirksamkeit. Sie weisen Reflexzo-
nen der Muskeln und Nerven der unteren Extremitat auf und haben gemal des Ursprungs dieser Muskeln
und Nerven Beziehung zum Becken. Sie werden als Bezugszonen bezeichnet.

finker Fufiriicken rechier Fuliricken rechte:Fubsonie finke FuBsohle

Sencimgins

Brustors, Fosen

Muskulatur und Gewebe
Oberschenkel und Beckenbereich

rechte rechte
AuBenseite Innenseite

linke
Aubenseite

linke
Innenseite

Bauchdace Bychancks

Aioger Fopsirn
7z

Sehchiegeiens

Die Reflexzonen der oberen Extremitét bis zum Ellenbogen lassen sich am Rand der 5. MittelfuRRknochen
ertasten und schlieRen ebenso wie an der unteren Extremitat die jeweilige muskulére und nervale Versor-
gung der Arme und Beine mit ein. Auch sie sind Bezugszonen. Hinweis: Im allgemeinen lassen sich die Re-
flexzonen der Organe deutlicher an der plantaren FuRseite ertasten, die der Knochen, Muskulatur und Ner-
ven dagegen mehr an der dorsalen Seite des FuRes.

Wegen des oft derben Gewebes an der Ferse entzieht sich das plantare Fersengebiet h&ufig einer durch-
greifenden Behandlung, auer bei KinderfiiRen oder bei zartgliedrigen, weichen ErwachsenenfiiRen. Das
stellt in therapeutischer Hinsicht keinen Nachteil dar: Diese Zonen - das sind die Zonen der Beckenorga-

ne - lassen sich auch in den Gebieten der inneren und &uBeren Fersenrander bis an die Knochel erfassen.
AuBerdem ist dort ein wesentlich geringerer Kraftaufwand zur Behandlung notwendig.

Manche Zonen sind proportional etwas abweichend von der GréRe und Form des eigentlichen Organes. Die
tagliche Praxiserfahrung bestatigt, daB jede Therapie im Prinzip einen dynamischen ProzeR darstellt, der

sich auch dem umgebenden Gewebe mitteilt, so daR dadurch die ordnende Wirkung trotzdem gewébhrleistet
bleibt.

9.
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Fussreflexzonenmassage

Die Lagerung des Klienten

Als Vorbereitung zur Reflexzonenmassage am FuR ist die richtige Lagerung des Klienten von groRer Bedeu-
tung, denn sie erleichtert die Arbeit wesentlich.
Dazu gehort:

Ein gut beliiftbarer warmer und heller Raum

Geniigend Platz fur Klient und Therapeut

Eine ausreichend breite, gut gepolsterte Liege oder Massagebank

Vermeiden von stérender Gerauschkulisse

Kopf-, Knie- oder Nackenrollen, wo sie zweckméRig erscheinen

Eine leichte Decke (méglichst nicht aus Kunstfasern), zum Zudecken des Klienten wegen Warmeverlust

Der bequem gelegte Klient wird seine einengende Bekleidung lockern (Giirtel, Kragen, Biistenhalter, Rock-
bund etc.), damit der Atem frei flieRen kann.

Die leicht erhdhte Riickenlage des Klienten ist fir die Arbeit am FuR die giinstigste. Der Therapeut kann so,
vor dem Kranken sitzend, an der Mimik die spontane Reaktion auf den ausgelosten Schmerz ablesen und
seine Behandlung entsprechend exakter dosieren.

Auch der Klient kann aus dieser Stellung den arbeitenden Therapeuten naher betrachten. Das ist am Anfang
fur das Vertrauensverhaltnis zwischen beiden von groRer Wichtigkeit.

Der Griff

Der Mensch ist bis in seine &uReren Bewegungen hinein dreidimensional angelegt. Durch die Existenz der
Gelenke sind seine Bewegungen, wenn er sie urspriinglich richtig ausfiihrt, kurvig und nicht "gerade". Er hat
jedoch - leider - auch die Méglichkeit, sich zweidimensional, d. h. falsch zu bewegen. Dann wird die Bewe-
gung ein Gegeneinander durch Uberstreckung oder Abknickung der Gelenke und die dynamisch fliessende
Koordinierung der einzelnen Teile wird blockiert.

Deshalb muR auch die therapierende Hand richtig gefiihrt werden. Sie liegt sowohl in der Ruhe- als auch in
der Arbeitsstellung so, daf sie den Fuf ohne Uberdehnung und starre Fixierung in ihren Gelenken auf natiir-
liche Weise locker halt.

Der Daumen nimmt den Fingern gegeniiber eine Sonderstellung ein: Durch seine Beweglichkeit sind wir in
der Lage, zu greifen und den FuB des Patienten wirklich "in die Hand" zu nehmen. Arbeitet er an der Fuf3-
sohle, stiitzen die Finger am FuRriicken und umgekehrt. Da er am kréftigsten ist und im Grundgelenk einen
gréfReren Radius hat als die Finger, wird er auch bei der Behandlung, zumindest im Anfang, bevorzugt ein-
gesetzt.

So tastet sich auch der Daumen aus seiner entspannten Haltung in einer kurvig angesetzten Bewegung in
die Gewebetiefe vor, wobei er, an Kraft und Intensitat zunehmend, in eine gréRere Beugung seines Gelen-
kes kommt. Aus dieser maximalen Aktivitat wird er passiv auf dem gleichen Weg aus der Gewebetiefe zur
Hautoberflache in die lockere Ausgangshaltung zuriickgefiihrt, wobei das Gelenk auch in der Endphase der
Bewegung nicht durchgedriickt wird.

Das kontinuierliche Ineinandergreifen von Tatigkeit und Loslassen wiederholt sich in millimetergroRen Ab-
standen und erzeugt durch den wellenférmigen Rhythmus eine harmonische Energieverteilung im schmerz-
haften FuRgewebe.

Der Bewegungsablauf der Hand weist immer vorwarts, ohne daR der Hautkontakt bei den einzelnen Griff-
phasen unterbrochen wird. Wird der Griff riickwarts durchgefiihrt, wirkt er ungelenk und hemmend. Ob ein-
zelne Reflexzonen jedoch von rechts oder links, von oben oder unten her durchgearbeitet werden, ist zweit-
rangig. Es ist falsch, wenn der Daumen beim Therapieren bis zum rechten Winkel abgeknickt wird, denn da-
durch werden die fortlaufenden Bewegungen eckig und hart und der Fu wird unnétig mit der scharfen Kan-
te des Daumennagels belastet. Zudem wirde diese mechanische Arbeit den Therapeuten viel schneller er-
muden und langst nicht die ganze Méglichkeit der Geweberegeneration im Menschen ausschépfen kénnen.

Auch wenn der Daumennagel das Gewebe nicht bertihrt, wird der Patient immer wieder der Tauschung un-
terliegen, daR der spitz und stechend wahrgenommene Schmerz im Gewebe vom Nagel herriithre, denn er
kann die Belastung von auen und die Schmerzempfindung in seinem eigenen Gewebe nicht unterscheiden.
In dieser Situation ist es wesentlich, dal der Klient mit dem Verstandnis des Behandlers rechnen kann und
einfihlsam therapiert wird.

3 =
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Fussreflexzonenmassage

Tempo, Kraft und Zeit
Der neutrale Grundgriff kann in. zweierlei Bereichen verandert werden:

1. Arbeitsrhythmus und Tempo
2. Intensitat des Kraftaufwandes

Daraus ergeben sich vier Varianten, die ein individuelles Therapieren erlauben.

1 Langsam und bed&chtig

2. Schnell und ztigig Arbeitsrhythmus

3. Weich und einschleichend ) L

4. Kraftig und tonisierend Griffintensitat
Griffintensitat

Es ist auRerdem zu bedenken, daR die Hand nicht nur grobe Muskelkraft vermitteln kann, sondern daR sie
auch Uber eine sehr wirksame Feinkraft verfiigt,.

v -

Fur die Intensitét und den Kraftaufwand beim Therapiegriff gibt es kein allgemein giltiges MaR. Nicht Jeder
Mensch reagiert gleich; selbst der gleiche Mensch spricht auf Reize gemaR seines sich standig verandern-
den Lebensrhythmus' zu verschiedenen Zeiten unterschiedlich an. Generell wird jedoch bis an die gut ver-
tragliche Schmerzgrenze gearbeitet, denn erst durch das iiberwinden des Schmerzes kann sich die Fehlform
im Tonus des Gewebes normalisieren.

Dauer einer Griff-Folge 148t sich nicht in starre Zeitbegriffe zwangen. Es kann von wenigen Sekunden bis zu
Minuten dauern, um eine regenerierende Wirkung zu erzielen. Allerdings werden die Sekundenreize wih-

rend einer Reflexzonenmassage am Ful einige Male wiederholt, um das Gewebe in ein gesiinderes Span-
nungsverhéltnis zu bringen.

In extremen Situationen kann selbst durch zarte, vorsichtige Beriihrung einer Reflexzone bereits die gerade

noch ertragliche Schmerzgrenze erreicht sein. Das kommt vor allem dann vor, wenn der Patient nervlich
besonders geschwécht ist

Sedierungsgriff
Der Sedierungsgriff (Beruhigung) stellt eine Art "Erste Hilfe" dar.

Bei akuten Zusténden:

° Unfallen

° Ohrenschmerz

° Neuralgien

° Verletzungen

° Zahnschmerz

° Hexenschuf etc.

wird der bewegliche Arbeitsgriff so abgewandelt, daR er sedierend und schmerzlindernd wirkt. Das wird er-

reicht durch eine kraftig ausgefiihrte, etwa 1-2 Minuten andauernde konstante Ruhigstellung des Daumens

oder Fingers im schmerzhafien FuRgewebe.

Oft I6st sich die akute Schmerzspitze jedoch schon nach 10 - 20 Sekunden auf. Im gleichen Mafe wie in der
Reflexzone die starke Spannung abnimmt, normalisiert sich haufig spontan auch das Befinden der Organe.

-23-
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Fussreflexzonenmassage

Ablauf der Massage

Die Fule werden so gelegt, da sie fiir den aufrecht und entspannt sitzenden Therapeuten gut erreichbar
sind. Die Entfernung zwischen Patient und Therapeut ist durch die Lange des abgewinkelten Unterarms ge-
geben. So wird ein gesunder Abstand gewahrt. Die FiiRe ruhen auf der Massagebank und soliten nicht auf
den Oberschenkeln des Behandlers liegen. Die Arbeitweise muR so locker sein, da} der Patient bei Bedarf
seinen Ful zuriickziehen kann und nicht den Eindruck gewinnt, er sei den Schmerzen hilflos ausgeliefert.
Sonst kdnnte er &ngstlich, verkrampft oder aufgebracht reagieren.

Der wahrgenommene Schmerz bedréangt ihn weniger, wenn er ruhig atmet und sich so weit als méglich der
Therapie offnet.

° Kontakt zu den FiiRen aufnehmen

. Streichungen, Eindruck gewinnen iiber die Temperatur, die Statik des FuRes, Hautbeschaffenheit.
. Wahrend der gesamten Massage bleiben beide Hande an den Fiissen

° Auf spontane Reaktion des Klienten achten

° Bei Schmerzreaktion schwécher behandeln

o Bei Nichtreaktion oder Kitzelgefiihl Druck verstarken.

o Wenn der richtig dosierte Griff gefunden wurde, dann beibehalten

Da die gleich starke Dosierung an verschiedenen Stellen am FuR verschiedenartige Empfindungen auslést,
ergibt sich daraus eine Vergleichsméglichkeit zwischen gesundem Gewebe und einer gestorten Reflexzone.
Um den Massageeffekt zu stabilisieren, wird der gesetzte Therapiereiz einige Male, jedoch nicht konstant
hintereinander, an derselben Stelle wahrend einer Reflexzonenmassage wiederholt. Dabei wird die Zone
von Mal zu Mal weniger schmerzen, weil sie zunehmend besser durchblutet wird.

Sobald der intensive Schmerz ein ertrégliches MaR annimmt, ist fiir die jeweilige Massage ihr Ziel erfiillt.

Meist wird das nach 20-30 Minuten der Fall sein; es gibt jedoch immer Menschen, die bereits nach 15 oder
erst nach 50 Minuten mit der generellen Tonusnormalisierung im FuBgewebe reagieren.

Die erste Reflexzonenmassage erfordert am Anfang einen Zeitaufwand von etwa 40-50 Minuten, denn sie
mul ein objektives Bild vom Gesamtzustand des FuRes vermitteln, ganz gleich wie die Symptomatik sich

darstellt. Die Zonen werden in der Regel dabei noch nicht intensiv durchgearbeitet, sondern lediglich auf ih-

ren abnormen Befund hin gepriift. Die eigentliche Therapie findet erst bei den weiteren Behandlungen in den
jeweils empfindlichen Zonen statt.

Das griindliche Durchtasten aller Reflexzonen bei der ersten Behandlung wird erleichtert, wenn sich der The-
rapeut an ein lockeres Konzept in der Reihenfolge der Zonen halt. Seine Arbeit wird dadurch systematisch
aufgebaut und er behalt die Ubersicht tiber festgestellte abnorme Zonen.

Die Behandlung erstreckt sich immer iiber beide FiiRe, d. h. die Reflexzonen des rechten und des linken Fu-
Res werden wechselweise erfal3t. Das darf jedoch nicht in planloses tiberhiipfen von einer Stelle zur anderen
ausarten, sondern soll in Zonengruppen geordnet bleiben.

Zur Reflexzonenmassage am FuR werden in der Regel keine Oele oder Salben verwendet. Der Therapeut
kann Jedoch zum AbschiuR der Behandlung hautpflegende biologische Salben oder &therischen Oele einrei-
ben, um die Wirkung der manuell verbesserten Durchblutung mit heilkraftigen Substanzen zu unterstiitzen.

Vor der Behandlung sollten die Fiisse mit warmem Salzwasser gereinigt werden. Dies hat den Vorteil, dass

die Fuisse bereits weich und geschmeidig werden und auch nicht mehr unangenehm duften. Bei ausgeprag-
ter Geruchsbel&stigung wéhrend der Behandlung kann etwas Kélnisch Wasser o. 4. verwendet werden. Pati-
enten sind zu informieren, dal fast alle FuBbekleidung aus synthetischen Stoffen die Bildung des FuR-
schweilies fordert. Tagliches Wechseln der Strimpfe und tagliches FuRbad (evtl. mit Beigabe von Meersalz
oder Obstessig) sind wertvolle ZusatzmaRnahmen.

-924.
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dorsal
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rechter Fuss; linker Fuss (dito)

medial: HWS, Brustbeln, BWS, LWS, Kreuz- / Steissbein,
Gebarmutter / Prostata, Afterpunkt, Symphyse

lateral: Hiiftgelenk (gleichzeitig mit Symphyse), Schultergelenk, Ellbogen,
Knie, Eierstock / Hoden, Hiiftgelenk, Symphyse

dorsal: Brustraum, Zwerchfell, Bauchraum,
Lymphknotenlelste, Eileiter und Leistenkanal

®

Nieren, Harnleiter, Blase aufstreichen, Bein aufwarts, Entspannung

Fussgelenk kreisen, Ferse ziehen und Ballen stossen

Mittelfussknochen verschieben, Grosszehen kreisen, alle Zehen leicht drehen/ziehen
Beruhigender, streichender Abschluss
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Handreflexzonen Massage

Die Handreflexzonenmassage entwickelte sich relativ spat als Form einer Reflexzonenmassage.
Anfang der 1980er Jahre wurde diese Technik nach Dr. Fitzgerald bekannt. Nach der weitaus
langeren Bekanntheit der FuRreflexzonenmassage, entstand das Interesse an den Handreflexzonen.
Die Handreflexzonenmassage wird in der heutigen Zeit als einfache Alternative zur
FuRreflexzonenmassage betrachtet.

Schmerzen durch Handreflexzonenmassage lindern

Sicherlich ist es Ihnen oftmals aufgefallen, das Sie versuchen, Schmerzen instinktiv durch Druck oder
Reiben der Hande zu lindern. Durch Druck die Schmerzen zu bewaltigen ist bereits ein normaler
Reflex. Der menschliche Korper spiegelt sich in den Handen als eine Art Landkarte und ist ein
verkleinertes Abbild des Korpers. Jegliche Organe und Gliedmalien besitzen in den Handen eigene
reflektorische Flachen und Zonen. Durch eine Handreflexzonenmassage kdnnen Sie Krafte zur
Selbstheilung aktivieren und somit zum eigenen Wohlbefinden beitragen. Durch eine
Handreflexzonenmassage werden auf den Handen bestimmte Bereiche stimuliert, es entsteht eine
reflektorische Verbindung zu den inneren Organen, Kérperbereichen und eine lindernde Behandlung
ist moglich.

https://www.massageratgeber.de/ratgeber/handreflexzonen/

Die Handreflexzonen

rechte Handflache linke Handflache
- Kopf/Gehirn -
Zéahne/Nebenhohlen
— Augen —

Ohr— " A\ Trapezmuskel \_J—Ohr
Solar Plexus & Speiserohre ./ Solar Plexus
Arm Kehle Arm
Schulter Hypophyse Schulter

Zwerchfell Nacken Herz
Nebenniere Nase —2Zwerchfell
Leber 7" Schilddriise/Luftrihre Nebenniere
Gallenblase - Wirbelsiule Milz
Niere — Magen Leber
Hiiftknochen Bauchspeicheldriise Niere
aufsteig. Dickdarm Zwilffingerdarm Hiiftknochen
Blinddarm HambI?se Rektum absteig. Dickdarm
i i  Prostata Hamieiter” progiaty \ i
Eierstocke Riicken Ischias- Diinn- /Uterus /Uterus  Diinn- Ischias- Riicken Eierstocke
/Hoden /GesaB nerv  darm /Penis /Penis darm  nerv  /GesdB /Hoden
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Die Gesichtsmassage

Die Gesichtsmassage ist eine leicht anzuwendende Methode, die auch alleine — ohne einen
Massagepartner — praktiziert werden kann. Eine richtig angewandte Gesichtsmassage flihrt zu einer
auf den gesamten Kérper ausstrahlenden Entspannung. Aber nicht nur das allgemeine Wohlbefinden
wird gesteigert, sondern es werden auch physiologische Prozesse in Gang gesetzt, die — neben der
Lockerung des angespannten Gewebes — weitere gesundheitlich positive Wirkungen haben. So wird
der Lymphfluss, besonders um die Augenpartie angeregt und die allgemeine Mobilisierung der
Stoffwechselvorgange kann der Faltenbildung entgegenwirken. Neben der kosmetischen Wirkung,
die der Gesichtsmassage zugeschrieben wird, ist ihr positiver Einfluss auf Kopfschmerz bekannt.
Rechtzeitig angewandt kann die richtig angewandte Massage des Gesichtes Schlimmstes verhindern.

https://www.massageratgeber.de/ratgeber/gesichts-massage-anleitung/

Gesichts-Massage Anleitung

A ’

fuhrt. Mit sanftem Druck folgen die

govs sehr druckempfindlich.
i

Der Muskulatur um den Mund gilt
hier die besondere Aufmerksamkeit.
Viele Muskeln sorgen fur die
Beweglichkeit des Mundes, die in
die Massage mit einbezogen
werden. Diese ringformige
Muskulatur wird durch kreisformige
Bewegungen der Fingerspitzen
entspannt und auf diese Weise auch
der Entstehung von Falten
entgegengewirkt.

Mit Zeige- und Mittelfinger beider Hande volliziehen Sie sehr
sanfte Bewegungen, beginnend vom Nasenbein unterhalb der
Augenhdhlen in Richtung Jochbein. Verweilen Sie einen
Moment lang an diesem Punkt und fihlen den sanften Druck
an dieser Stelle. Auch bei dieser Technik sollte vorsichtig zu
Werke gegangen werden, denn die Augen und gerade der
Bereich unterhalb der Augenhohle ist sehr druckempfindlich,
da in diesem Bereich ein wichtiger Nerv fur das Gesicht aus
dem Knochen tritt.

vorsichtig der leicht zu fihlenden knéchernen
Begrenzung der Augenhdhle. Wie bei allen
Anwendungen rund um das Auge ist auch hier
Vorsicht geboten, denn die Augenrander sind

Die Partie um die Augen sollte achtsam
=N behandelt werden. Hier geht es um die
Aktivierung des Lymphflusses, der zu einem
Abschwellen der Tranensacke und der Reduktion
von angestautem Wasser rund um die Augen

Fingerspitzen

Eine Straffung der Haut mit einer Reduzierung der
Falten am Hals erfolgt durch die abwirts verlaufende
Massage des Gewebes, beginnend unterhalb des
Kiefers in Richtung Dekolleté. Bei dieser Technik ist
Vorsicht geboten. Massiert werden nur die Partien
beiderseits des Kehlkopfes, da dieser sehr
empfindlich auf Druck reagiert. Streichen Sie mit
flieBenden Bewegungen nach auBen hin aus.
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Streichen Sie gleichmaBig und mit geringem
Druck mit den Fingerspitzen von Zeige-, Mittel-
und Ringfinger gleichzeitig mit beiden Handen,

ausgehend von der Stirnmitte und dem
Schwung der Augenbrauen folgend, in Richtung
Schlafen. AnschlieBend reiben Sie sanft,
entlang einer gedachten Linie von oberhalb der
Nasenwurzel in Richtung Haaransatz und
verweilen dort einen Augenblick.

Massieren Sie mit den
Fingerkuppen von Ring- und
Mittelfinger die Region oberhalb
der beiden Mundwinkel (ber die
Jochbeine bis hin zum unteren
Rand der Schlafen. Auch hierbei
sind gleichmaBiger Druck und
flieBende Bewegungsablaufe
wichtig, um dem Gewebe die
nétigen Impulse zu geben.

p ——

Beginnend bei der Spitze Ihres Kinns ziehen Sie
sanft die Haut mit zartem Druck in Richtung
Kiefergelenk. Bei der Selbstmassage erfoigt

diese Technik mit dem Ricken von Zeige- und

! m g if
verweilen Sie kurz und setzen dann erneut an.

Massage
Ratgeber.de
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35 Thema Organ Uhr

Die Organuhr stammt aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Es waren die alten
Chinesen, die den Korper genau studierten und bestimmte Veranderungen der einzelnen Organe
wahrgenommen haben. Sie teilten daraufhin jedem Organ eine Uhrzeit zu.

Was ist die Organuhr?

Das Konzept der Organuhr unterteilt den Tag in zwolf Phasen. Jede von ihnen ist einem bestimmten
Organ zugeordnet, das zwei Stunden lang eine Phase hochster Aktivitat durchlauft. Wenn es also
nach der Traditionellen Chinesischen Medizin geht, hat jedes Organ damit seine eigene Tageszeit.

In dem jeweiligen Zeitfenster arbeiten die entsprechenden Organe nicht nur besonders stark, auch
Beschwerden werden dann sehr intensiv wahrgenommen. Genauso sollen sich aber auch
medizinische Behandlungen an der Organuhr orientieren kénnen, indem zum Beispiel die
Medikamentenvergabe zeitlich abgestimmt wird.

Die Uhrzeiten leiten sich aus der mal starkeren und mal schwacheren Energieversorgung eines jeden
einzelnen Organs durch die sogenannten Meridiane ab.

Die zwolf Meridiane sind laut TCM unsichtbare Energieleitbahnen im Korper. Sie sind bestimmten
Organen zugeordnet und verlaufen in Langslinien durch den Korper. Sie sollen die jeweiligen Organe
mit Qi-Energie, also Lebensenergie, versorgen. Jede dieser Bahnen wird innerhalb von 24 Stunden fir
jeweils zwei Stunden intensiver mit Qi durchstromt. Der Turnus erfolgt in einer ganz bestimmten
Reihenfolge und wiederholt sich taglich.

]

Maximale
Energiever-
sorgung

Minimale
Energiever-
sorgung

Zuordnung
der funf
Elemente
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Organsprache im Rhythmus der Zeit

Nach dem Wissen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) zirkuliert unsere Lebensenergie in
Meridianen durch unseren Korper. Die Leitbahnen der zwolf Hauptmeridiane sind jeweils einem
Organ zugeordnet, das zu einer bestimmten Tageszeit seine maximale Energie entfaltet und nach 12
Stunden seinen energetischen Tiefpunkt erreicht. Nach der klassischen Lehre der TCM beginnt die
Organ-Uhr morgens um 3.00 Uhr.

Text Kopiert von https://impulsmanagement.ch/wissenswertes/gesundheit/

03.00 bis 05.00 Uhr Die Lungen sehnen sich nach Luft

In dieser Zeit sollte der Mensch tief und fest schlafen. Durch die Ausschiittung von Melatonin sind wir
psychisch und korperlich am Tiefpunkt. Depressive Menschen wachen in dieser Zeit haufig auf, die
Selbstmordkurve erreicht einen Hohepunkt und die Unfallgefahr bei Nachtarbeitern oder
Autofahrern ist extrem hoch.

Da der Lungen-Meridian seine Maximalenergie entfaltet, kann dies bei Asthmatikern zu Anféllen
fliihren. Hingegen erreicht der Blasenmeridian seinen tiefsten Punkt. Das treibt Mdnner mit Prostata-
Problemen und Frauen mit Blasenschwache friih aus dem Bett.

05.00 bis 07.00 Uhr. Verdauungsriickstdnde ausscheiden, Altes loslassen

Der Dickdarm-Meridian erreicht den Hochststand seines Energiepegels, ein idealer Zeitpunkt fir den
taglichen Stuhlgang. Auch das mannliche Sexualhormon Testosteron entfaltet seinen héchsten Wert,
was den Wunsch des Mannes nach sexueller Aktivitat erhoht.

Im Nieren-Meridian geht hingegen nur sehr wenig. Wer zur Bildung von Nierensteinen neigt, sollte
moglichst friih Nierentee (z.B. Goldrute) trinken. Die Zeit der Nieren-Minimalenergie kann besonders
dltere Menschen belasten, da der Organismus, durch die Ausschittung von Cortisol, auf Leistung
gedrillt wird. Viele schwerkranke Menschen sterben am Morgen frih.

07.00 bis 09.00 Uhr Ein ausgiebiges Friihstiick geniessen

Der Magen-Meridian ist voller Energie. Die richtige Zeit um reichlich zu frihstiicken. Menschen mit
Gastritis sollten Tee zur Beruhigung der starken Magenenergie trinken.

Der Perikard-Meridian (Herzbeutel) hat kaum Energie. Der Beschiitzer des Herzens ist schwach. Die
Gefahr fiir Herzinfarkte steigt. Zu dieser Tageszeit neigen die Blutplattchen dazu, miteinander zu
verkleben und die Gefdsse kdnnen sich verengen. Achtung Raucher! Nikotin beschleunigt diese
Vorgange.

09.00 bis 11.00 Uhr  Korper und Geist suchen Anregung

Der Milz-Pankreas-Meridian bringt kérperliche und geistige Energie flir den Vormittag. Er regiert
auch die Abwehrkrafte des Korpers und ist jetzt besonders anfillig fiir Stérungen. Das Hormon
Cortisol erreicht seine héchste Konzentration im Blut, aber die Zahl der Lymphozyten, dem
wichtigsten Teil unseres Immunsystems ist extrem niedrig. Die Ansteckungsgefahr fiir
Infektionskrankheiten ist hoch. Ideal ware nun die Einnahme von Heilpflanzen, die das Immunsystem
starken. Homdopathen empfehlen Sonnenhut (Echinacea) oder Taigawurzel (Eleutherococcus).
Krebspatienten sollten dieses Zeitfenster nutzen flir eine Chemotherapie. Die Nebenwirkungen sind
nun geringer.

Ab 10 Uhr erreicht das Kurzzeitgedachtnis seinen Héhepunkt. Ein idealer Zeitpunkt, um sich
kurzfristig auf eine Priifung vorzubereiten. Der 3fach-Erwarmer-Meridian, auch San Ciao genannt, hat
nun seine energetische Tiefzeit
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11 bis 13 Uhr Das Leben geniessen, sich freuen

Der Herz-Meridian strotzt vor Energie. Doch dieses berauschende Gefiihl birgt auch Gefahren: Allzu
schnell kann man sich verausgaben. Wichtig ist, die vom Feuer des Herzens erzeugte Warme zu
geniessen. Ein wohlwollendes Gesprach beim Mittagessen mit lieben Menschen erzeugt emotionale
Behaglichkeit. Der Gallenblasen-Meridian hat nun seine energetische Tiefzeit.

13.00 bis 15.00 Uhr Das Bauchgehirn einschalten

Die Maximalenergie des Diinndarm-Meridians sorgt fiir die Verdauung des Mittagessens. Der Leber-
Meridian ist hingegen am Tiefpunkt. Wir werden mide. Ein Mittagsschlafchen ware wunderbar. Es
genuigt schon ein Zehn-Minuten-Schlafchen, das auch im Sitzen moglich ist. Selbst die Wissenschaft
betatigt, dass ein Nickerchen (iber Mittag das Risiko eines Herzinfarktes senkt.

Sport Uber Mittag ist nicht forderlich, das die Leber Glykogen zurlick halt. Den Muskeln mangelt es
dadurch an Betriebsstoff. Auch dem Gehirn sollte man eine Erholungspause gonnen. Es ist vor allem
die geistige Leistungsfahigkeit die gemindert ist und erst ab 15.00 Uhr wieder steigt. Der Leber-
Meridian hat nun seine energetische Tiefzeit.

15.00 bis 17.00 Uhr Reichlich trinken und bewegen

Der Blasen-Meridian ist als Partner des Nieren-Meridians der Verwalter der taglich benétigten
Energie. Er entfaltet seine Maximalenergie. Neuer Tatendrang stellt sich ein. Das zweite
Leistungshoch des Tages kommt.

Ab 16.00 Uhr ist der Cortisol-Spiegel niedrig und das Immunsystem ist sehr aktiv. Da der Lungen-
Meridian ein Energietief hat, braucht es nun viel Flussigkeit. Nebst Wasser sind es Teesorten wie
Holunder- oder Lindenbliiten die helfen, die Haut, das grésste Atmungsorgan im Korper, zu
befeuchten und das Immunsystem besonders vor dusseren Einfllissen zu starken. Der Lungen-
Meridian hat nun seine energetische Tiefzeit.

17.00 bis 19.00 Uhr Einen Gang zuriickschalten

Der Nieren-Meridian entfaltet seine Vital-Essenz. Zudem pumpt das Herz vermehrt Blut in die
Muskeln. Wer jetzt trainiert, hat grossten Zuwachs an Muskeln. Der Geruchs- und Geschmackssinn
sind nun am scharfsten, eine leichte Brotzeit und auch ein Glas Wein sind angesagt, da der
Organismus um diese Zeit Alkohol am besten verarbeitet. Der Dickdarm-Meridian hat nun seine
energetische Tiefzeit.

19.00 bis 21.00 Uhr In wohliger Umgebung bewusst geniessen

Abschalten ist angesagt. Der Tag neigt sich dem Ende zu. Stress ist in dieser Zeit flir das Herz wenig
vertraglich. Aus diesem Grund entfaltet der Perikard-Meridian nun seine Maximalenergie. Er
beschiitzt das Herz und sorgt fiir einen geregelten Kreislauf. Blutdruck senkende Mittel sollten jetzt
nicht eingenommen werden. Hingegen ist die Heilwirkung von Blutdruck regulierenden
Mistelpraparate nun besonders gross.

Die Energie im Magen-Meridian ist am Abend schwach. Darum sollte das Abendessen leicht und
bekémmlich ausfallen.
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21.00 bis 23.00 Uhr Ausruhen, Kraft tanken und Gedanken fliessen lassen

Die Energie des 3fach-Erwarmers lauft auf Hochtouren. Dieser Meridian ist keinem Organ
zugeordnet, sondern ein System, das die physischen und psychischen Prozesse des Menschen
unterstitzt. Definiert wird er durch seine drei Brennkammern, die jeweils Hilfe und Schutz in den
oberen, mittleren und unteren Kérperregionen bieten. Im Umgang mit anderen Menschen hilft er im
Gleichgewicht zu bleiben und starkt das seelisch-geistige Befinden.

Wer jetzt ippig isst kann in der Nacht Probleme bekommen. Die Verdauungsorgane stellen sich
bereits auf die Nachtruhe ein und der Magen produziert immer weniger Magensaure. Allzu fette
Speisen kdnnten nun im Magen liegen bleiben.

Kinder sollten nun ins Bett, da bereits eine Stunde nachdem sie eingeschlafen sind die Hypophyse
besonders viel Wachstumshormon abgesondert. Vielleicht hilft es ja Eltern ihre Kinder ins Bett zu
kriegen, wenn sie ihnen sagen, dass sie im Schlaf schneller gross werden. Der Milz-Meridian hat nun
seine energetische Tiefzeit.

23.00 bis 01.00 Uhr  Allmahlich wird’s Zeit zum Schlafengehen

Der Gallenblasen-Meridian zeigt sein Energiehoch. Gallensaft hilft die Fette in der Nahrung
aufzuspalten. Ist die Energie gestort kann es in diese Zeit zu Gallenkoliken kommen.

Mudigkeit breitet sich aus. Der Energiepegel des Herzmeridians erreicht seinen Tiefpunkt. Es ist
hochste Zeit ins Bett zu gehen. Nun ibernimmt der Parasympathikus das Kommando. Dieser
beruhigende Teil des vegetativen Nervensystems sorgt dafiir, dass Stoffwechsel, Blutdruck und
Herzschlagfrequenz auf ein Minimum reduziert werden. Auch die Endorphin Bildung wird weniger.
Im Krankheitsfall reicht die Produktion dieser kdrpereigenen, schmerzstillenden Substanzen oft nicht
aus und sollte durch entsprechende Praparate ersetzt werden. Der Herz-Meridian hat nun seine
energetische Tiefzeit.

01.00 bis 03.00 Uhr Entgiftung und Regeneration ist auf Hochtouren

Das energetische Hoch des Leber-Meridians hilft den Stoffwechsel zu regulieren. Die Haut erneuert
sich. Medikamente oder Salben sollten vor dem Schlafengehen aufgetragen werden, da sie in der
Nacht ihre Wirkung voll entfalten kdnnen. Aufpassen sollten man hingegen mit alkoholischen
Getrdnken. Sie stort die Leberenergie und somit den Stoffwechselprozess.

Wenn sich zur spaten Stunde Heisshunger anmeldet, liegt das an der minimalen Diinndarm-Energie.
Es empfiehlt sich nicht, kiihle Getranke oder Speisen aus dem Kiihlschrank zu verzehren. Sollte der
Drang zu gross sein, um ihm zu widerstehen, dann lieber etwas warmes essen. Der Diinndarm-
Meridian hat nun seine energetische Tiefzeit.
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