Der Weg der Krankheit -
Teil 3

Die Uhr zuriickdrehen? -
Den Kérper beim entgiften
unterstutzen!

Vorausschicken muss ich, dass eine solche
Entgiftung stets unter fachménnischer, thera-
peutischer Anleitung geschehen muss. Sind
doch die personlichen Eckdaten von Alter,
Gesundheits-, oder wahrscheinlichem Krank-
heitsstadium, Konstitution, Kondition und
Belastbarkeit sowie Reaktionsfahigkeit etc. zu
beachten und einzustufen. Danach richtet sich
der individuell zu erarbeitende Plan des Vor-
gehens und der einzelnen Zwischenschritte.
Alles auf einmal kann den Kérper schnell an
seine Belastungsgrenze bringen. Es muss also
wohl durchdacht und geplant sein, wie vorge-
gangen werden muss.

Ein Unterfangen das fiir Ungeduldige und
»Kurzatmige“ leider nicht geeignet ist, denn
meistens geht die Vergiftung schneller als das
Ausleiten. ,,Bése Zungen® sprechen davon,
dass fur ein Jahr Gifteinwirkung ca. mit einen
Monat gezielter Ausleitung zu rechnen ist.
Allgemeine Richtlinie dazu sind ,man gehe
vom Grossen zum Kleinen®, also erst einmal
die allgemeine Ausscheidungsfahigkeit anregen
und erhéhen bevor zur gezielten Ausleitung
ibergegangen werden kann.

Die Ausscheidungsorgane des Kérpers sind:
Die Haut mit ihren SchweiB- und Talgdrisen,
nicht umsonst auch dritte Niere und Spiegel
der Seele genannt.

Der Darm, fiir den ,,Schiet® des Kérpers

Die Nieren, tber den in ihnen gebildeten Urin
erfolgt die Ausscheidung ,harnpflichtiger®
(wasserl6slicher) Substanzen

Die Leber, der ,grosse und uberlastete
Entgifter

Die Lunge, scheidet Kohlendioxyd (CO2) des
Stoffwechsels genauso aus, wie auch alle
Kohlensdure aus ,sprudelnden” Getranken
die nicht Ubers ,,Bduerchen® oder als ,,Pups®
den Weg ins Freie finden. Sie missen abgeat-
met werden. Da kann man schon mal ohne
korperliche Anstrengung aus der Puste gera-
ten. Aber lassen Sie sich von mir den Ge-
schmack an den ,,Blubberwissern® nicht ver-
derben.

Die Schleimhdute z.B. der Augen, des
Mundes, der Nase,.....

Haben Sie sich aus Einsicht, freien Stiicken
oder auch aus Leidensdruck entschieden, ist es
wichtig den ersten Schritt zu tun. Suchen Sie
sich einen Therapeuten und andere
Unterstlitzung z. B. eine Gruppe, denn ge-
meinsam fillt es oft leichter und macht mehr
SpaB.

Bitte erschrecken Sie nicht! Es folgt eine
Auswahl von Méglichkeiten den Kérper dabei
zu unterstiitzen alten Ballast abzuwerfen. Ich
mochte lhnen nur zeigen wie vielfiltig die
Méglichkeiten sind, etwas zu unternehmen.
Nicht alles ist fiir jeden tauglich und gut. Oft
ist schon mit wenigen Anderungen viel

erreicht. Viele kleine Schritte fiihren genauso
und oft leichter und sicherer zum Ziel, als
wenige groBe Schritte.

Die Grundreinigung

Der Saure - Basen - Haushalt ist eine der
wichtigsten Grundregulationen des Koérpers.
Er stellt den pH - Wert des Kérpers dar und
spielt eine Schlusselrolle bei der Reaktions-
fahigkeit und Belastbarkeit wéhrend einer
Ausleitungskur dar. Dem Kérper hier hilfreich
unter die Arme zu greifen und wieder auf
»Vordermann zu bringen® ist Grundvoraus-
setzung fir alle Gbrigen MaBBnahmen, denn die
Regulationsbreite, die dem Koérper hier zur
Verfligung steht, ist duBerst schmal.

Zur Unterstlitzung ist hier als aller erstes die
Umstellung auf eine baseniiberschiissige Er-
nahrung erforderlich. Auf gut Deutsch heiBt
das, die Unstellung auf viel Obst, vor allem
aber Gemiise (mit einigen Ausnahmen, die die
Regel bestdtigen) und wenig tierischen
EiweiBen (Fleischprodukte). Diese wird dann
durch innerliche und &uBerliche Basensalze-
anwendungen wie Basentrunk, Voll-, Teil-,

FuBbader, Striimpfe, Spulungen, Masken,
Wickel, Zdhneputzen und Inhalationen erganzt.
Erndhrung

Du bist was Du isst? Mit Messer und Gabel
werden die meisten Griber ausgehoben!!!!
Weg von EiweiB, Fleisch und Fastfood hin zu
frischen einheimischen Obst und Gemiise.
Didten so reichhaltig wie die Erscheinungen
der 6 Regulationsphasen von chinesisch ener-
getisch, vegetarisch, lakto - vegetarisch,
Rohkost, Blutgruppendidt, Trennkost, spe-
zielle Organ- und Krankheitsdidten, unter Be-
achtung von z. B. Diabetes mell. und anderen
Grunderkrankungen.

Jede Erndhrungsform hat sein fir und wider
und sollte individuell angepasst werden. Fir
fast jeden trifft jedoch zu es muss etwas pas-
sieren, das heif3t es muss etwas gedndert wer-
den, mitunter radikal. Verhungern muss nie-
mand, auch die, die Fastentage -oder zeiten
einlegen (wollen oder auch missen).

Jedes Pfund weniger befreit nicht nur von Fett,
sondern auch von Schlackenstoffen. Denn Fett
ist ein bevorzugter Speicher fir Schlacken und
Gifte. AuBerdem driickt jedes ,verlorene®
Kilogramm auch weniger auf Wirbelsdule,
Huft-, Knie- und FuBgelenke. Gut moglich,
dass Gelenkbeschwerden sich jetzt schon
schnell bessern oder gar verschwinden, auch
wenn sich ein abgenutzter Knorpel nicht
erneuert hat.

Nicht vergessen werden sollte, dass bei einer
jeden Reinigung Wasser sehr hilfreich und
beim durch- und wegspilen unumgéanglich ist.
30ml je Kilogramm Kérpergewicht sollten es
vom ,,Grundnahrungsmittel* dann schon wer-
den. Kohlensaurefrei, das versteht sich hof-
fentlich von selbst, denn sie muss abgeatmet
werden ist sie erst einmal ins Blut geraten. Die
beste lieferbare Qualitdt sollte gerade gut
genug sein. Sie werden erstaunt sein, wie viele
gute ,,Wisser” es gibt von denen Sie noch nie
gehort haben. Lassen Sie sich von einem

Wasserspezialisten beraten. Die Trinkmenge
soll und muss Uber den ganzen Tag verteilt
werden, da sie sonst Herz und Kérper belastet
und Haut (schwitzen) und Nieren sich beeilen,
ein zu viel schnellstméglich aus dem Kérper zu
entfernen. ,,Rechtzeitiges” trinken Uben ist
von groBem Nutzen. Alkohol, Schwarzer Tee
und Bohnenkaffee sollten auf ein absolutes
Minimum reduziert werden, besser Sie ver-
zichten gleich darauf. Das so etwas mal passie-
ren wird, ahnte wahrscheinlich schon Pfarrer
Kneipp und erfand den Getreidekaffee auch
als Malzkaffee oder Muckefuck bekannt. Auch
hier gibt’s mehr Vielfalt als den ,,Nachwende*
Caro.

Tee Auch Krautertee ist nicht ohne, und da
das Wasser hier auch ,,triibe* wird, zahlt der
Tee offiziell nicht als Durchsptilmenge. Es ist
schon eine Krux, Sie dirfen ihn also nicht zu
den 30 ml je Kilogramm Korpergewicht
zdhlen, denn das Wasser ist hier das Lésungs-
und Transportmittel fir die pflanzliche
Teedroge. Tees gibt es in vielen Varianten,
glinstig sind gemischte Krautertees, Nieren -
und Lebertees, denn die bendtigen als Ent-
giftungsorgane, in dieser Zeit, jede nur
erdenkliche Unterstiitzung.

Bewegung Wer rastet der rostet! Auf mog-
lichst gelenk- und koérperschonende Weise
Kalorien verbrennen z.B. durch Fahrrad fah-
ren, wandern, schwimmen, spazieren gehen,
zu FuB gehen anstatt das Auto zu benutzen,
Treppensteigen statt Fahrstuhlbenutzung,...
Schwitzen das kinstliche Fieber verbrennt
Fett und Schlacken, &ffnet und reinigt die
Poren. Wann waren Sie das letzte Mal in der
Sauna? Aber auch dosierter Sport mit der
Pulsuhr kann Sie auf Touren bringen und
zusitzlich den Kreislauf trainieren. Die heiBe
Badewanne sollte lieber ,,auBen vor bleiben®,
ganz besonders bei Herz- und Kreislauf-
patienten. Die zuvor erwdhnten, wohltuenden
basischen Voll-, Teil- und FuBbider werden bei
moderaten Temperaturen nur leicht tber der
Kérpertemperatur gemacht.
Homéopathische Ausleitung Haben Sie sich
bei lhrem Therapeuten fiir einen in klassischer
Homoopathie kundigen entschieden, wird er
Sie ganz individuell mit fiir Sie geeigneten
Mitteln bei Ihrer Kur unterstiitzen. Die Vielfalt
ist hier so groB3 und auch von ganz persénli-
chen Umstdnden abhingig, dass ich auf eine
Aufzdhlung verzichten méchte.

Kneippsche Anwendungen bestehen vor-
zugsweise aus einem Wechsel von kaltem und
warmen Wasser. Wer morgens ,,Anlauf-
schwierigkeiten“ hat, sollte es mal probieren.
Tipp: Sie missen nicht mit dem kalten Wasser
beginnen und als Anfianger auch nicht gleich
mit eiskaltem Wasser. Ubrigens zihlen auch
wechselwarme Arm- und Beingiisse, wenn Sie
sich nicht gleich zur radikalen Vollversion, dem
Wechselduschen, entscheiden kénnen. Auch
kleine Schritte zdhlen. Wenn Sie eine Wiese
vor der Haustlir haben, die nicht von Hunden
als WC genutzt wird, kann morgendliches
Tautreten ein richtiges Vergniigen sei.



