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  Maria Lohmann ist Heilpraktikerin, Medizinjournalistin und Buchautorin. Schwerpunkt ihrer Tätigkeit ist seit über 25 Jahren die Naturheilkunde einschließlich der Schüßler-Salze. Schon während ihrer Ausbildung hat Maria Lohmann Kurse über Naturkosmetik und Schüßler-Salze absolviert. Ihr Wissen über Heilpflanzen, Pflanzenöle und andere natürliche Wirkstoffe hat sie zu vielen neuen Schönheitsrezepten mit Schüßler-Salzen inspiriert.
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  Liebe Leserin, lieber Leser,


  Dass Schüßler-Salze hervorragend bei vielen gesundheitlichen Problemen helfen können, ist mittlerweile gut bekannt. Doch wussten Sie, dass man die Salze auch für ein gesundes Aussehen, Schönheit und positive Ausstrahlung nutzen kann?


  Schüßler-Salze sind Spezialisten für gutes Aussehen, für Haare, Haut und Nägel. Ihr besonderer Vorteil liegt darin, dass wir sie gleichzeitig innerlich und äußerlich einsetzen können. »Wahre Schönheit kommt von innen«, das ist nicht nur eine Anspielung auf innere charakterliche Werte, sondern verdeutlicht, dass die Einnahme biochemischer Salze sich auch auf unser Aussehen auswirkt.


  Die Haut ist ein Spiegel unserer körperlichen und seelischen Verfassung. Sie verrät, wie es um Gesundheit und Wohlbefinden bestellt ist. Sie verrät uns darüber hinaus anhand verschiedener Anzeichen wie Fältchen, Hautton oder Feuchtigkeit, ob und wo eine Verteilungsstörung im Mineralhaushalt vorliegt und welche biochemischen Salze gebraucht werden. Äußerlich sind Schüßler-Salze quasi natürliche Schönmacher, die sich hervorragend mit Klassikern und natürlichen Wirkstoffen aus der Kosmetik verbinden lassen. Ich gebe Ihnen die Rezepte dazu.


  Gemeinsam mit einer positiven Lebenseinstellung und inneren Ausgeglichenheit lässt das ihr Gesicht strahlen.


  Und denken Sie immer daran: »Schönheit ist ein anderes Wort für Balance.« (Lebensweisheit aus dem Chinesischen).


  Ihre


  Maria Lohman
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  Die Heilkraft der Schüßler-Salze


  »Salze des Lebens« – so nannte Dr. Wilhelm Heinrich Schüßler sein Heilverfahren. Ihm gelang es, mit nur zwölf Salzen ein komplettes Heilsystem zu schaffen.


  Gut aussehen: Wie uns die Salze dabei helfen


  Jedes der zwölf Schüßler-Salze hat unverwechselbare Wirkeigenschaften und Besonderheiten. Auf den folgenden Seiten stelle ich Ihnen die Salze und ihre spezielle Wirkung auf Haut, Haare und Nägel vor.


  Schüßler hatte in seinen Untersuchungen die wichtige Erkenntnis gewonnen, dass die Verteilung wie auch die Verwertung bestimmter Mineralsalze bei verschiedenen Erkrankungen verändert ist. Demnach beeinträchtigt der Mangel des einen oder anderen Mineralstoffes den gesamten Zellstoffwechsel. Er hatte zudem herausgefunden, dass in den verschiedenen Organen und Geweben jeweils eine unterschiedliche Zusammensetzung der Mineralsalze herrscht. So finden sich beispielsweise in der Oberhaut größere Mengen von Kalium sulfuricum, im Blut reichlich Ferrum phosphoricum, in den Knochen Calcium phosphoricum, während Kieselsäure in Haut, Haaren und Nägeln angesiedelt ist.


  Schüßler-Salze sind Mineralstoffverbindungen aus einem positiv und einem negativ geladenen Teil (Ionen). Verbin den sich diese beiden Teile miteinander, entsteht ein Salz, das einen Doppelnamen trägt, wie Kalium chloratum oder Magnesium phosphoricum. Jede Stoffgruppe hat dabei besondere Wirkeigenschaften. So beeinflusst Sulfat die Entgiftungsprozesse, Phosphat die Nerven und Chlorid wirkt positiv auf die Schleimhaut.


  Liegt eine Verwertungsstörung der Subs tanzen im Gewebe vor, ist die Gesundheit beeinträchtigt. Ursache dieser Verteilungsstörungen ist seltener ein Defizit in der Nahrung als vielmehr die Nichtverwertbarkeit der jeweiligen Mineralsalze. Biochemische Salze können diese ungünstigen Blockaden auflösen.


  Mengenmäßig können die biochemischen Mittel keine fehlenden Stoffe ersetzen. Sie setzen vielmehr ein Signal für den Organismus, das heißt, sie regulieren den Mineralstoffhaushalt der Zellen und stellen ein gesundes Gleichgewicht her. Abläufe in den Zellen normalisieren sich.


  Die potenzierte Heilkraft


  Schüßler verwendete die Salze nicht auf der grobstofflichen Ebene, sondern er wählte die homöopathische, feinstoffliche Aufbereitung: Dazu wird ein Teil des Urminerals mit neun Teilen Milchzucker sorgfältig verrieben und verschüttelt. Das ergibt die Potenz D1. Nun wird von dieser D1 wiederum ein Teil mit neun Teilen Milchzucker intensiv verrieben, und man erhält die Potenz D2. In dieser Art verfährt man weiter und erhält die Potenzen D3, D6 und D12. Durch diese Aufbereitung gelangen die Salze viel leichter in die Zelle als herkömmliche Stoffe. Verwendet werden die Schüßler-Salze vorwiegend in der Potenz D6. Ausnahmen sind Nr. 1 Calcium fluoratum, Nr. 3 Ferrum phosphoricum und Nr. 11 Silicea, die hauptsächlich in der höheren Potenz D12 eingesetzt werden.


  Zu Lebzeiten Schüßlers (1821–1898) wurden die biochemischen Salze hauptsächlich als Pulver, in Wasser aufgelöst, zu sich genommen. Heute sind Tabletten und Mineraldrinks die üblichen Darreichungsformen. Eines bleibt immer gleich: Die Salze sollen im Mund zergehen, damit möglichst viel des Wirkstoffs von der Mundschleimhaut aufgenommen wird und in den Körper gelangt. Vergleichen kann man den Effekt der biochemischen Mittel mit dem eines Katalysators, der eine verbesserte Aufnahme und Verwertung der Mineralstoffe garantiert. An Bedeutung gewonnen hat die äußerliche Anwendung, bei der die Salze über die Haut aufgenommen werden. In diesem Buch stelle ich Ihnen daher eine ganze Reihe von Salben, Cremes, Lotionen, Breien, Pasten und Masken vor.


  Schönheitssalz Nr. 1 Calcium fluoratum D12


  Calcium fluoratum (Calciumfluorid) ist für gesunde Haut, Haare und Nägel einfach unentbehrlich. Das Salz ist in den elastischen Fasern und in den Zellen der Epidermis (Oberhaut) enthalten und besitzt eine sehr enge Beziehung zum Bindegewebe. Calcium fluoratum sorgt für einen elastischen und kräftigen Körperbau. Es gibt dem Bindegewebe Festigkeit, fördert die Resorption von Gefäßverhärtungen und wandelt sie wieder in elastisches Gewebe um.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	Neigung zu Besenreisern und Krampfadern


    	schlaffe Bauchdecke


    	Neigung zu Hängebauch oder Schwangerschaftsstreifen


    	spröde und leicht splitternde Fingernägel


    	rissige Hände und Schwielen


    	rissige Lippen


    	fehlende Vitalität und Spannkraft der Haare


    	brüchige oder gespaltene Haarspitzen


    	gelegentlich kleine Schuppen bzw. Abschuppungen der obersten Hautschicht im Gesicht verursacht durch eine Störung im Keratinstoffwechsel der Hautzellen (Keratin ist ein Strukturprotein und eine Grundsubstanz von Haaren und Nägeln, unverzichtbar für den Bau ihrer Zellstrukturen.)

  


  Für Bindegewebe, Haut und Nägel


  Calcium fluoratum ist ein langsam wirkendes Mittel. Sie sollten es daher mindestens acht Wochen lang nehmen. Ideal ist die Kombination von innerlicher und äußerlicher Anwendung. Das Salz harmoniert besonders mit Silicea, Calcium phosphoricum und Natrium chloratum. Bewährte Einsatzgebiete sind: Bindegewebsschwäche, Haltungsschwäche, Venenleiden, frühes Altern der Haut sowie Erschlaffungszustände des Gewebes.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Bei einem Mangel an Calcium fluoratum lassen sich am oberen und unteren Augenlid feine Längs- und/oder Querfalten erkennen. Diese Falten sind ein Hinweis auf die gestörte Elastizität, die typisch für ein Defizit an Salz Nr. 1 ist.


  Wie Nr. 1 gutes Aussehen unterstützt


  Calcium fluoratum gehört mit Calcium phosphoricum und Calcium sulfuricum zu den drei Kalksalzen. Es ist das Mittel für das Stützgewebe, bildet die Hülle des Körpers und hat damit auch eine wichtige schützende Aufgabe. Seine Funktion ist es, Festigkeit und Elastizität zu geben. Ist der Stoffwechsel ausgeglichen, sorgt Calcium fluoratum für einen elastischen Körperbau.


  Calciumfluorid ist natürlich vorkommender Flussspat. Er ist wasserunlöslich und kommt im Körper vor in Haaren, Nägeln, Haut, Zahnschmelz, Knochen, Sehnen, Bändern und Muskeln. Calcium fluoratum unterstützt die Spannkraft und Beweglichkeit der Gewebefasern und stärkt die kleinen Blutgefäße.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Äußerlich angewendet verbessert Nr. 1 die Elastizität. Die Salbe/Creme ist die ideale Massagecreme bei Gewebeerschlaffungen, weil sie der Haut wieder mehr Spannkraft und Geschmeidigkeit verleiht. Bei regelmäßiger Anwendung verhindert die Salbe die Bildung von Hornhaut und macht die Haut weicher bei Schrunden, Rissen und Verhärtungen, auch bei harten Warzen sowie verhärteten Lymphknoten. Ein weiteres Einsatzgebiet sind Nagelverwachsungen und Wachstums störungen. Bei Besenreisern, Krampfadern und Hämorrhoiden sollte die Salbe nicht einmassiert, sondern nur sanft aufgetragen werden. Bei Erschlaffung des Gewebes und während der Schwangerschaft vorbeugend den Bauch zweimal täglich leicht mit der Creme massieren.


  Schönheitssalz Nr. 2 Calcium phosphoricum D6


  Calcium phosphoricum ist ein wichtiges Aufbau- und Kräftigungsmittel für den Körper. Es unterstützt die Bildung von körpereigenem Eiweiß. Calcium phosphoricum ist das am häufigsten vorkommende Salz im Organismus. Es bildet vor allem die Knochenmasse (Skelett) und kommt darüber hinaus in allen Körperzellen vor.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	feine, blasse Haut


    	Neigung zu kleinen Hautunreinheiten und Pickelchen


    	feines Haar


    	junge Mädchen, die schnell wachsen, mit charakteristischem Blässeton


    	blasse, blutarme Menschen


    	vermehrte Schweißneigung


    	weiße Flecken auf Finger- oder Fußnägeln

  


  Erneuerungsprozesse der Zellen


  Calcium phosphoricum harmoniert sehr gut mit Calcium fluoratum (Nr. 1 sorgt für Elastizität und Nr. 2 sorgt für Festigkeit), Silicea und Ferrum phosphoricum.


  Achten Sie bei Calcium phosphoricum auf die Einnahmezeit: morgens eingenommen, wirkt es aktivierend und anregend, abends dagegen beruhigend und schlaffördernd.


  Wie Calcium fluoratum wirkt Calcium phosphoricum langsam und sollte deshalb über einen längeren Zeitraum eingenommen werden. Bei einigen akuten Beschwerden wie Muskelverspannungen oder -krämpfen zeigt es hingegen auch eine schnelle Wirkung. Weitere Einsatzgebiete: Aufbau von Knochen und Zähnen, zur Osteoporosevorbeugung sowie begleitend bei Zahnerkrankungen.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Auffällig bei einem Mangel an Calcium phosphoricum ist die porzellan- oder elfenbeinartige, durchscheinende Blässe der Haut. Das Gesicht wirkt wächsern (wie ein Wachsgesicht), bevorzugt im oberen Gesichtsteil. Dazu kann sich ein leichter Gelbstich gesellen.


  Wie Nr. 2 gutes Aussehen unterstützt


  Wie Calcium fluoratum ist auch Calcium phosphoricum ein wichtiger Bau- und Betriebsstoff für den Organismus. Es fördert die Kallusbildung (Knochengewebe), und sein Einfluss auf den Eiweißstoffwechsel beinhaltet die Mithilfe bei der Produktion körpereigener Eiweiße wie Hormone und Enzyme.


  Calcium phosphoricum ist in allen Körperzellen anzutreffen, insbesondere im Skelett, in Muskel- und Blutzellen.


  Calcium phosphoricum gilt als das große Kräftigungs- und Energiemittel in der Biochemie. Es fördert die Neubildung von Zellen und stärkt die Nerven.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Calcium phosphoricum fördert die Neubildung von Zellen, ist zuständig für Aufbau und Kräftigung. Es besitzt einen engen Bezug zu Knochensystem und Nerven. Auf Basis dieser Wirkbereiche hat sich die Salbe Nr. 2 bei Ekzemen mit weiß-gelblichem Sekret bewährt.


  Schönheitssalz Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12


  Ferrum phosphoricum (Eisenphosphat) ist in allen Zellen des Körpers enthalten. Eisen ist zentraler Baustein des Blutfarbstoffes Hämoglobin und maßgeblich an der Energiegewinnung in den Zellen beteiligt. Da es hilft, Sauerstoff in jede Zelle zu bringen, wird es auch als Sauerstoffträger bezeichnet.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	entzündete Pickel oder Mitesser


    	(Eiter-)Pickel mit entzündetem Hof


    	blaue Flecken an den Extremitäten, die schon bei kleinen, unerheblichen Stößen, etwa am Stuhlbein, auftreten; vor allem Frauen kennen dieses Problem.


    	Neigung zum schnellen Erröten

  


  Energiegewinnung und Tonisierung


  Ferrum phosphoricum harmoniert besonders mit Kalium phosphoricum, Kalium sulfuricum und Natrium phosphoricum. Bei einem chronischen Mangel ist das Mineralsalz wichtig zur Verbesserung des Sauerstoffhaushaltes, zur Tonisierung und zum Aufbau bei Schwächezuständen. Für sportlich Aktive ist es ein wichtiges Mittel, weil es die Sauerstoffversorgung der Zellen verbessert.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Menschen mit einem Defizit an Ferrum phosphoricum sehen übernächtigt aus, sie haben Ränder unter den Augen. Ein akuter Ferrum-phosphoricum-Mangel zeigt sich in einer mehr oder weniger intensiven Rötung, die sich von der Stirn über Ohren und Wangen ausbreitet. Die Nase wird dabei ausgespart. (Eine rote Nase steht übrigens nie im Zusammenhang mit einem Ferrum-phosphoricum-Mangel.) An den inneren Augenwinkeln, direkt an der Nasenwurzel zeigen sich dunkle »Ferrum-Schatten«.


  Wie Nr. 3 gutes Aussehen unterstützt


  Ferrum phosphoricum ist in allen Zellen des Körpers enthalten und trägt in der Biochemie den Titel »Blutsalz«. Für den Sauerstofftransport und für die Energiegewinnung ist Eisen lebenswichtig. Ohne das Element Eisen könnte auch unser Abwehrsystem nicht wirksam arbeiten, denn es bekämpft Entzündungen. »Eisen wehrt Infekte ab«, sagt man in der Biochemie. Chronische Entzündungen führen deshalb im Organismus zu einem erhöhten Eisenbedarf. Darüber hinaus kann ein Mangel durch einen zu niedrigen Eisengehalt in der Nahrung, eine gestörte Aufnahme im Darm oder chronische Blutungen entstehen. In Schwangerschaft und Stillzeit besteht ein erhöhter Eisenbedarf. Der Phosphoranteil von Salz Nr. 3 spielt eine Rolle bei allen wichtigen Stoffwechselprozessen.


  
    Tipp


    Bei Verletzungen, Wunden oder Prellungen eine Tablette Ferrum phosphoricum zerstoßen und direkt auf die Stelle auftragen. Je früher Ferrum phosphoricum zum Einsatz kommt, desto rascher lindert es die Beschwerden. Am besten Sie haben immer eine Tablette Ferrum phosphoricum in der Sporttasche.

  


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Die biochemische Salbe Nr. 3 hat sich insbesondere bewährt bei Verletzungen wie Quetschungen, Prellungen, Verstauchungen, Wunden und Blutergüssen. Sie unterstützt die Abheilung von Entzündungen und Hautrötungen sowie von leichten Verbrennungen ersten Grades. Bei Muskelkater ist eine Kombination von innerlicher und äußerlicher Anwendung ratsam. Wer zu kalten Händen und Füßen neigt, sollte die Ferrum-phosphoricum-Salbe zweimal täglich auf die Stelle auftragen.


  Schönheitssalz Nr. 4 Kalium chloratum D6


  Kalium chloratum (Kaliumchlorid) ist wichtig für den Eiweißstoffwechsel und die Kohlenhydratverwertung im Sinne einer Stoffwechselanregung. Ferner besitzt das Salz entgiftende Eigenschaften und regt den Lymphfluss an. Kalium ist Bestandteil aller Körperzellen. Vor allem in den roten Blutkörperchen ist es unentbehrlich, aber auch in Gehirn-, Nerven-und Muskelzellen. Es kräftigt die Schleimhautfunktion und unterstützt die Funktion des Magen-Darm-Traktes.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	Hautunreinheiten oder sogar Akne, da der Körper versucht, vermehrt Schadstoffe über die Haut auszuleiten.


    	feine, winzige, eingelagerte weiße Körnchen, der so genannte Hautgrieß, im Gesicht und auch am übrigen Körper


    	weißgraue Farbe der Absonderungen

  


  Entgiftung


  Kalium chloratum harmoniert mit Kalium sulfuricum und Magnesium phosphoricum.


  Es fördert die Entgiftung des Körpers und regt die Ausscheidung von Medikamentenrückständen, Narkosemitteln oder chemischen Giften an.


  Bei Gewichtsproblemen kann Kalium chloratum eine Schlüsselrolle spielen, wenn überschüssige Kohlenhydrate an Eiweiß andocken und das Bindegewebe verstopfen. Bei Überfüllung führen diese Komplexe zu einer Gewichtszunahme. Hier greift Kalium chloratum regulierend ein.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Ein Mangel zeigt sich in hellblauen Augenschatten, die an die Farbe von milchig-bläulichem Topfenquark erinnern. Auch an der Oberlippe kann man gelegentlich diese Verfärbung beobachten. Ein fortgeschrittener Mangel an diesem Salz äußert sich außerdem in einer Neigung zu kleinen, gedehnten oder geplatzten Äderchen, die sich speziell im Bereich der Wangen und nahe der Nase (Couperose) befinden.


  Wie Nr. 4 gutes Aussehen unterstützt


  Kalium chloratum stärkt die Schleimhautfunktion und wirkt auf alle Schleimhäute des Körpers. Es reguliert und fördert die Ausscheidung von Giften und anderen unerwünschten Substanzen und fördert damit auch die Reinheit der Haut.


  In der Biochemie ist es das Mittel für das zweite Entzündungsstadium, das heißt, wenn der Infekt ausgebrochen und die Entzündung in vollem Gange ist. Zu diesem Zeitpunkt produziert der Körper bereits ein weißes oder weißgraues Sekret. Kalium chloratum ist dafür zuständig, dass der Infekt sich nicht »festsetzt« und chronisch wird.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Kalium chloratum regt Stoffwechsel und Drüsen an und wirkt entgiftend. Dementsprechend hat sich die reizlindernde Salbe Nr. 4 bewährt bei Hautausschlägen mit hellen Borken sowie Kopfschuppen und Schuppenflechte (Psoriasis). Bei Couperose sollte die Salbe ganz sanft aufgetragen und mit einer innerlichen Kalium-chloratum-Kur kombiniert werden. Außerdem lindert die Salbe Schwellungen nach Verletzungen sowie der Lymphdrüsen. Häufig folgt sie auf die Ferrum-phosphoricum-Salbe.


  Schönheitssalz Nr. 5 Kalium phosphoricum D6


  Kalium phosphoricum (Kaliumphosphat) wirkt als Energiesalz auf sämtliche Körperzellen. Es ist das Hauptmittel bei Erschöpfungs- und Schwächezuständen, bei starken seelischen oder gesundheitlichen Belastungen. Menschen mit einem gestörten Kalium-phosphoricum-Haushalt sehen älter aus, als sie tatsächlich sind. Dieser Eindruck wird noch verstärkt durch ihre müde Ausstrahlung. Bei diesem Salz finden sich viele, die unter Hautjucken leiden, häufig auch in Kombination mit Allergien.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	Mundgeruch, gegen den weder die beste Zahnhygiene noch Kaugummis helfen


    	unangenehm riechender Schweiß


    	Beides sind Folgen der Überfüllung des Bindegewebes und der geleerten Depots von Kalium phosphoricum, weshalb der Körper sich dann das Ventil zur Ausleitung über Haut und Schleimhaut sucht.


    	Parodontitis (Zahnfleischentzündung)


    	Zahnfleischbluten

  


  Für die Energie und die empfindliche Haut


  Kalium phosphoricum harmoniert mit Calcium phosphoricum, Ferrum phosphoricum und Silicea. Es besteht daneben auch eine Affinität zu den beiden anderen Phosphorsalzen Magnesium phosphoricum und Natrium phosphoricum.


  Eine empfindliche Haut benötigt Kalium phosphoricum, häufig in der Kombination mit Salz Nr. 8 Natrium chloratum.


  Einen Mangel erkennt man an…


  Aschgrau – das ist das markante Zeichen bei einem Mangel an Kalium phosphoricum. Diese Farbe (wie die feine, verriebene Asche einer Zigarette) oder auch ein Schatten treten besonders im Bereich von Kinn, Oberlippe und Augen auf. Das Gesicht ist glanzlos und kann schmutzig grau wirken, wie ungewaschen. Es hinterlässt einen fahlen Eindruck. Das Haar ergraut früh, besonders an den Schläfen. Auch Haarausfall tritt bei einem Mangel an Salz Nr. 5 auf.


  Wie Nr. 5 gutes Aussehen unterstützt


  Kalium ist im Inneren der Zelle vertreten. Es ist Bestandteil des Blutes, der Gehirn-, Nerven- und Muskelzellen und ist zudem in der Zwischenzellflüssigkeit enthalten. Kalium phosphoricum unterstützt den Darm in seinen Aufgaben.


  Das Salz reguliert zudem den Stoffwechsel und unterstützt die Zellregeneration. Kalium phosphoricum ist das große Nervenmittel (»Lecithin«, »Nährsalz«) der Biochemie, weil es kräftigend und stabilisierend wirkt. Es harmonisiert das vegetative Nervensystem mit seinen beiden Gegenspielern Sympathikus und Parasympathikus. Kalium phosphoricum ist das Mittel zur psychischen Stabilisierung, es fördert Schlaf und Erholung. Menschen, die viel geistig arbeiten, haben einen erhöhten Bedarf an Kalium phosphoricum. In der Biochemie gilt es als ausgezeichnetes Mittel nach anstrengenden Krankheiten (siehe auch Ferrum phosphoricum) oder Zeiten großen körperlichen oder seelischen Stresses.


  Kalium phosphoricum verfügt noch über einen zweiten wichtigen Wirkbereich: Als natürliches Antiseptikum hilft es dem Körper, Entzündungsstoffe, die durch Fieber oder Infektionen hervorgerufen werden und den Körper belasten, ausscheidungsfähig zu machen und geschädigtes Gewebe in der Regeneration zu unterstützen.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Äußerlich wirkt Nr. 5 als Antiseptikum bei Entzündungen und fieberhaften Infektionen. Außerdem bei kreisrundem Haarausfall (mit innerlicher Einnahme kombinieren).


  
    Tipp


    Stehen Sie vor einer ungewohnten körperlichen Anstrengung, z. B. eine Wanderung oder stundenlange Gartenarbeit, reiben Sie Beine, Füße, Schultern, Arme und Hände schon vorbeugend mit der Kalium-phosphoricum-Salbe ein.

  


  Schönheitssalz Nr. 6 Kalium sulfuricum D6


  Kalium sulfuricum (Kaliumsulfat) hat eine enge Beziehung zur Oberhaut, Neigung zu Ekzemen (Basismittel) und Neurodermitis. Es fördert die Ausscheidung von Stoffwechselendprodukten über die Haut. Als starker Stoffwechselregulator entlastet es zudem das Bindegewebe. Besteht ein Mangel an Kalium sulfuricum, können Stoffwechselendprodukte und andere belastende Substanzen nicht mehr ausgeschieden werden. Sie wandern ins Bindegewebe, binden Wasser und Mineralsalze – das hat Auswirkungen auf das Körpergewicht und den Zustand der Haut. Dieser Salz-Typ leidet unter Krankheitsstoffen, die nicht nach außen durchdringen oder die von außen nach innen getreten sind.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	Sommersprossen


    	Neigung zu größeren flächigen Flecken sowie Altersflecken


    	verhärtete Altersflecken, die sich in eine Art Warzen umwandeln, bei langjährigem chronischen Mangel


    	unregelmäßig pigmentierte Haut


    	Hautunreinheiten


    	Schuppenflechte


    	Neurodermitis


    	Ekzeme mit Juckreiz


    	Schwitzen bei Überlastung, in ausgeprägten Fällen am ganzen Körper

  


  Raucher sind übrigens fast immer in einem Mangelzustand.


  
    Tipp


    Kalium sulfuricum gehört zu den drei Entzündungsmitteln der Biochemie. Es wird nach Nr. 3 Ferrum phosphoricum und Nr. 4 Kalium chloratum im dritten Entzündungsstadium eingesetzt. Es ist angezeigt, wenn die Entzündung stagniert bzw. der Heilungsprozess stehen bleibt, nicht richtig ausheilt oder gar chronisch wird. Das passende Mittel im jeweiligen Stadium anzuwenden, ist wichtig für den Genesungsprozess.

  


  Stoffwechselregulation und Reparaturprozesse


  Kalium sulfuricum wird eingesetzt zur Förderung aller Ausscheidungs- und Entgiftungsvorgänge sowie bei chronischen Entzündungen. Es fördert die Abschuppung der Haut bei Neurodermitis und Ekzemen sowie bei Schuppenflechte (kombiniert mit Salbe).


  Da Kalium sulfuricum zusammen mit Eisen als Sauerstoffüberträger wirkt, wird es häufig in der Kombination mit Ferrum phosphoricum eingesetzt. Es harmoniert außerdem mit Calcium fluoratum, Kalium chloratum und Natrium sulfuricum.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Kennzeichnend bei einem Mangel an Kalium sulfuricum ist die bräunlichgelbe bis ockerfarbene Verfärbung im Gesicht, die auf eine Leberbelastung hinweist.


  Die Verfärbungen können überall im Gesicht auftreten. Charakteristisch beginnt die bräunlich-gelbe Verfärbung jedoch neben dem Mund, im Bereich der Mundwinkel. Auch über der Oberlippe ist dieser Farbton erkennbar.


  Wie Nr. 6 gutes Aussehen unterstützt


  Kalium sulfuricum befindet sich in der Haut und in den Schleimhäuten. Die Zellen von Haut und Schleimhaut haben einen schnellen Stoffwechsel, teilen sich also rasch. Als »Salz der Oberhaut« fördert Kalium sulfuricum die Entgiftung der Haut und die Schleimhauttätigkeit. Daran hat sein Schwefelanteil einen maßgeblichen Anteil. Außerdem aktiviert das Salz allgemein den Zellstoffwechsel, indem es die Aufnahme von Sauerstoff in das Zellinnere unterstützt.


  Bei Entzündungen der Haut kommt es zu Schuppenbildung, häufig auf klebrigem Grund. Und noch eine Besonderheit von Kalium sulfuricum: Am Ende von entzündlichen Vorgängen schält und schuppt sich stellenweise die Haut, so als würde sie abgeschilfert oder abgestoßen, um Platz für frisches, gesundes Gewebe zu machen.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Die äußerliche Anwendung regt speziell die Entgiftung über die Haut an. Da Kalium sulfuricum allgemein einen starken Bezug zur Haut hat, wirkt die Salbe als ideales Hautpflegemittel. Bewährt hat sich die Salbe auch bei Rheuma und Gelenkbeschwerden.


  Schönheitssalz Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6


  Magnesium ist Bestandteil sehr vieler Enzyme und aktiviert alle Reaktionen im Energiestoffwechsel (ATP). Außerdem ist es, wie auch Calcium, am Aufbau der Knochen beteiligt. Es findet sich vor allem in Knochen und Muskeln, aber auch in Nerven, Gehirn und Rückenmark sowie der Schilddrüse und den roten Blutkörperchen. Der Phosphatanteil erklärt, warum Magnesium phosphoricum (Magnesiumphosphat) zu den Nervensalzen der Biochemie gehört. Magnesium phosphoricum ist das Anti-Krampf-Mittel und Schmerzmittel unter den Schüssler-Salzen.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	Muskelkrämpfe, insbesondere Waden- oder Darmkrämpfe


    	Störungen im Bereich des Herzens wie Herzstolpern


    	Schmerzen

  


  Entspannung und Durchblutung


  Magnesium phosphoricum gehört zu den schnellwirkenden Schüßler-Salzen.


  Die bekannteste Anwendung ist die »heiße 7« bei akuten Krämpfen: 10 Tabletten Magnesium phosphoricum D6 werden in einem halben Glas heißem Wasser aufgelöst. Alternativ kann man bei akuten Beschwerden alle 5 Minuten eine Tablette einnehmen.


  Das Salz harmoniert mit Silicea, Calcium phosphoricum, Kalium phosphoricum, Calcium fluoratum und Natrium phosphoricum.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Ein Mangel an Magnesium phosphoricum äußert sich in einer zarten Rötung im Gesicht bzw. einem Hauch von Rosa, besonders auf den Wangen, was leicht etwas unnatürlich wirken kann. In der Biochemie spricht man von der sogenannten Magnesium-Röte. Der feine rosa Hauch verleiht diesen Menschen ein gesundes Aussehen, was aber nicht unbedingt den Tatsachen entsprechen muss.


  Besonders typisch ist ein akut auftretender (z. B. nach Stress, Alkohol) oder dauerhafter, abgegrenzter hellroter Fleck in Talergröße, der erfahrungsgemäß auf den Wangen beidseits der Nasenflügel deutlich sichtbar wird.


  Menschen mit einem Bezug zu Magnesium phosphoricum erröten schnell, die Farbe kann sich über das ganze Gesicht ausdehnen. Diese Röte kommt schnell und verfliegt schnell (»fliegende Röte«). Schon bei kleinen Aufregungen entwickeln sich zudem hektische Flecken im Bereich von Hals und Dekolleté, die bei Nachlassen der Spannung wieder verschwinden. Auslöser können neben Stress auch reichhaltige, warme Mahlzeiten oder Alkohol sein.


  Wie Nr. 7 gutes Aussehen unterstützt


  Die sensible Haut profitiert von Magnesium phosphoricum. Zudem sorgt es für einen entspannten Hautzustand.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Magnesium phosphoricum stärkt Muskeln und Nerven und wirkt entspannend. Die Salbe hilft bei nervösem Hautjucken und Altershaut.


  Schönheitssalz Nr. 8 Natrium chloratum D6


  Natrium chloratum (Natriumchlorid) ist zuständig für den Wasserhaushalt und den Säure-Basen-Haushalt des Organismus. Es sorgt für die richtige Verteilung der Flüssigkeiten innerhalb und außerhalb der Zellen.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	Wassermangel, z. B. trockene Haut


    	Übermaß an Wasser: Ödeme, Wasseransammlung im Gewebe


    	Verlangen nach Salz


    	Kopfschmerzen, Migräne


    	kalte Hände und Füße


    	Gelenkbeschwerden und Rheuma


    	Schleimhautkatarrhe, Heuschnupfen

  


  Wasserhaushalt und Säure-Basen-Haushalt


  Natrium chloratum regelt die Flüssigkeitsaufnahme und -abgabe in Zellen und Bindegewebe. Das Salz harmoniert mit Calcium fluoratum, Calcium phosphoricum, Natrium sulfuricum und Silicea.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Die Haut neigt zu Trockenheit, nicht nur im Gesicht, sondern am ganzen Körper. Es fehlt allerdings kein Fett, sondern in hohem Maße Feuchtigkeit. Selbst Lippen und Schleimhäute neigen zur Trockenheit. Die Haut macht allgemein einen ausgetrockneten Eindruck. Seltener zeigt sich eine Verteilungsstörung von Natrium chloratum in einer überfetten Haut.


  Außerdem vielfach zu beobachten: vergrößerte Poren, Gesicht ist wässrig aufgedunsen oder aufgeschwemmt. Absonderungen sind wässrig oder können reizen und damit Wundheitsgefühle hervorrufen. Der Schweiß ist ebenfalls wässrig und dabei geruchlos. Wegen des gestörten Wasserhaushaltes leiden diese Menschen häufig unter kalten Füßen und Händen.


  Wie Nr. 8 gutes Aussehen unterstützt


  Nr. 8 sorgt dafür, dass der Natriumchloratum-Haushalt wieder in Balance gebracht wird. Das Salz funktioniert quasi wie ein Schlüssel, der die Tür zu den richtigen Stellen öffnet. Es wirkt regulierend bei trockener Haut, Lippenherpes, wässrigem Schweiß und Wasseransammlungen im Gewebe (Ödeme ärztlich abklären lassen).


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Die biochemische Salbe versorgt die trockene Haut mit Feuchtigkeit, hilft bei trockenen oder aufgesprungenen Lippen und bei Lippenherpes. Bei trockener Nasenschleimhaut kann man eine erbsengroße Menge Salbe in die Nase geben und von außen sanft einmassieren. Weitere Einsatzgebiete sind kalte Hände und Füße, Mitesser und Akne sowie Schwellungen der Haut.


  Schönheitssalz Nr. 9 Natrium phosphoricum D6


  Natrium phosphoricum (Natriumphosphat) gilt als das Entsäuerungssalz, denn es spielt eine wichtige Rolle im Säure-Basen-Haushalt. Nicht nur Knochen und Muskulatur, sondern auch das Bindegewebe leidet unter zu viel Säure. Und ein gesundes Bindegewebe ist der Garant für gutes Aussehen! Als Reaktion auf den erheblich belasteten Stoffwechsel leitet der Körper überflüssige Substanzen verstärkt über die Haut aus.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	vermehrte Faltenbildung


    	grobe Poren


    	unreine oder fettige Haut


    	fahle Gesichtsfarbe


    	viele Mitesser im Gesicht


    	Eiterpickel bei einem ausgeprägten Mangel

  


  Neutralisation


  Das Mineralsalz besitzt die Fähigkeit, überschüssige Säuren in Lösung zu halten, zu binden und damit den Säure-Basen-Haushalt in Balance zu bringen. Ohne diesen Vorgang würden sich die Säuren im Bindegewebe anreichern und unbehandelt zu Stoffwechselblockaden führen. Natrium phosphoricum harmoniert mit Silicea, Calcium phosphoricum und Ferrum phosphoricum.


  Einen Mangel erkennt man an …


  Auffallend bei einem Defizit von Natrium phosphoricum ist die Neigung zu einer fettigen Haut. Es handelt sich weniger um einen glänzenden, vielmehr um einen stumpfen Glanz. Der Fettglanz ist abwischbar und befindet sich hauptsächlich auf Nase, Stirn und Kinn (siehe Test  →Seite 52). Brillenträger berichten, dass sie ihre Brille häufig reinigen, weil sich ein feiner Fettfilm auf den Gläsern niedergesetzt hat, der nach dem Putzen rasch wieder auftaucht. Außerdem ist dieser Salz-Typ bei einer schon länger bestehenden Störung zu erkennen an der großporigen Haut, speziell im Bereich von Nase und Kinn (großporige Haut siehe auch Natrium chloratum). Diese Zone dehnt sich später auf Wangen und sogar Stirn aus.


  Wie Nr. 9 gutes Aussehen unterstützt


  Fettige und unreine Haut benötigt Natrium phosphoricum. Ebenso Ekzeme, die durch eine saure Stoffwechsellage unterhalten werden. Das Salz eliminiert Stoffwechselendprodukte und neutralisiert Säuren. Davon profitieren Haare und Nägel wie auch das Bindegewebe (Cellulite). Natrium phosphoricum befindet sich in Gehirnzellen, Nerven, Muskeln, roten Blutkörperchen und im Bindegewebe. Es fördert die Arbeit von Leber, Gallenblase und Nieren, indem es die Ausscheidung anregt.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Die Salbe Nr. 9 wird eingesetzt bei fettiger, unreiner oder übersäuerter Haut. Sie unterstützt die Abheilung bei Mitessern und Pickeln. Bei Milchschorf und großporiger Haut hilft sie, darf aber nur hauchdünn aufgetragen werden.


  Schönheitssalz Nr. 10 Natrium sulfuricum D6


  Natrium sulfuricum (Natriumsulfat) ist wichtig für die Reinigung des Körpers. Das Mineralsalz ist vor allem in der Gewebeflüssigkeit lokalisiert. Es hilft bei Störungen der Ausscheidungsorgane (Leber, Galle, Darm und Nieren) und hat die Aufgabe, Flüssigkeit, Wasser und Stoffwechselschlacken abzugeben, den Körper zu entgiften.


  Natrium reguliert den Wasserhaushalt und den Säure-Basen-Haushalt. Ohne Natrium wäre es dem Körper nicht möglich, Wasser zu speichern. Es zieht überflüssige Flüssigkeit aus den Zellen und bringt sie zur Ausscheidung über die Nieren und die Haut. Darüber hinaus fördert Natrium sulfuricum den Gallenfluss, übt einen Reiz auf die Darmperistaltik aus und regt damit die Ausscheidung über den Darm an.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	grünlich-gelbe Färbung im Bereich von Stirn, Nase, Mund und Kinn


    	gerötete Nase(nspitze)


    	geschwollene Augen, Tränensäcke


    	gelbstichiges Augenweiß

  


  Ausleitung und Ausscheidung


  Natrium sulfuricum und Kalium sulfuricum gelten in der Biochemie als ideales Paar. Gerne gibt man die beiden Salze zusammen, weil Salz Nr. 6 die unerwünschten Stoffe freisetzt und Nr. 10 für deren Ausleitung und Ausscheidung aus dem Körper sorgt. Außerdem haben beide Salze einen Leberbezug. Salz Nr. 10 harmoniert darüber hinaus mit Kalium phosphoricum und Natrium chloratum.


  Einen Mangel erkennt man …


  Ein Mangel an Natrium sulfuricum zeigt sich in einer grünlich-gelben Färbung, die man vor allem im Bereich der sogenannten A-Form (von Stirn über Nase und Mund bis zum Kinn) findet. Zuerst ist diese Färbung meist im Bereich des Mundes zu beobachten, am deutlichsten im Bereich der Mundwinkel. Die Farbe ist vergleichbar mit einer noch etwas unreifen Zitrone. Dieser grünliche Ton liefert einen eindeutigen Hinweis zum Bezug des Salzes zu Leber und Gallenblase.


  Die Nase ist gerötet, speziell auf der Nasenspitze. Ist der Mangel sehr ausgeprägt, kann sich die Nase ins Bläulich-Rote oder Entzündlich-Rote verfärben.


  Dieses »Schnapsnasen-Phänomen« kann selbst bei Menschen auftreten, die gar keinen Alkohol trinken. Sie werden dann zu Unrecht verdächtigt, übermäßig Hochprozentiges zu konsumieren. Aller dings liegt bei diesem Salz-Typ eine ganz andere Ursache zugrunde: Durch ungünstige Ernährungsgewohnheiten kommt es zu Gärung im Darm und der Bildung von Fuselalkoholen, die den Organismus erheblich belasten.


  Ein weiteres Kennzeichen sind angeschwollene Augen und Tränensäcke – Zeichen der unzureichenden Ausscheidungsfunktion. Leicht zu erkennen ist dieser Salz-Typ auch daran, dass sein Augenweiß nicht mehr rein weiß ist, sondern zumindest an einigen Stellen einen gelbstichigen Ton bekommt.


  Wie Nr. 10 gutes Aussehen unterstützt


  Aufgrund seines Schwefelanteils besitzt Natrium sulfuricum stark entgiftende Eigenschaften. Es transportiert Abfallprodukte ab und unterstützt die Ausscheidung über Haut, aber auch Nieren und Darm.


  Bei dem Natrium-sulfuricum-Typ besteht eine Neigung zur Fettleibigkeit. Gleichzeitig wirkt dieser Salz-Typ aufgedunsen. Das ist ein ausgleichender Mechanismus des Körpers: Flüssigkeit zu halten, um überschüssige, belastende Säuren und Stoffwechselendprodukte zu verdünnen und damit ungefährlich zu machen.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Natrium sulfuricum nimmt Einfluss auf die Ausscheidungsvorgänge und auf gestaute Flüssigkeiten. Bestehen Wasseransammlungen (Ödeme) in den Beinen und Füßen, wird die biochemische Salbe Nr. 10 zweimal täglich leicht aufgetragen. Diese Anwendung sollte mit der innerlichen Einnahme von Natrium sulfuricum verbunden werden. Weitere Anwendungsgebiete sind Hühneraugen und bläulich-rote Hautauschläge.


  
    Tipp


    Basenüberschüssiges Essen (80% Basen, 20% säurelastige Nahrungsmittel), gutes (Quell-)Wasser, körperliche Bewegung an der frischen Luft und Stressabbau – das sind neben den Schüßler-Salzen die besten Möglichkeiten, um den Körper von Säuren und anderen belastenden Stoffen zu befreien.

  


  Schönheitssalz Nr. 11 Silicea D12


  Silicea (Kieselsäure) ist die Schönheitskönigin unter den Salzen und hat in der Biochemie eine außerordentliche Bedeutung. Das zeigt sich auch an den zahlreichen Attributen, die dem Salz verliehen werden: Bindegewebsmittel, Anti-Aging-Mittel, Nervensalz, Salz für Haare, Haut und Nägel, Salz für Struktur und Halt.


  Kieselsäure kommt in allen Zellen und Organen vor, insbesondere im Bindegewebe. Jedes Organ oder Organsystem, das für Halt und Struktur verantwortlich ist, benötigt Silicea. Das Salz sorgt für ein elastisches und festes Bindegewebe und ist ein wichtiges Regenerationsmittel für Haut und Haare.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	satinierter Glanz im Gesicht


    	frühzeitige Hautalterung


    	dünne, schlaffe und faltige Haut


    	Lachfältchen, Krähenfüße


    	Halsringe


    	Spliss, Haarausfall


    	langsames Wachstum der Haare


    	frühes Ergrauen


    	schlaffes Gewebe, Dehnungsfalten


    	zarte und blasse Typen


    	Eiterungen, eitrige Entzündungen


    	Schweißneigung, insbesondere Fußschweiß


    	schlechte Wundheilung


    	blaue Flecken

  


  Anti-Aging


  Silicea gehört mit Calcium fluoratum und Kalium sulfuricum zu den drei Schüßler-Salzen, die eine enge Beziehung zum Bindegewebe besitzen. Salz Nr. 1 wirkt auf die elastischen Fasern, Nr. 6 auf die Bildung neuer Zellen und Nr. 11 ist beteiligt an der Kollagenbildung. Silicea harmoniert mit Calcium fluoratum, Ferrum phosphoricum und Kalium chloratum.


  Einen Mangel erkennt man …


  Silicea-Typen haben oft ein puppenartiges Gesicht mit einem satinierten Glanz. Sie neigen zu einer frühzeitigen Hautalterung sowie allgemein zu dünner und faltiger Haut. Lachfältchen oder Krähenfüße an den äußeren Augenwinkeln sind kennzeichnend für Silicea (Berücksichtigen Sie bei diesem Zeichen aber das Lebensalter).


  Halsringe, die schon bei jüngeren Menschen auftreten, sind ebenfalls Ausdruck eines chronischen Silicea-Mangels. Die Haare sind beim Silicea-Typ ein weiterer Problembereich: Das Haar neigt zu gespaltenen Spitzen, wächst langsam oder es kommt sogar zum Haarausfall.


  Erschlafftes Gewebe, Hauterschlaffung und Dehnungsfalten, z. B. an Oberschenkeln, Dekolleté, Bauch sind Kennzeichen für eine Störung im Silicea-Haushalt. Die Haut beim Silicea-Typ ist zart und blass, die Muskeln ebenfalls schlaff.


  Die Fingernägel sind brüchig, splittern ab oder reißen leicht ein. Bei ausgeprägtem Mangel haben sie einen gelblichen Ton. Typisch bei diesem Salz-Typ ist eine frühzeitige Hautalterung sowie eine Neigung zu dünner, schlaffer und faltiger Haut. Bei diesem Konstitutionstyp zeigen sich schon in jungen Jahren viele Falten, auch das frühe Ergrauen ist ein Hinweis (siehe auch Kalium phosphoricum).


  Es besteht eine Schwitzneigung, gelegentlich kann der Fußschweiß unangenehm riechen. Über den Weg des Schwitzens versucht der Silicea-Typ, unerwünschte Stoffe loszuwerden.


  Charakteristisch bei Silicea ist die Neigung zu Eiterungen, eitrigen Entzündungen und schlechter Wundheilung. Ein weiteres Kennzeichen dieses Mittels ist die Neigung zu blauen Flecken. Schon nach einem kleinen Stoß an der Tischkante zeigt sich ein mehr oder weniger großer Bluterguss.


  Wie Nr. 11 gutes Aussehen unterstützt


  Silicea ist das Mineralsalz für Haare, Haut und Nägel. Für Aufbau und Festigkeit des Bindegewebes spielt es eine zentrale Rolle. Dementsprechend sind seine Einsatzgebiete: Bindegewebsschwäche, Erkrankungen der Nägel und Haare, z. B. brüchige Fingernägel, akute und chronische Entzündungen mit Eiterungen, Fußschweiß, Nachtschweiß, Narbenbeschwerden, Neigung zu Verhärtungen von Haut und Drüsen.


  
    Tipp


    Fast alle im Handel befindlichen Cellulite-Cremes enthalten das Spurenelement Silizium. Es wird aus Kieselsäure gewonnen und verbessert die Elastizität der Haut. Siliciumdioxid findet sich in Schachtelhalmen und Gräsern als Stützsubstanz in den Zellwänden. Bei höheren Organismen wie Tieren und Menschen ist es in Haut und Bindegewebe gespeichert. In der Homöopathie wird Silicea aus Bergkristall aufbereitet.

  


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  In der Biochemie wird Silicea als »Schönheitssalz« bezeichnet, weil es Haare, Haut und Nägel positiv beeinflusst. Die biochemische Salbe setzt man als Kosmetikum ein bei trockener, zu Falten neigender Haut. Sie wird ganz dünn aufgetragen, idealerweise im Wechsel mit Calcium-fluoratum-Salbe. Bewährt hat sich die Silicea-Salbe auch in der Schwangerschaft zur Vorbeugung von Schwangerschaftsstreifen. Weitere Einsatzgebiete sind Einrisse am Nagelbett und Fußschweiß.


  Schönheitssalz Nr. 12 Calcium sulfuricum D6


  Calcium sulfuricum (Calciumsulfat) besitzt eine reinigende Wirkung auf Haut und Schleimhäute. Es regt den Stoffwechsel an und ist wichtig für den Eiweißabbau. Außerdem unterstützt es Entgiftungs- und Ausscheidungsprozesse der Leber und wird auch zur Blutreinigung eingesetzt. An der entgiftenden Wirkung hat der Sulfuranteil einen maßgeblichen Einfluss.


  Das Mineralsalz ist in Leber und Galle, Knorpelmasse, Herz, Gehirn, Milz und Muskeln anzutreffen. Wie Salz Nr. 11 unterstützt auch Calcium sulfuricum die Bildung des Bindegewebes.


  Bei chronischen Eiterungen übernimmt Calcium sulfuricum eine wichtige Aufgabe: Es wirkt umstimmend und bringt laufende eiternde Prozesse zur Abheilung – vorausgesetzt, der Eiter hat eine Möglichkeit zum Abfließen.


  Der Schwerpunkt des Salzes liegt also nicht in der Resorption des Eiters (wie Silicea), sondern es fördert maßgeblich den Abfluss und die Ausscheidung der Entzündungsstoffe sowie die Reinigung des Gewebes. Das Salz wird auch dann erfolgreich eingesetzt, wenn Natrium phosphoricum und Silicea nicht den gewünschten Effekt brachten.


  Typische Kennzeichen für einen Mangel:


  
    	chronische Eiterungen


    	eitrige Pickel


    	Entzündungsneigung


    	alabasterweiße Haut, insbesondere um die Augen und den Mund


    	vermehrt Leber- und Pigmentflecken


    	Altersflecken

  


  Innere Reinigung


  Calcium sulfuricum ist ein Mineralsalz zur Anregung des Stoffwechsels sowie ein Reinigungssalz. Es besteht eine Verwandtschaft mit Silicea. Nr. 12 wird in der Biochemie gerne als Abschluss- oder Umstimmungssalz nach eitrigen Entzündungen eingesetzt. Calcium sulfuricum harmoniert mit Silicea, mit dem es verwandt ist und häufig zusammen eingesetzt wird.


  Einen Mangel erkennt man …


  Calcium sulfuricum und Silicea sind sich in vielen Bereichen ähnlich. Während Silicea jedoch eine Vielzahl von äußerlichen Merkmalen aufweist, gibt es bei Salz Nr. 12 nur wenige Zeichen. »Weiß wie die Wand«, so beschreibt man in der Biochemie den typischen Farbton von Calcium sulfuricum. Es handelt sich dabei um eine alabasterweiße Haut, deren Farbton an eine Gipsskulptur erinnert. Und das ist keine Schicht auf der Haut, vielmehr kommt es einem vor, als schimmere der Ton von innen heraus. Speziell die Augen- und Mundpartie sind hellweiß. Diese weiße Farbe erinnert an einen Menschen, der einen Schock erlitten hat. Ein weiteres Kennzeichen können eitrige Pickel im Gesicht sein, die mit der erhöhten Entzündungsbereitschaft des Körpers durch den gestörten Calcium-sulfuricum-Stoffwechsel zusammenhängen. Mit zunehmendem Alter treten bei diesem Salz-Typ verstärkt Leber- und Pigmentflecken oder Altersflecken auf. Das Gesicht kann dann fleckig und unrein wirken. Allgemein macht die Haut einen ungesunden Eindruck.


  Wie Nr. 12 gutes Aussehen unterstützt


  Das Salz ist hilfreich bei Pigmentflecken, Altersflecken, Eiterungen der Haut, eitrigen Pickeln, Akne und schlecht heilenden Wunden.


  Äußerliche Anwendung für die Schönheit


  Calcium sulfuricum ist das Mineralsalz für Reinigung und Regeneration. Es hemmt Entzündungen und regt den Stoffwechsel an. Dementsprechend wird die biochemische Salbe eingesetzt zur Unterstützung der Wundheilung sowie bei brennenden Fußsohlen.


  Die biochemischen Ergänzungsmittel Nr. 13–24


  Die Nachfolger Schüßlers entwickelten zwölf weitere biochemische Mineralsalze (Ergänzungsmittel): Nr. 13 Kalium arsenicosum, Nr. 14 Kalium bromatum, Nr. 15 Kalium jodatum, Nr. 16 Lithium chloratum, Nr. 17 Manganum sulfuricum, Nr. 18 Calcium sulfuratum, Nr. 19 Cuprum arsenicosum, Nr. 20 Kalium aluminium sulfuricum, Nr. 21 Zincum chloratum, Nr. 22 Calcium carbonicum, Nr. 23 Natrium bicarbonicum und Nr. 24 Arsenum jodatum.


  Die Ergänzungsmittel sind eine wertvolle Hilfe, werden aber zurückhaltender als die zwölf Basissalze eingesetzt, weil bei ihnen nicht so viele Erfahrungswerte vorliegen. In der Regel setzt man die Ergänzungsmittel in der Potenz D6 ein, seltener in D12.


  Von Bedeutung für Schönheit und Aussehen sind folgende Ergänzungsmittel:


  Nr. 13. Kalium arsenicosum: starker Bezug zur Haut, teilweise heftiger Juckreiz, chronische Hauterkrankungen, Ekzeme, schuppende Hautausschläge, kann mit Erschöpfung einhergehen. Geeignet in der Kombination mit Nr. 11 Silicea bei Verhärtungen und Hautausschlägen.


  Nr. 14. Kalium bromatum: Bezug zu Haut und Nervensystem, beruhigend, Pubertätsakne, Akne, Ausschläge mit Krustenbildung.


  Nr. 15. Kalium jodatum: das Mineralsalz zur Anregung des gesamten Stoffwechsels. Einsatz bei chronischen Hautentzündungen und Akne. Kalium jodatum wirkt aufgrund des Jodanteils regulierend auf die Schilddrüse. Bei Schilddrüsenerkrankungen nicht ohne ärztlichen Rat einnehmen!


  Nr. 18. Calcium sulfuratum: bei hartnäckigen Hautauschlägen, kann mit Erschöpfung einhergehen.


  Nr. 19. Cuprum arsenicosum: unterstützt den Aufbau des Kollagens im Bindegewebe, zur Vorbeugung von Pigmentstörungen, Schwitzen nachts, blasse Haut.


  Nr. 20. Kalium aluminium sulfuricum: spröde, schlaffe Haut, trocken, Altersjuckreiz, übermäßige Hornhautbildung. In Kombination mit Nr. 1 bei nachlassender Elastizität des Gewebes sowie mit Nr. 8 zur Regulierung des Flüssigkeitsgehaltes im Bindegewebe.


  Nr. 21. Zincum chloratum: zur Regeneration der Haut- und Haarzellen, Haarausfall, weiße Flecken auf den Nägeln, Unruhe in den Beinen, zur Beschleunigung der Wundheilung.


  Nr. 22. Calcium carbonicum: unterstützt das Wachstum von Knochen und Zähnen, Bezug zum Lymphsystem, frühzeitige Alterung, Milchschorf bei Kindern. Oft in Kombination mit Nr. 11 Silicea: morgens Nr. 22 und abends Nr. 11.


  Nr. 23. Natrium bicarbonicum: wirkt als Säurepuffer, aktiviert die Bauchspeicheldrüse, regt die Bildung von harnpflichtigen Substanzen an, hilft bei trägem Stoffwechsel.


  Nr. 24. Arsenum jodatum: Bezug zu Lymphsystem, gereizten Schleimhäuten, Hitzewallungen, Nachtschweiß.


  Die Schönheitssalze auf einen Blick


  Die Mineralsalze können uns wirkungsvoll dabei unterstützen, natürlich schön zu sein und eine gesunde Ausstrahlung zu gewinnen. Damit Sie sich gleich zu Beginn ein bisschen orientieren können, welches Salz in welchem Falle angezeigt ist, haben wir hier eine kleine Übersicht für Sie zusammengestellt.


  Wie Schüßler-Salze Haut und Aussehen beeinflussen


  
    
    
    

    
      
        	Salz

        	Unterstützung für die Haut

        	bei Mangel
      

    

    
      
        	
          Nr. 1

        

        	
          stärkt das Stütz- und Bindegewebe, gibt Halt, für Elastizität der Haut

        

        	
          rissige, welke Haut, rissige Lippen, Runzeln

        
      


      
        	
          Nr. 2

        

        	
          regt die Neubildung von Zellen an, aufbauend und kräftigend

        

        	
          blass, kleine Hautunreinheiten, Pickelchen

        
      


      
        	
          Nr. 3

        

        	
          unterstützt den Sauerstofftransport, tonisiert, fördert die Durchblutung

        

        	
          übernächtigtes Aussehen, Entzündungen

        
      


      
        	
          Nr. 4

        

        	
          stärkt die Schleimhautfunktion und reguliert die Ausscheidung von Giften

        

        	
          Hautgrieß, Couperose, Besenreiser

        
      


      
        	
          Nr. 5

        

        	
          hilft bei der Regeneration, bringt Energie sowie gesundes, vitales Aussehen der Haut

        

        	
          graue Haut, müde energie lose, empfindliche Haut, frühes Ergrauen

        
      


      
        	
          Nr. 6

        

        	
          fördert Ausscheidung und Entgiftung, setzt Schlackenstoffe frei, wirkt speziell auf Ober- und Lederhaut, für Hautatmung und Pigmentierung

        

        	
          Pigmentflecken, -störungen, Sommersprossen, bräunlichgelber Teint

        
      


      
        	
          Nr. 7

        

        	
          entspannt die Haut

        

        	
          Juckreiz, hektische Flecken, fliegende Röte

        
      


      
        	
          Nr. 8

        

        	
          reguliert den Flüssigkeitshaushalt und die Ausscheidung, schützt vor trockener Haut

        

        	
          vergrößerte Poren, trockene Haut, spannt, aufgeschwemmt

        
      


      
        	
          Nr. 9

        

        	
          neutralisiert Säuren, regt den Stoffwechsel an und stabilisiert ihn, unterstützt den Fettstoffwechsel

        

        	
          Mitesser, Pickel, fettige, glänzende Haut oder fettarme Haut, die spannt

        
      


      
        	
          Nr. 10

        

        	
          entschlackend und entgiftend, für Ausleitung und Ausscheidung

        

        	
          entzündliche Hautröte, gelbliches Augenweiß

        
      


      
        	
          Nr. 11

        

        	
          ist wichtig für die Kollagenbildung, hohe Regenerationskraft

        

        	
          frühzeitige Hautalterung, Falten, brüchige Nägel und Haare

        
      


      
        	
          Nr. 12

        

        	
          hat eine reinigende Wirkung

        

        	
          Altersflecken, Cellulite

        
      


      
        	
          Nr. 13

        

        	
          kräftigt die Haut

        

        	
          schuppende Ausschläge

        
      


      
        	
          Nr. 19

        

        	
          fördert den Aufbau des Kollagens im Bindegewebe

        

        	
          Pigmentstörungen

        
      


      
        	
          Nr. 21

        

        	
          unterstützt die Regeneration der Haut- und Haarzellen

        

        	
          Haarausfall

        
      


      
        	
          Nr. 22

        

        	
          regt das Lymphsystem an

        

        	
          frühzeitige Alterung

        
      


      
        	
          Nr. 23

        

        	
          wirkt als Säurepuffer

        

        	
          träger Stoffwechsel

        
      

    
  


  [image: images]


  Praktische Anwendung der Schüßler-Salze


  Ob zum Lutschen, als Mineraldrink, Peeling, Creme, Maske, Wickel oder Bad – Schüßler-Salze sind so vielseitig anwendbar. Ich kombiniere sie außerdem mit Wirkstoffen aus der Natur, Heilpflanzen oder ätherischen Ölen. So entstehen hochwirksame natürliche Schönmacher.


  Innerliche Einnahme der Schüßler-Salze


  Standarddosierung in der Biochemie sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen im Mund langsam zergehen. Auf diese Weise können die Wirkstoffe über die Mundschleimhaut direkt ins Blut gelangen und zu den Zellen transportiert werden.


  Bei akuten Beschwerden


  Bei akuten Beschwerden wiederholt man in kurzer Zeit die Einnahme des Schüßler-Mittels, um dem Körper schnelle Impulse zur Regulation zu geben. Die Häufigkeit der Gaben hängt von der Intensität der Symptome ab: Treten die Beschwerden plötzlich auf (z. B. Herpes labialis), so lässt man alle 5 bis 10 Minuten eine Tablette im Mund zergehen, bis eine Besserung eintritt. Ansonsten nimmt man bei akuten Beschwerden, die nicht ganz so intensiv in Erscheinung treten, halb- bis stündlich eine Tablette. Nachdem eine Besserung eingetreten ist, wird die Dosierung in der Regel für den weiteren Verlauf auf dreimal täglich 2 Tabletten reduziert.


  Der Klassiker »heiße 7«. Eine sehr wirksame Methode im Akutfall ist die Zubereitung eines Klassikers unter den Salzrezepten, die »heiße 7«. Dazu zehn Tabletten eines Salzes in heißem Wasser auflösen, in kleinen Schlucken zu sich nehmen und die Flüssigkeit einige Sekunden im Mund behalten, damit möglichst viel Wirkstoffe direkt von der Schleimhaut aufgenommen werden. Aufgelöst in Wasser wirken die Salze besonders rasch. Die »heiße 7« mit dem Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6 wird erfolgreich eingesetzt bei akuten Krämpfen wie z. B. Wadenkrämpfe, Blähungskoliken oder stressbedingte krampfartige Kopfschmerzen.


  Bei chronischen Beschwerden


  Chronische Beschwerden, wie etwa unreine Haut oder Falten, sind Hinweise auf einen schon länger bestehenden Mangel. Dementsprechend lange kann es dauern, bis eine heilende Wirkung einsetzt. Eine kurmäßige Einnahme über mehrere Wochen bis Monate ist manchmal notwendig. Erwachsene und Kinder ab 12 Jahren nehmen in der Regel dreimal täglich 2 Tabletten.


  Bei hartnäckigen Beschwerden kann es sinnvoll sein, mit einem Potenzakkord zu arbeiten, d. h. Sie nehmen ein Schüßler-Salz nacheinander in zwei verschiedenen Potenzen wie D6 und D12. Das sind zwei Impulse, die der Körper entgegennimmt, um Blockaden lösen zu können. Um einen Gewöhnungseffekt zu vermeiden, ist bei einer kurmäßigen Einnahme länger als 6 Wochen eine eintägige Pause pro Woche wichtig.


  Schüßler-Kuren


  Schüßler-Kuren dienen der Regeneration und dem Wohlbefinden. Sie bringen innere Prozesse wieder in Balance und den Stoffwechsel auf Vordermann. Speziell für Haut, Haare und Nägel sind Schüßler-Kuren ideal. Bestes Beispiel ist die Schönheitskur für alle Hauttypen, die den Hautstoffwechsel auf sanfte Weise anregt und reguliert.


  Schüßler-Kuren zeichnen sich dadurch aus, dass gezielt eine Kombination mehrerer Salze zusammengestellt wird. Dahinter stehen das Wissen und die Erfahrung, wie die Salze bei welchen Beschwerden miteinander wirken und wie sie sich perfekt ergänzen.


  In der Regel kommen im Rahmen der Kuren mehrere Salze zum Einsatz. Sie lassen sich in einem Schema zusammenfügen, das einen besonderen Bezug zu einem Organsystem oder Körperbereich besitzt. So finden Sie in diesem Buch jeweils einen Kur-Plan für Darm, Bindegewebe und Lymphsystem sowie für den Säure-Basen-Haushalt.


  Zum Wesen einer Kur gehört die Dauer über mehrere Wochen. Ich empfehle in der Regel mindestens drei bis hin zu 6 Wochen. Allerdings ist die Einnahme abhängig von der individuellen Wirkung. Bei dem einen treten positive Veränderungen schneller ein, bei dem anderen dauert es länger. Das ist sehr individuell und lässt sich natürlich nicht vorhersagen.


  Schüßler-Kuren können Sie bequem von Zuhause aus durchführen. Eingebettet in ganzheitliche Maßnahmen wie Ernährung und Bewegung wirken Schüßler-Kuren noch intensiver. Tritt während einer Kur mit Schüßler-Salzen eine akute Erkrankung auf, so unterbricht man die Kur und setzt sie fort, nachdem der akute Prozess abgeschlossen ist.


  Mineraldrinks für den ganzen Tag


  Wenn es erforderlich ist, mehrere Salze gleichzeitig einzunehmen, nutzen Sie die von mir seit über 20 Jahren erprobten Mineraldrinks. Sie sind besonders praktisch für Berufstätige. Alle Salze des Tages in 500 Milliliter abgekochtem Wasser auflösen und in eine kleine Thermoskanne füllen. Über den Tag verteilt trinken, in regelmäßigen Abständen eine kleine Menge zu sich nehmen. Schütteln Sie die Flasche vorher oder rühren Sie die Flüssigkeit in einem Glas bzw. einer Tasse um. Geeignet hierfür sind Löffel aus Plastik, Holz oder Horn. Benutzen Sie kein Metall. Dieses Prinzip wird auch in der Homöopathie genutzt. Es führt zu einer neuerlichen Aktivierung der Wirkstoffe. Noch besser ist es, morgens, mittags und abends Wasser abzukochen und in der noch warmen Flüssigkeit die jeweiligen Salze frisch aufzulösen und schlückchenweise zu trinken. Die Mineraldrinks haben einen feinen, kaum spürbaren Geschmack. Ebenso gut können Sie die Salze in Tee oder Fruchtschorlen auflösen, in Ihre Trinkflasche oder Thermoskanne füllen und nach der Sauna, Fitness/Sport oder einfach unterwegs trinken.


  Sportlermischung


  Der Energiekick beim Sport.


  
    
    

    
      
        	
          7 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12

        
      


      
        	
          7 Tabl.

        

        	
          Nr. 5 Kalium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          7 Tabl.

        

        	
          Nr. 7 Magnesium phos. D6

        
      

    
  


  Tabletten in Wasser oder einer Fruchtschorle auflösen. Anschließend Salzmischung in Ihre Trinkflasche füllen.


  Büromischung


  Für Haut und Nerven.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D12

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 5 Kalium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 7 Magnesium phos. D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      


      
        	
          250 ml

        

        	
          abgekochtes Wasser

        
      

    
  


  Wasser in eine Thermoskanne geben. Tabletten darin auflösen und die Mischung über den Tag verteilt in kleinen Schlucken zu sich nehmen.


  Magnesiummischung


  Zum Auffüllen der Magnesiumdepots.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 7 Magnesium phos. D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 2 Calcium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          1 Glas

        

        	
          abgekochtes heißes Wasser

        
      

    
  


  Stress verschlechtert die Durchblutung der Haut. Um das Nervensystem zu stabilisieren, Verspannungen und Verkrampfungen zu lösen, ist folgende Salzmischung ideal: Die Tabletten in dem Wasser auflösen und schlückchenweise trinken. Sind Sie unterwegs und haben kein Wasser greifbar, lassen Sie im Abstand von einigen Minuten je zwei bis drei Tabletten von Nr. 7 im Mund zergehen.


  
    WISSEN


    Was tun bei Laktose-Unverträglichkeit?


    Nebenwirkungen oder Unverträglichkeiten sind bei Schüßler-Salzen nahezu unbekannt. Allerdings kann eine Unverträglichkeit im Zusammenhang mit der Trägersub stanz auftreten, dem Milchzucker. Das zeigt sich in Form von Völlegefühl, Blähungen oder Durchfall. Menschen mit einer Laktoseintoleranz können die Schüßler-Salze in Tropfenform einnehmen. Fünf Tropfen entsprechen einer Tablette.

  


  Äußerliche Anwendung der Schüßler-Salze


  Für die äußerliche Anwendung gibt es zwölf biochemische Salben (siehe Überblick Umschlaginnenseite). Aufgrund der speziellen Aufbereitung gelangen die Wirkstoffe über die Haut schnell und direkt an ihr Ziel. Für großflächige Einreibungen bzw. die Ganzkörperpflege gibt es Körperlotionen von den beiden Salzen Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea.


  Dosierung und Anwendung


  In der Regel werden Salben oder Cremes zweimal täglich dünn auf die entsprechende Körperpartie aufgetragen und mit kreisenden Bewegungen sanft einmassiert. Ein Salbenverband für mehrere Stunden oder über Nacht intensiviert die Wirkung. Tragen Sie die Salbe messerrückendick auf, decken Sie die Stelle mit einer Kompresse ab und fixieren Sie diese locker.


  Wer keine Salbe zur Verfügung hat, kann stattdessen 10 Tabletten des gewählten Salzes mit etwas abgekochtem Wasser zu einem Brei auflösen. Diese Mischung eignet sich für Auflagen, Kompressen und Umschläge.


  In besonderen Situationen, wie zur Versorgung eines Insektenstichs, werden die Tabletten einfach angefeuchtet und auf die Hautstelle aufgetragen.


  
    Tipp


    Schüßler-Salben/-Cremes lassen sich hervorragend mit Pflegeprodukten kombinieren, die Sie bereits zu Hause haben. Für die Gesichtspflege können Sie morgens und abends einen Klecks einer Schüßler-Salbe auf der Handfläche in Ihre Pflegecreme einarbeiten. Für die Ganzkörperpflege mischen Sie die ausgewählte Schüßler-Creme mit einer neutralen Hautlotion im Verhältnis 1 : 3. Schon haben Sie Ihre persönliche Schüßler-Pflege hergestellt.

  


  Haltbarkeit


  Die Rezepte in diesem Buch sind für jeweils eine Anwendung gedacht. Bereiten Sie diese stets frisch zu. Reste können Sie für eine Nacht im Kühlschrank mit Frischhaltefolie abgedeckt aufbewahren. Legen Sie keine Vorräte der selbst hergestellten Mischungen für Masken, Peelings etc. an.


  Die biochemischen Salben/Cremes


  Die äußeren Anwendungen sind eine effektive und bewährte Form, Schüßler-Salze einzusetzen. Cremes und Salben erhalten Sie fix und fertig in der Apotheke. Sie lassen sich hervorragend mit der inneren Einnahme von Schüßler-Salzen kombinieren und entfalten an der problematischen Stelle ganz gezielt lokal ihre Wirkung. Bei chronischen Beschwerden lohnen sich Konsequenz und Ausdauer, in akuten Fällen ist der zeitnahe Einsatz des Mittels hilfreich.


  Wozu Schüßler-Salben und -Cremes verwendet werden


  
    
    

    
      
        	
          Biochemische Salbe/Creme

        

        	
          Wirkung und Einsatzgebiete

        
      

    

    
      
        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum

        

        	
          mildert Fältchen und erfrischt die Gesichtshaut gibt der Haut wieder mehr Spannkraft macht Narben weich zur Vorbeugung von Schwangerschaftsstreifen bei Hornhautbildung

        
      


      
        	
          Nr. 2 Calcium phosphoricum

        

        	
          Lymphdrüsenschwellung chronische Ekzeme mit weißlich-gelblichem Sekret

        
      


      
        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum

        

        	
          Sonnenbrand, Einsatz als Wund- und Verletzungssalbe


          wärmt kalte Füße

        
      


      
        	
          Nr. 4 Kalium chloratum

        

        	
          lindert Hautreizungen, vor allem trockene Hautausschläge


          Kopfschuppen

        
      


      
        	
          Nr. 5 Kalium phosphoricum

        

        	
          kreisrunder Haarausfall schlecht heilende Wunden

        
      


      
        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        

        	
          unterstützt die Entgiftung über die Haut regt die Leberfunktion an: Leberzone einreiben oder als Zusatz beim Leberwickel verwenden zur Hautpflege bei trockener, zum Brennen neigender Haut

        
      


      
        	
          Nr. 7 Magnesium phosphoricum

        

        	
          Hautjucken Altershaut

        
      


      
        	
          Nr. 8 Natrium chloratum

        

        	
          Feuchtigkeitsspender bei trockener Haut Lippenherpes


          Mitesser

        
      


      
        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum

        

        	
          bei Neigung zu fettiger Haut bei Neigung zu großen Hautporen, Pickeln und Mitessern

        
      


      
        	
          Nr. 10 Natrium sulfuricum

        

        	
          Hautpilzerkrankungen Hühneraugen

        
      


      
        	
          Nr. 11 Silicea

        

        	
          Schönheitscreme für Haut und Bindegewebe reduziert frühzeitige Faltenbildung strafft das Bindegewebe

        
      


      
        	
          Nr. 12 Calcium sulfuricum

        

        	
          zur Reinigung und Regeneration brennende Fußsohlen

        
      

    
  


  Masken, Wickel, Auflagen & Co.


  Aufgelöst in Wasser wirken die Salze besonders rasch. Wickel, Auflagen und Kompressen können Sie entweder mit den biochemischen Salben oder mit in warmem Wasser aufgelösten Mineralsalzen leicht herstellen. Die Anwendungen lassen sich je nach Wunsch heiß oder kalt durchführen.


  Grundrezept Wickel, Auflagen, Kompressen


  Heiß oder kalt auftragen.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Schüßler-Salz nach Wahl

        
      


      
        	
          200 ml

        

        	
          warmes oder heißes Wasser

        
      


      
        	
          kleines Baumwoll- oder Leinentuch

        
      

    
  


  Für kleine Auflagen wie Kompressen die Schüßler-Salze in einer kleinen Glas- oder Keramikschüssel mit dem Wasser vollständig auflösen. Das Tuch eintauchen, auswringen und auf die betreffende Körperstelle geben. Mehrmals wiederholen. Kompressen können heiß (z. B. bei unreiner Haut) oder kalt (bei Schwellungen) sein.


  Für Umschläge, Auflagen und Wickel verfahren Sie ebenso, je nach Größe der zu behandelnden Körperzone sind bis zu 40 Tabletten oder eine walnussgroße Menge Salbe erforderlich.


  Grundrezept Pasten, Breie, Masken


  Kosmetik aus eigener Herstellung.


  
    

    
      
        	
          Schüßler-Salz nach Wahl


          abgekochtes warmes Wasser

        
      

    
  


  Ausgewählte Salze in einem Porzellanmörser pulverisieren und in eine kleine Schüssel geben. So viel abgekochtes warmes Wasser darüber geben, dass eine geschmeidige Mixtur entsteht, und auf die gewünschte Stelle auftragen. Rezepte für Masken finden Sie ab  →Seite 56.


  Bodypeelings


  Besonders im Herbst und Winter, wenn wir dick in Kleidung eingepackt sind, wird unsere Haut schlecht durchblutet und schnell empfindlich. Pflegende Rubbelkuren mit Schüßler-Salzen sorgen für eine feinporige und frische Haut. Sie regen die Durchblutung an und verwandeln raue, trockene Körperstellen in zartere und rosigere Haut. Im Folgenden 4 Peelings zum Selbermachen:


  Salz & Salz-Peeling


  Klärt die Haut.


  
    
    

    
      
        	
          15 Tabl.

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum D6

        
      


      
        	
          1 Handvoll

        

        	
          feinkörniges Meersalz oder Totes-Meer-Salz

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Sahne oder Öl

        
      

    
  


  Tabletten pulverisieren und mit den übrigen Zutaten zu einem Brei mischen. Unter der Dusche die feuchte Haut von unten nach oben massieren, Knie und Ellenbogen kräftiger reiben, kurz einwirken lassen und gut abspülen.


  Schonendere Variante bei empfindlicher Haut: Meersalz und Olivenöl im Verhältnis 1:1 mischen. Anschließend mit Creme oder Lotion Nr. 11 einreiben.


  Peelings für das Gesicht


  Salzig und süß.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      


      
        	
          2 TL

        

        	
          Meersalz

        
      


      
        	
          2 TL

        

        	
          Honig

        
      


      
        	
          5 EL

        

        	
          fein gemahlene Haferflocken (oder Weizenkleie)

        
      

    
  


  Rezept für Arme und Schultern: aus Meersalz, Honig, Haferflocken und Silicea einen Brei mischen. Auftragen, einmassieren und schließlich warm abduschen. Mit Creme Nr. 1 einreiben.


  Dusch-Peeling


  Für unreine Haut.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phos. D6

        
      


      
        	
          1 Handvoll

        

        	
          Salz

        
      

    
  


  Tabletten pulverisieren, alle Zutaten mischen. Den angefeuchteten Körper mit der Mischung abreiben und anschließend abspülen. Nach dem Duschen mit Salbe Nr. 9 eincremen.


  
    Tipp


    Die Auswahl der richtigen Pflege für die geeignete Körperpartie ist wichtig. Benutzen Sie Körperpeelings nicht im Gesicht, das könnte die zarte Gesichtshaut zu sehr reizen. Für Gesichtspeelings gibt es extra Rezepte auf  →Seite 73.

  


  Peeling für Schultern und Arme


  Nach dem Duschen auf die feuchte Haut.


  
    
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        

        	
      


      
        	
          1 Handvoll

        

        	
          Meersalz

        

        	
      


      
        	

        	
          Mandelöl

        

        	
      

    
  


  Das Meersalz mit den pulverisierten Tabletten und so viel Mandelöl mischen, bis eine dicke Paste entsteht. Den angefeuchteten Körper damit abreiben und anschließend gut abspülen.


  Bäder mit Schüßler-Salzen


  Die Haut wird auch als »dritte Niere« bezeichnet, da sie in wichtigem Umfang zur Entgiftung des Organismus beiträgt. Um die Entschlackung und Entsäuerung über die Haut zu unterstützen sowie allgemein für ein schönes Hautbild, sollten Sie sich zwischendurch immer wieder Bäder mit Schüßler-Salzen gönnen.


  Vollbad: Schüßler-Bad klassisch


  Auf die innerliche Einnahme abgestimmt.


  
    
    

    
      
        	
          je 20 Tabl.

        

        	
          Schüßler-Salz nach Wahl

        
      

    
  


  Das ist die klassische Variante: Wählen Sie für Ihr Vollbad die Salze, die Sie zurzeit auch innerlich einnehmen und zwar 20 Tabletten pro Salz. Wer häufig Bäder macht, kann übrigens statt der Tabletten die Schüßler-Salze gleich in Pulverform kaufen.


  
    Tipp


    Bitte beachten Sie bei heißen Vollbädern unbedingt die individuelle Verträglichkeit: Leiden Sie unter Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder haben Sie ein sensibles Herz-Kreislauf-System, sollten Sie vorher mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker sprechen.

  


  Arm- und Fußbäder


  Belebend oder beruhigend – je nach Öl.


  
    
    

    
      
        	
          30 Tabl.

        

        	
          Schüßler-Salz nach Wahl

        
      


      
        	
          3–4 l

        

        	
          Wasser

        
      


      
        	
          3–5

        

        	
          Tropfen ätherisches Öl, z. B. Lavendel oder Rosmarin Meersalz

        
      

    
  


  Für Teilbäder die Tabletten im Wasser auflösen. Für eine intensivere Wirkung kann man zusätzlich ein ätherisches Öl mit etwas Meersalz emulgieren. Dauer: etwa 15 Minuten. Anschließend die Haut mit Salbe Nr. 1 einreiben.


  
    Tipp


    So angenehm und entspannend sie auch sein mögen, die hier empfohlenen heißen Fußbäder sind leider nicht für jeden gleichermaßen geeignet: Bitte nicht anwenden bei Krampfadern und nur vorsichtig bei Besenreisern.

  


  Basenbäder


  Für Haut und Stoffwechsel.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 10 Natrium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          500 g

        

        	
          grobes Meersalz, z. B. vom Toten Meer

        
      

    
  


  Besonders gut geeignet für Basenbäder sind die drei »Entgiftungssalze« Nr. 6 Kalium sulfuricum, Nr. 9 Natrium phosphoricum sowie Nr. 10 Natrium sulfuricum. Lösen Sie die Tabletten zunächst in etwas Wasser auf und geben Sie die Mischung in das Badewasser. Noch intensiver wird das Bad, wenn Sie Meersalz hinzufügen.


  Entspannen Sie sich nun in der Badewanne. Atmen Sie tief ein und aus. Der Wasserdampf ist angereichert mit feinsten Salzionen, die gleichzeitig den Lungen guttun. In der gelösten Form nehmen Lungen und Haut die Salze besonders gut auf. Während des Badens können Sie die Haut sanft abreiben – so lassen sich die anfallenden Schlacken noch besser entfernen, und Sie arbeiten die Mineralsalze gleichmäßig in die Haut ein.


  Zu empfehlen: im Rahmen der Schönheitskuren, beim Abnehmen und Entschlacken, bei Hauterkrankungen wie Neurodermitis im nichtentzündlichen Stadium, bei Schuppenflechte und Ekzemen.


  Welche Heilpflanzen harmonieren mit Schüßler-Salzen?


  
    
    
    

    
      
        	
          Heilpflanze

        

        	
          Wirkung und Einsatz

        

        	
          harmoniert mit

        
      

    

    
      
        	
          Kamillenblüten

        

        	
          entzündungshemmend, bei Hautentzündungen, juckreizlindernd

        

        	
          Nr. 3, Nr. 7,


          Nr. 6, Nr. 12

        
      


      
        	
          Ackerschachtelhalm

        

        	
          stärkt das Bindegewebe

        

        	
          Nr. 1, Nr. 11, Nr. 6

        
      


      
        	
          Eichenrinde

        

        	
          juckreizstillend, zusammenziehend, entzündungshemmend

        

        	
          Nr. 7, Nr. 3

        
      


      
        	
          Rosmarin

        

        	
          durchblutungsfördernd, aktivierend

        

        	
          Nr. 5, Nr. 2

        
      

    
  


  Schüßler-Relax-Bad


  Ganz entspannt.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phos. D12

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 5 Kalium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 7 Magnesium phos. D6

        
      


      
        	
          10 Tropfen

        

        	
          Lavendelöl

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Honig oder Sahne

        
      

    
  


  Öl und Honig oder Sahne mischen, Tabletten pulverisieren. Beides zusammen in angenehm warmes Wasser geben.


  Regenerationsbad


  Mit natürlicher Pflanzen-Power.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D12

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 2 Calcium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      

    
  


  Für den Sud:


  
    
    

    
      
        	
          3 EL

        

        	
          Ackerschachtelhalm

        
      


      
        	
          150 ml

        

        	
          kochendes Wasser

        
      

    
  


  Ackerschachtelhalm mit dem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, durch ein Sieb geben. Salze in einem Gefäß mit heißem Wasser auflösen, Pflanzensud dazugeben und in das angenehm warme Badewasser geben.


  Heilpflanzen & Salze als Badezusatz


  Clever kombiniert.


  
    
    

    
      
        	
          3 EL

        

        	
          Pflanzenteile

        
      


      
        	
          150 ml

        

        	
          kochendes Wasser


          Schüßler-Salze nach Wahl

        
      

    
  


  3 EL Pflanzenteile mit dem Wasser übergießen, zehn Minuten zugedeckt ziehen lassen, abseihen, Salze dazugeben und ins Badewasser einrühren.


  [image: images]


  Schön und gepflegt mit Schüßler-Salzen


  Mit den biochemischen Salzen nach Dr. Schüßler geben Sie Ihrem Körper den Impuls, die fehlenden Salze an den passenden Stellen in geeigneter Form aufzunehmen, zu verarbeiten und einzulagern. Dadurch entsteht Gesundheit, die man sehen kann. Die folgenden Rezepte zeigen Ihnen, wie das geht.


  Unsere Haut: Schutz und Schönheit


  Die Haut mit einer Oberfläche von annähernd zwei Quadratmetern ist das größte Organ des Menschen und macht ein Sechstel des gesamten Körpergewichts aus. Die Haut hilft bei der Regulation der Körpertemperatur, schützt vor Keimen und anderen Einflüssen. Über ihre Tast-, Temperatur- und Schmerzrezeptoren steht sie in Kommunikation mit der Umwelt. Die Haut ist zudem ein wichtiges Ausscheidungsorgan. So verdunstet täglich etwa ein halber Liter Wasser über die Hautatmung.


  Unsere Haut besteht aus drei Schichten: Ober-, Leder- und Unterhaut: Die Oberhaut bzw. äußere Hautschicht (Epidermis) besteht aus mehreren Lagen: zuoberst die Hornschicht, die vor Austrocknung und übermäßiger Beanspruchung schützt. Darunter liegt die Keimschicht. Hier entstehen durch Zellteilung ständig neue Zellen, die die alten Hornhautzellen ersetzen. Dieser Erneuerungsprozess der Epidermis umfasst einen Zyklus von 20 bis 28 Tagen, mit zunehmendem Alter sogar etwas länger. In der Oberhaut liegen keine Blutgefäße. Insgesamt ist diese Schicht hauchdünn wie Pergamentpapier. An den Fußsohlen kann die Epidermis deutlich dicker werden. Der Grund: Vermehrter Druck auf die Füße, langes Stehen oder Gehen regen die Bildung von Hautzellen an.


  Die Lederhaut (Dermis), die mittlere Schicht, ist ca. 1 Millimeter dick und besteht hauptsächlich aus Bindegewebe. Im Querschnitt sind zwei Schichten erkennbar: oben eine dünne Schicht aus lockerem kollagenen Bindegewebe und darunter eine straffere Schicht aus kollagenem Bindegewebe. Diese gitternetzartig angeordneten Fasern sorgen für eine elastische Haut. Dazwischen liegen sehr feine Blut- und Lymphgefäße sowie winzige Nervenenden. Schweißdrüsen sondern eine unmerkliche Schweißschicht auf die Hautoberfläche ab. Der Säuremantel der Haut mit der dünnen Fettschicht aus den Talgdrüsen schützt uns vor Bakterien, Pilzen und chemischen Substanzen. Anders als die Unterhaut enthält die Lederhaut kein Fett. Die Unterhaut (Subcutis) besteht neben Bindegewebe wesentlich aus Fettgewebe, das die Organe schützt, Wärme isoliert und gleichzeitig als Energiespeicher dient. In der unteren Hautschicht befinden sich größere Blut- und Lymphgefäße sowie Nervenfasern und Sinneszellen. Die Dicke der Subcutis ist vom Ernährungszustand und Alter abhängig.


  
    WICHTIG


    Säureschutzmantel als Schutzbarriere


    Der pH-Wert der Haut liegt zwischen 5,4 und 5,9 – und ist damit sauer. Woher stammen diese Säuren eigentlich? Schweiß enthält Milchsäure, im Talg sind Fettsäuren enthalten und Verhornungsvorgänge setzen Aminosäuren frei. In diesem leicht sauren pH-Bereich fühlt sich die physiologische Hautflora wohl, krankmachende Keime werden an der Ausbreitung gehindert. Tägliches langes, heißes Duschen und herkömmliche alkalische Seifen, Duschbäder und -gele stören den Säureschutzmantel. Besser sind für Ihre Haut pH-neutrale Produkte und Syndets.

  


  Kollagen und Elastizität


  Kollagen bildet ein feines Netzwerk aus dehnbaren Fasern. Das gibt der Haut in jungen Jahren ihre Spannkraft. Ab 30 bildet der Körper weniger Kollagen, das Gewebe wird lockerer, was auf Kosten der Elastizität geht. Die Haut wird schlechter durchblutet und kann weniger Wasser einlagern. Auch der Gehalt an Fett und Feuchtigkeit nimmt ab. Dadurch wird die Haut spröder. In den Zellstrukturen der Oberhaut gibt es keine gravierenden Veränderungen, allerdings wird ihre Verbindung zur Lederhaut loser. Das lässt die Haut schlaffer erscheinen. Durch all diese Vorgänge wirkt die Haut im Gesamtbild mit zunehmendem Alter weniger straff und neigt zur Faltenbildung.


  Die ständige Zellerneuerung in der Haut erfordert eine gute Versorgung mit Nährstoffen: Eiweiß mit hoher biologischer Wertigkeit, Zink sowie die Vitamine C, B6 und E. Viele Vitamine und Spurenelemente schützen vor Freien Radikalen und verlangsamen so den Alterungsprozess. Manchmal sind Bluttests notwendig, um den individuellen Bedarf zu ermitteln. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker darüber, welche Nahrungsergänzungen für Sie sinnvoll sind.


  Was der Haut gut tut und was nicht


  
    
    

    
      
        	
          Hautfeinde

        

        	
          Hautfreunde

        
      

    

    
      
        	
          UV-Licht der Sonne, Überdosis Sonne, Solarien

        

        	
          Salz Nr. 1 Calcium fluoratum Vitamine E und C

        
      


      
        	
          Rauchen, Alkohol

        

        	
          Salz Nr. 11 Silicea

          Coenzym Q10

        
      


      
        	
          Schlafmangel

        

        	
          ausreichend Schlaf: In dieser Zeit kann sich die Haut regenerieren.


          Bewegung, weil sie für eine gute Durchblutung der Haut sorgt.

        
      


      
        	
          Flüssigkeitsmangel, zu viel Kaffee

        

        	
          ausreichend trinken

        
      


      
        	
          Gewebeübersäuerung

        

        	
          basenreiche Ernährung

        
      


      
        	
          Stress

        

        	
          Entspannung

        
      

    
  


  Selbsttest: Meine Haut


  Ihren aktuellen Hautzustand können Sie ganz einfach mit zwei Stückchen Löschpapier bestimmen, die Sie einige Sekunden auf Stirn und Wange drücken. Ist die Haut trocken, bleibt auch das Papier trocken. Bei fettiger Haut nehmen die Papiere sofort Fett auf, bei Mischhaut bleibt das Wangenpapier trocken, das Papier an der Stirn hingegen wird fettig. Kommen Sie Ihrem Hauttyp ganz leicht auf die Spur.


  Spuren


  Gestörte Zellfunktionen hinterlassen Spuren im Gesicht, so die Erkenntnis von Dr. Schüßler und Dr. Hickethier, dem Altmeister der biochemischen Angesichtsdiagnose. Und tatsächlich können wir aus dem Aussehen der Haut auf den inneren Zustand des Körpers schließen. Ob frühzeitige Faltenbildung, sehr trockene Haut, verstärkte Pigmentflecken, große Poren oder Mitesser – sie sind Ausdruck von Störungen im Mineralhaushalt und fehlender Versorgung in den Zellen. Lesen Sie dazu die Informationen zu den einzelnen Salzen im ersten Kapitel dieses Buches ( →Seite 8). Wählen Sie für sich das Salz, bei dem Sie die meisten Übereinstimmungen finden. Betrachten Sie sich dazu ungeschminkt im Spiegel.


  Hauttypen


  Die Haut benötigt zu ihrem Schutz Fett und Feuchtigkeit. Wie viel Fett und Feuchtigkeit notwendig sind, hängt vom Hauttyp ab. Der Typ ist genetisch bedingt, auch wird er von Alter und Jahreszeit beeinflusst. Eine typgerechte Pflege der Haut fördert nachhaltig ihr gesundes und vitales Aussehen sowie ein angenehmes Hautgefühl. Den Hauttyp kann man so zwar nicht grundlegend ändern, aber typbedingte Beschwerden wie Spannungsgefühle oder Juckreiz können erheblich gemildert werden. Nehmen Sie sich Zeit, Ihren eigenen Hauttyp zu bestimmen. Es ist gar nicht so schwer. Falls Sie unsicher sind, fragen Sie einfach Ihre Kosmetikerin, den Hautarzt oder einen Schüßler-Therapeuten.


  Typ 1 – Sensible Haut


  Kennzeichen


  trocken, feuchtigkeitsarm und sensibel. Die Mittelpartie ist feinporig, die Wangen durchscheinend, sie können aber auch gerötet sein. Typisch: spröde Lippen (→ Nr. 8 Natrium chloratum), v. a. in der kalten Jahreszeit. Auf Stress reagiert die Haut mit hektischen Flecken (→ Nr. 7 Magnesium phosphoricum).


  Zusätzlich


  nachts eine Extra-Portion Feuchtigkeit, tagsüber Creme mit UV-Filter plus Feuchtigkeit, sanftes Peeling ohne Schleifpartikel, nährende Pflege und Masken, die beruhigen und durchfeuchten, Vitamin E, Gesichtspackung mit ½ Würfel Bäckerhefe und Mandelöl, Weizenkeimöl, Aloe, Jojobaöl, Rosenwasser.


  Typ 2 – Fettige Haut


  Kennzeichen


  großporig, ölig glänzend. Eine Überproduktion der Talgdrüsen ruft Mitesser und Pickel hervor. Die Hautstruktur ist gröber, die Haut kann fahl wirken. Der Fettglanz ist abwischbar und hinterlässt einen ölartigen Film zwischen den Fingern (→ Nr. 9 Natrium phosphoricum).


  Zusätzlich


  Heilerdemaske (3 EL Heilerde, Wasser oder Salbeiaufguss), grüner Tee, Salbeiaufguss (1 TL Salbei, 1 Tasse Wasser).


  Typ 3 – Mischhaut


  Kennzeichen


  teilweise fettige Haut, neigt zu Unreinheiten. In der Mittelpartie sind die Poren vergrößert. Stirn, Nase und Kinn (T-Zone) neigen zu Fettglanz. Mitesser (→ Nr. 9 Natrium phosphoricum) sind keine Seltenheit wie auch Pickel, ausgelöst durch Stress oder hormonelle Schwankungen. Die Haut sieht eher stumpf aus, an den Wangen ist sie trocken (→ Nr. 8 Natrium chloratum).


  Zusätzlich


  mehr Feuchtigkeit als Fett, um die Poren nicht zu verstopfen, nachts Pflege mit Urea, Hamameliswasser, Masken mit Heilerde, Borretschsamenöl, grüner Tee.


  Typ 4 – Regenerationsbedürftige Haut


  Kennzeichen


  Unabhängig vom genetischen Hautbild entstehen mit zunehmendem Alter erste Anzeichen von Hautalterung: kleine Fältchen (→ Nr. 11 Silicea) und Schwellungen um die Augen, der Teint wirkt manchmal müde, vielleicht fleckig, das Gesicht ist unterschiedlich pigmentiert, an einigen Stellen ist die Haut trocken (→ Nr. 8 Natrium chloratum), an anderen weniger.


  
    WICHTIG


    Gesund essen


    Leinöl hilft bei trockener Haut. Kein anderes pflanzliches Speiseöl liefert mehr Omega-3-Fettsäuren. Es wirkt entzündungshemmend und verbessert den Selbstschutz der Haut. Ich empfehle es bei trockener, irritierter und geröteter Haut. Nehmen Sie täglich 1 bis 2 EL Leinöl zu sich; das ist gut für den Hautstoffwechsel. Sie können das Öl einfach auf Quark, Salat oder Gemüse geben, so fällt die Einnahme leichter.

  


  Zusätzlich


  Die Grundpflege von Typ 1, 2 oder 3 bleibt bestehen, zusätzlich intensive regenerierende Pflege und Masken, die den Zellstoffwechsel anregen.


  Typ 5 – Normale Haut


  Kennzeichen


  In jungen Jahren ist die Haut ebenmäßig und feinporig. Fett- und Feuchtigkeitshaushalt sind ausgeglichen. Später tendiert sie zu Spannungsgefühl, wenn sie unzureichend gepflegt wird. (→ Nr. 1 Calcium fluoratum, Nr. 11 Silicea).


  Zusätzlich


  feuchtigkeitsspendende Cremes, Aloe Vera, Vitamin E, Coenzym Q10, Heilerde, alkoholfreies Gesichtswasser, Lavendel-Dampfbad.


  Typ 6 – Trockene Haut


  Kennzeichen


  Trockene Haut ist meist Veranlagung, manchmal aber auch Folge unzureichender Pflege. Die Haut spannt, juckt unangenehm und bildet Schuppen. (→ Nr. 8 Natrium chloratum, Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 1 Calcium fluoratum, Nr. 11 Silicea).


  Zusätzlich


  Leinöl (Einnahme: 1–2 EL auf Quark, Salat oder Gemüse), Wasser-in-Öl-Emulsionen.


  Gesicht, Hals und Dekolleté


  Ein strahlendes Gesicht, ein straffer Hals und ein schönes Dekolleté sind oft der Blickfang einer attraktiven Frau. Schüßler-Salze helfen, diesen Bereich typgerecht zu pflegen. Sie bieten gezielte Unterstützung für Problemzonen und lindern die Spuren von Stress und Alterung.


  Schüßler-Anwendungen regen den Hautstoffwechsel an, sodass das Hautbild danach rosig frisch und durchfeuchtet aussieht. Aus Schüßler-Salzen und natürlichen Wirkstoffen lassen sich wirkungsvolle Produkte für jeden Hauttyp herstellen. Ohne Zusatz- und Konservierungsstoffe sind sie eine Wohltat für die zarte Haut von Gesicht und Dekolleté. Regelmäßig angewendet mildern sie erste Fältchen, geben Feuchtigkeit und lassen Hautunreinheiten verschwinden.


  
    WICHTIG


    Die Standarddosierung in der Biochemie sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen langsam im Mund zergehen.

  


  Voraussetzung für eine intensive Pflege ist eine saubere und reine Haut. Für Reinigung und Pflege können wir beidesmal Schüßler-Salze einsetzen.


  Akne


  Akne tritt häufig mit Einsetzen der Pubertät auf – bedingt durch hormonelle oder genetische Faktoren produzieren die Drüsen in der Haut mehr Talg. Doch auch Stress, ungünstige Ernährung, Medikamente oder die falsche Pflege mit stark fetthaltigen Kosmetika können Akne fördern, die nicht nur im Gesicht sondern auch an Rücken und Nacken verstärkt auftritt. Viele Frauen leiden auch nach der Pubertät unter Akne im Zusammenhang mit hormonellen Schwankungen.


  Schüßler-Salze


  Bei fettiger Haut an Stirn, Rücken und Nacken Nr. 9 Natrium phosphoricum als Salz sowie äußerlich als Salbe: über Nacht hauchdünn auftragen.


  Bei stark entzündlichen, eitrigen Pusteln Nr. 11 Silicea in Kombination mit Nr. 10 Natrium sulfuricum; Nr. 12 Calcium sulfuricum bei eitrigen Pickeln, wenn die Gesichtshaut einen ungesunden Eindruck macht und eine erhöhte Entzündungsbereitschaft des Körpers besteht; Nr. 4 Kalium chloratum zur Entgiftung, wenn der Körper versucht, vermehrt Schadstoffe über die Haut auszuleiten, bei Hautunreinheiten und Akne.


  Nr. 8 Natrium chloratum bei gestörtem Flüssigkeitshaushalt; Nr. 14 Kalium bromatum D6 bei Pubertätsakne, Akne, Ausschlägen mit Krustenbildung, wirkt entzündungshemmend; Nr. 10 Natrium sulfuricum bei Akne mit fettiger Haut; Nr. 1 Calcium fluoratum bei Akne am ganzen Körper.


  Gesund essen


  Bevorzugen Sie säurearme Vollwertkost; fettreiche und süße Nahrungsmittel sowie Fertiggerichte sind zu meiden. Diese Umstellung vermindert die Talgproduktion und beeinflusst den Hautstoffwechsel positiv.


  Das Spurenelement Zink unterstützt die Hautgesundheit und fördert den Heilungsprozess bei Akne oder Herpes. Bei Zinkmangel treten Haarausfall, Hautentzündungen und übermäßige Hornhautbildung auf. Zink steckt vor allem in Fleisch, aber auch in Fisch und Linsen. Bei Hautproblemen kann die kurmäßige Einnahme eines Zinkpräparates aus der Apotheke sinnvoll sein. Fragen Sie den Apotheker nach einem Präparat ohne Süßstoff.


  
    Tipp


    Bis zur Pubertät ist die Haut eher trocken, da noch wenig Talg produziert wird. Unter dem Einfluss der Hormone bildet sich mit Einsetzen der Pubertät verstärkt Hautfett, viele leiden unter »Pubertätsakne«. Nach der Pubertät kommt dann der eigentliche Hauttyp zutage, Pickel und Akne heilen meist ab. Im Alter lässt die Talgproduktion nach, und die Haut wird trockener (Altershaut).

  


  Heilerdemaske


  Die Entzündung lindern.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D6

        
      


      
        	
          3 EL

        

        	
          Heilerde warmes Wasser oder Stiefmütterchenaufguss (siehe  →Seite 68)

        
      

    
  


  Heilerde wirkt entzündungshemmend, bindet Talgabsonderungen und macht Bakterien unschädlich. Heilerde mit der Flüssigkeit und dem Ferrum phosphoricum zu einem Brei anrühren und auf das Gesicht auftragen – die Augenpartie aussparen – und etwa 15 Minuten einwirken lassen. Anschließend mit reichlich warmem Wasser abwaschen und mit Ferrum-phosphoricum-Creme versorgen.


  Lokale Behandlung der Problemzone


  Dem Abdeckstift deutlich vorzuziehen.


  
    
    

    
      
        	
          1 Tropfen

        

        	
          Lavendelöl


          etwas Creme Nr. 3 Ferrum phos.

        
      

    
  


  Öl und Creme vermischen, auf die betroffene Hautstelle vorsichtig auftragen.


  Couperose


  Kleine gedehnte oder geplatzte Äderchen speziell im Bereich der Wangen und nahe der Nase bezeichnet man als Couperose. Neben einer genetischen Veranlagung verstärken Sonnenbäder oder Sauna die Beschwerden, weil sie die Gefäße weiten. Wer zu Couperose neigt, dessen Haut benötigt dringend Feuchtigkeit, sonst trocknet sie aus und rötet sich noch mehr.


  Schüßler-Salze


  Ganz oben auf der Liste: Nr. 4 Kalium chloratum sowie Nr. 8 Natrium chloratum für die Flüssigkeitsregulierung, Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea gegen die Bindegewebsschwäche.


  Ein fortgeschrittener Mangel an Nr. 4 Kalium chloratum äußert sich in einer Neigung zu kleinen gedehnten oder geplatzten Äderchen speziell im Bereich der Wangen und nahe der Nase. Bei Couperose sollte die Salbe Nr. 4 ganz sanft aufgetragen werden und mit einer innerlichen Kur mit Nr. 4 Kalium chloratum, Nr. 8 Natrium chloratum und Nr. 11 Silicea kombiniert werden.


  Benutzen Sie zudem eine Tagespflege mit Lichtschutzfaktor, um UV-A- und UV-B-Strahlung abzuwehren.


  Gesund essen


  Scharfes Essen und Alkohol sollten Sie wegen der dadurch verursachten Gefäßweitung zu meiden.


  Erröten


  Wer bei Erregung, Stress und in vergleichsweise unbedeutenden Situationen leicht errötet, dessen Vorräte an Nr. 7 Magnesium phosphoricum könnten aufgebraucht sein.


  Die Röte kann sich blitzschnell über das ganze Gesicht ausdehnen. Sie kommt schnell und verfliegt schnell (»fliegende Röte«). Schon bei kleinen Aufregungen entwickeln sich zudem Flecken im Bereich von Hals und Dekolleté, die bei Nachlassen der Spannung wieder verschwinden. Menschen mit einem Bezug zu Magnesium phosphoricum haben oft eine sehr sensible Haut. Verstärkend wirken Stress und Alkohol. Auch bei einem Mangel an dem Sauerstoffträger Nr. 3 Ferrum phosphoricum finden wir die Neigung zum schnellen Erröten.


  Bei der Röte von Salz Nr. 3 handelt es sich um eine intensive Rötung, die mit Erwärmung einhergeht. Sie beruht auf einer verstärkten Durchblutung und man findet sie hauptsächlich an den Ohren, auf Stirn und Wangen.


  Eine Kur mit dreimal täglich 2 Tabletten der beiden Salze Nr. 3 Ferrum phosphoricum und Nr. 7 Magnesium phosphoricum füllen die Mineraltanks wieder auf.


  Falten/Faltenbildung


  Bei zwei der zwölf Schüßler-Salze finden wir eine charakteristische Faltenbildung. Die so genannten Krähen füße an den äußeren Augenwinkeln sind Hinweis für einen Mangel an Silicea. Weitere charakteristische Mangelzeichen sind Steilfalten vor den Ohren und unschöne Halsringe, die auch schon bei jungen Leuten zu sehen sind. Allgemein tendieren Menschen mit einem gestörten Silicea-Stoffwechsel zu übermäßiger Faltenbildung und frühzeitiger Hautalterung. Ähnlich verhält es sich bei Nr. 1 Calcium fluoratum aufgrund gestörter Elastizität. Typisch sind bei diesem Salz winzige Fältchen, die vom inneren Augenwinkel ausgehen und sich bis zum oberen Augenlid ausbreiten.


  Schüßler-Salze


  Wer zu früher Faltenbildung neigt, sollte eine mehrmonatige Kombinationskur mit Nr. 11 Silicea dreimal täglich 2 Tabletten im täglichen Wechsel mit Nr. 1 Calcium fluoratum machen. Ideal ist die Kombination mit den entsprechenden Salben/Cremes.


  Faltenbildung kann auch Zeichen einer Übersäuerung und eines gestörten Flüssigkeitshaushalts sein. Hier kommt Nr. 8 Natrium chloratum zum Einsatz.


  Aufgeschwemmtes Gesicht


  Macht das Gesicht einen wässrig aufgedunsenen oder aufgeschwemmten Eindruck, so lässt das an Salz Nr. 8 Natrium chloratum denken. Das Gesicht wirkt voll oder pausbäckig, die Poren können vergrößert sein. Natrium chloratum reguliert die Ausscheidung und ist das Mineralsalz für den Flüssigkeitshaushalt. Störungen können sich in Form von Wasseransammlungen im Gewebe bemerkbar machen. Ein Mangel an Nr. 8 entwickelt sich langsam und genauso lange dauert es auch, bis die Schieflage wieder ausgeglichen ist. Deshalb ist eine Kur über zwei Monate mit täglich 6 Tabletten anzuraten. Hängebacken, häufig in Kombination mit einem Doppelkinn, sind Zeichen einer Störung im Natrium-phosphoricum-Haushalt. Auch hier empfiehlt sich eine mehrwöchige Kur mit dreimal 2 Tabletten täglich.


  Bitte denken Sie daran, dass Wasseransammlungen im Körpergewebe (Ödeme) auch einen ernsten organischen Hintergrund haben können. Dahinter kann sich beispielsweise eine Herz- oder Nierenerkrankung verbergen. Unklare Ödeme sollten daher unbedingt ärztlich abgeklärt werden.


  Verfärbte Gesichtshaut


  Eine gelbliche oder bräunliche Farbkomponente im Gesicht weist den Weg zu einem der entgiftenden Sulfur-Salze: Nr. 6 Kalium sulfuricum, Nr. 10 Natrium sulfuricum und Nr. 12 Calcium sulfuricum. Alle drei haben einen Bezug zu Leber und Gallenblase.


  Nr. 6 Kalium sulfuricum: bräunlich-gelbe bis ockerfarbene Verfärbung.


  Nr. 10 Natrium sulfuricum: gelblicher Ton.


  Mischung von Nr. 6 Kalium sulfuricum und Nr. 10 Natrium sulfuricum: olivgrün.


  Blasse Haut


  Eine blasse Haut kann, wenn sie fein und rein ist, edel wirken. Bestimmte Farbtöne, die mit der Blässe einhergehen, können jedoch auch auf einen Bedarf an biochemischen Salzen hinweisen. In der Angesichtsdiagnose unterscheidet man verschiedene Arten von Blässe, u. a. bei den Salzen Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 4 Kalium chloratum, Nr. 11 Silicea und Nr. 12 Calcium sulfuricum.


  Schüßler-Salze


  Die Haut beim Silicea-Typ ist von Haus aus zart und blass.


  Kennzeichen des Calcium-phosphoricum-Typs ist eine feine Haut, die gelegentlich kleine Unreinheiten zeigt. Der Teint scheint porzellan- oder elfenbeinartig zu sein.


  Besteht eine ausgeprägtere Verteilungsstörung oder ein Defizit an diesem Salz, tritt eine wächserne Blässe zutage, die an das Aussehen einer Wachspuppe erinnert. Eine milchige Blässe, die wie Magermilch ausschaut, ist wiederum charakteristisch für Nr. 4 Kalium chloratum.


  »Weiß wie die Wand«, so lässt sich die typische Blässe von Nr. 12 Calcium sulfuricum beschreiben. Bei einem Mangelzustand wirkt die Haut kalkweiß wie Gips.


  Wenn die Salze Nr. 2 Calcium phosphoricum und Nr. 4 Kalium chloratum beide fehlen, was gar nicht so selten ist, entsteht eine käsige Blässe, ein matter, ins Gelbliche gehender Farbton. Nr. 19 Cuprum arsenicosum D6 ist angezeigt bei blasser, bläulicher Haut.


  Fettarme Haut


  Nr. 9 Natrium phosphoricum hat zwei Gesichter. Hauptsächlich kennen wir die fettige, glänzende Haut. Gelegentlich kann sich eine Störung im Haushalt von Kaliumsulfat aber auch in Form einer fettarmen Haut bemerkbar machen, die spannt.


  Kurmäßig 6 Tabletten über den Tag verteilt. einnehmen


  Feuchtigkeitsarme Haut


  Die Haut benötigt zu ihrem Schutz neben Fett auch reichlich Feuchtigkeit. Bei einem Mangel an Feuchtigkeit wirkt die Haut schnell wie ausgetrocknet.


  Schüßler-Salze


  Nr. 8 Natrium chloratum bei feuchtigkeitsarmer Haut zur Regulierung des Flüssigkeitshaushaltes.


  Essenzielle Fettsäuren wie in Nachtkerzenöl unterstützen außerdem die Fähigkeit, Feuchtigkeit zu speichern und machen die Haut widerstandsfähig.


  [image: images]


  Gräuliche Haut, fahle Haut


  Gesunde Haut ist leicht rosig und gut durchblutet. Bei Menschen mit einem Mangel an Nr. 5 Kalium phosphoricum wirkt die Haut gräulich, fahl und müde. Bei einer ausgeprägten Störung ist die Haut sogar aschgrau – ein markantes Zeichen von Nr. 5. Diese Farbe (wie feine, verriebene Asche) oder auch ein Schatten treten besonders im Bereich von Kinn, Oberlippe und Augen auf. Das Gesicht ist glanzlos und kann schmutzig grau wirken, wie ungewaschen. Es hinterlässt einen fahlen Eindruck. Dahinter verbirgt sich nicht selten ein inneres Energiedefizit, das bis zum Burnout gehen kann. Die Mineraldepots sind mehr oder weniger leer, eine rein äußerliche Behandlung reicht deshalb nicht aus.


  Schüßler-Salze


  Von Nr. 5 Kalium phosphoricum über den Tag verteilt 10 Tabletten.


  Kompressen


  Zur äußeren Anwendung.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 5 Kalium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      

    
  


  Salz-Tabletten in einer kleinen Schüssel mit heißem Wasser auflösen, Kompressen damit tränken und auf das Gesicht legen.


  Großporige Haut, vergrößerte Poren


  Bei vergrößerten Poren steht Nr. 8 Natrium chloratum an erster Stelle der zwölf Basissalze. Nehmen Sie von dem Salz über den Tag verteilt 8 Tabletten sowie die Creme äußerlich, um die Poren wieder kleiner werden zu lassen. Empfehlenswert ist die Kombination mit Nr. 5 Kalium phosphoricum innerlich, denn zusammen beugen die beiden Salze der Hautalterung vor und regen die Bildung neuer Zellen an.


  Eine großporige Haut ist auch bei einer schon länger bestehenden Störung im Natrium-phosphoricum-Haushalt zu erkennen, speziell im Bereich von Nase und Kinn. Diese Zone dehnt sich später auf Wangen und sogar auf die Stirn aus. Nehmen Sie 8 Tabletten Nr. 9 Natrium phosphoricum über den Tag verteilt. Die Salbe wird zusätzlich hauchdünn aufgetragen. Ideal sind zudem Dampfbäder (siehe  →Seite 72).


  Darüber hinaus sind grobe Hautporen ein Hinweis auf ein saures Milieu im Körper. Deshalb ist basenreiche Ernährung wichtig.


  Schüßler-Gesichtsmaske


  Eier von glücklichen Hühnern.


  
    
    

    
      
        	
          1 TL

        

        	
          Nr. 8 Natrium-chloratum Salbe

        
      


      
        	
          1

        

        	
          Eiweiß (Bio)

        
      


      
        	
          1 Spritzer

        

        	
          Zitrone

        
      

    
  


  Ei aufschlagen, mit dem Zitronensaft und der Salbe mischen. Mixtur auf Gesicht auftragen, einwirken lassen und mit warmem Wasser abnehmen.


  Gesichtspackung bei großen Poren


  Mit dem Duft von Sandelholz.


  
    
    

    
      
        	
          15 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          15 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      


      
        	
          3 EL

        

        	
          fettarmer Biojoghurt

        
      


      
        	
          1 Tropfen

        

        	
          Sandelholzöl


          Nr. 11 Silicea-Salbe

        
      

    
  


  Aus Salzen und Joghurt eine Creme anrühren, das Öl einarbeiten und die Packung auf Gesicht und Hals geben. Nach 15 Minuten abnehmen. Anschließend die Haut dünn mit Salbe Nr. 11 versorgen.


  Schüßler-Cocktail zur Verbesserung des Hautbildes


  Nicht nur zur Happy Hour.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D6

        
      


      
        	
          300 ml

        

        	
          abgekochtes Wasser

        
      

    
  


  Tabletten im Wasser auflösen und über den Tag verteilt trinken.


  Hautgrieß


  Bei Hautgrieß handelt es sich um feine, winzige, eingelagerte weiße Körnchen. Sie können sich im Gesicht, aber auch am übrigen Körper zeigen – und sind aus biochemischer Sicht ein Zeichen für den überlasteten Stoffwechsel.


  Schüßler-Salze


  An oberster Stelle steht Nr. 4 Kalium chloratum. Es entgiftet und lässt sich ideal kombinieren mit Nr. 6 Kalium sulfuricum, das Schlackenstoffe freisetzt. Nehmen Sie von beiden Salzen täglich 6 Tabletten, damit diese Schlackenstoffe freigesetzt und gezielt abtransportiert werden können.


  Äußere Anwendung


  1 Tropfen Kamillenöl mit etwas Creme Nr. 4 Kalicum chloratum mischen und auftragen.


  Hautunreinheiten, Pickel, Mitesser


  Die Ursache von Pickeln und Mitessern ist eine hohe Talgproduktion, die die Poren verstopft. Gesellen sich Bakterien hinzu, entstehen Entzündungen.


  Schüßler-Salze


  Bei fettiger, unreiner Haut mit Neigung zu Pickeln und Mitessern Nr. 9 Natrium phosphoricum 8 Tabletten über den Tag verteilt, zusätzlich Kompressen mit Nr. 9. Die Salbe Nr. 9 hilft bei fettiger, unreiner oder übersäuerter Haut. Sie unterstützt die Abheilung bei Mitessern und Pickeln, darf aber nur hauchdünn über Nacht aufgetragen werden.


  Bei stark entzündlichen, eitrigen Pusteln Nr. 11 Silicea in Kombination mit Nr. 10 Natrium sulfuricum.


  Sind die Pusteln verhärtet: Nr. 1 Calcium fluoratum.


  Bei Pickeln und Mitessern auf eher trockener, teigiger Haut mit vergrößerten Poren Nr. 8 Natrium chloratum. Sind Mitesser zu beobachten, ohne dass die Haut fettig ist, spricht dies für einen gestörten Kalium-chloratum-Haushalt (Salz Nr. 4). Nr. 12 Calcium sulfuricum hilft bei eitrigen Pickeln im Gesicht und einer erhöhten Entzündungsbereitschaft des Körpers.


  Blitzrezeptkompresse


  Pflege mit wenig Aufwand.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      

    
  


  Tabletten in einer Schüssel mit wenig warmem Wasser auflösen, Kompresse damit tränken und auf das Gesicht legen.


  Gesichtswasser


  Gar nicht stiefmütterlich.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          1 TL

        

        	
          Stiefmütterchenkraut

        
      


      
        	
          1 Tasse

        

        	
          kochendes Wasser

        
      


      
        	
          ½ Glas

        

        	
          abgekochtes Wasser

        
      

    
  


  
    WICHTIG


    Mitesser fachgerecht entfernen


    Drücken Sie Mitesser nicht in unreifem oder entzündetem Zustand aus. Wenn Sie sie selbst entfernen möchten, reinigen Sie die Haut vorher gründlich – am besten mit einem warmen Dampfbad aus Schüßler-Salzen, das die Durchblutung der Haut anregt, die Poren erweitert und Mitesser einweicht (s.  →Seite 72). Danach lassen sich Mitesser mit einem Baumwolltuch vorsichtig entfernen, die Finger dabei mit einem Kosmetiktuch umwickeln. Zur Nachpflege hauchdünn Salbe Nr. 9 Natrium phosphoricum oder Nr. 3 Ferrum phosphoricum auftragen.


    Die Alternative zum Dampfbad: Legen Sie eine heiße Dampfkompresse mit je 5 darin gelösten Tabletten Nr. 3 Ferrum phosphoricum und Nr. 9 Natrium phosphoricum auf die betroffene Haut auf.

  


  Kraut mit kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen und abseihen. Tabletten pulverisieren, in dem abgekochten Wasser auflösen und nach einigen Minuten ohne den Bodensatz (dabei handelt es sich um nicht benötigte Hilfsstoffe der Tabletten) zum Kräuteraufguss geben. In einer sauberen Glasflasche kühl aufbewahren und bis zum nächsten Tag verbrauchen.


  Kräuteraufguss mit Alchemilla


  Für geplagte Teenie-Haut.


  
    
    

    
      
        	
          3 Tabl.

        

        	
          Schüßler-Salz

        
      


      
        	
          1 TL

        

        	
          Frauenmantel

        
      


      
        	
          1 Tasse

        

        	
          Wasser

        
      

    
  


  Bei Hautunreinheiten junger Mädchen ist Frauenmantel (Alchemilla), als Tee oder als Tinktur, ein gutes Mittel. Von den ausgewählten Schüßler-Salzen 3 Tabletten in dem Kräuteraufguss auflösen. Mehrmals täglich eine Tasse trinken.


  
    Tipp


    Die Talgdrüsen der Haarfolikel gehören zum endokrinen System und produzieren eine Vielzahl von Hormonen, einschließlich Stresshormonen. Aus diesem Grund ist es naheliegend, wenn in Stressphasen und bei Hormonveränderungen vermehrt Pickel sprießen.

  


  Pigmentflecken


  Farbliche Unregelmäßigkeiten im Gesicht wie Pigment- oder Altersflecken entstehen durch genetische Faktoren, UV-Strahlung oder Stress. Bei einem Viertel der Frauen ist das ein Problem.


  Schüßler-Salze


  Besteht ein langjähriger, chronischer Mangel an Salz Nr. 6 Kalium sulfuricum, bilden sich unregelmäßige Pigmentierungen und Altersflecken. Einige dieser Flecken verhärten und wandeln sich in eine Art Warzen um. Gelegentlich erwecken die bräunlich-gelben Verfärbungen den Eindruck, als wäre Make-up aufgelegt, auch wenn die Betreffende ganz ungeschminkt ist. Auch zur Vorbeugung bei entsprechender Veranlagung ist Kaliumsulfat innerlich und äußerlich wichtig.


  Nr. 12 Calcium sulfuricum: Mit zunehmendem Alter treten bei diesem Salz-Typ verstärkt Leber- und Pigmentflecken sowie Altersflecken auf. Das Gesicht kann dann fleckig und unrein wirken. Allgemein macht die Haut einen ungesunden Eindruck oder aber die Haut ist auffällig weiß. Innerlich und äußerlich anwenden.


  Nr. 1 Calcium fluoratum bei schwärzlicher Pigmentierung; Nr. 19 Cuprum arsenicosum D6 zur Vorbeugung von Pigmentstörungen bei blasser Haut.


  Zusätzlich schwefelhaltige Gesichtskompressen, die mit einer Mischung aus je 10 in Wasser gelösten Tabletten Nr. 6 Kalium sulfuricum und Nr. 12 Calcium sulfuricum getränkt werden.


  
    Tipp


    Auch die Enzyme der Papaya können Pigmentflecken mildern – dafür mehrmals die Woche das reife Fruchtfleisch auf die Stellen reiben. Lassen Sie das Enzym-Peeling kurz einwirken und entfernen Sie es anschließend mit einem weichen Tuch und lauwarmem Wasser.

  


  Rötungen/Säureflecken


  In der Biochemie rufen die Mangelzustände von vier Schüßler-Salzen eine Rötung im Gesicht hervor: Ein fleckig gerötetes Kinn (sogenannte Säureflecken oder übersäuerte Röte) ist Zeichen einer Störung im Natrium-phosphoricum-Haushalt. Salz Nr. 9 neutralisiert Säuren und eliminiert Stoffwechselendprodukte. Intensive Rötungen, die mit warmer Haut einhergehen, sind ein typisches Zeichen für ein Defizit an Nr. 3 Ferrum phosphoricum. Die Röte von Nr. 7 Magnesium phosphoricum reicht von einem zarten Rosa bis zu intensivem Rot. Typisch ist die fliegende Röte ( →Seite 62). Eine entzündliche, manchmal ins Bläuliche gehende Röte weist den Weg zu Nr. 10 Natrium sulfuricum. Bei einem ausgeprägten Mangel ist die Nase gerötet, wirkt wie eine »Schnapsnase«, ohne dass Alkohol im Spiel ist.


  Kompresse


  Äußerlich besonders wirksam.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6


          etwas Wasser

        
      

    
  


  Für diese Packung die Tabletten pulverisieren und mit etwas Wasser zu einem Brei verrühren, auf eine Kompresse auftragen und die betroffene Hautstelle damit bedecken.


  Eine rein äußerliche Behandlung reicht hier nicht aus, eine Entsäuerung und Entschlackung von innen ist parallel einzuleiten. Empfehlenswert ist in diesem Zusammenhang die Entsäuerungskur ( →Seite 131).


  Stress, Erschöpfung, Schlafstörungen


  Zwischen Haut und Gefühlen gibt es eine enge Verbindung. Auch anatomisch, denn Oberhaut und Nerven gehen praktisch aus der gleichen Abstammung hervor. Sie sind in der Embryonalphase aus dem gleichen Keimblatt (Ektoderm) gebildet worden und bleiben somit ein Leben lang verwandt. Innere Anspannung, permanenter Stress – findet sich dafür kein Ventil, kann die Haut darunter leiden.


  Ein Ungleichgewicht im Mineralhaushalt kann dafür verantwortlich sein, dass wir abgespannt und müde aussehen. Es hilft, wenn man die Energiespeicher auffüllt.


  Schüßler-Salze


  Nervöse Anspannung durch leere Energiespeicher: Nr. 5 Kalium phosphoricum 8 Tabletten über den Tag verteilt. Anspannung durch Stress: Mineraldrink »heiße 7« Nr. 7 Magnesium phosphoricum 10 Tabletten in einem Glas heißen Wasser auflösen und in kleinen Schlucken trinken.


  Frischekicks für jede Haut


  Gesichtsreinigung mit Zitronen-Buttermilch


  Sanft und gründlich.


  
    
    

    
      
        	
          100 ml

        

        	
          Buttermilch

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          frisch gepressten Zitronensaft

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Honig

        
      


      
        	
          Nr. 11

        

        	
          Silicea Salbe

        
      

    
  


  Zutaten mit dem Schneebesen gut vermischen, in eine saubere Flasche füllen und im Kühlschrank aufbewahren. Morgens mit einem Wattepad auf Gesicht und Hals auftragen, kurz einwirken lassen und mit warmem Wasser abwaschen. Anschließend mit Creme Nr. 11 Silicea versorgen.


  Biochemisches Gesichtswasser für jeden Hauttyp


  Klärt und belebt.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      


      
        	
          50 ml

        

        	
          Rosenwasser oder Auszug aus grünem Tee

        
      

    
  


  Die Schüßler-Salze in Wasser auflösen, Flüssigkeit mit den gelösten Salzen ohne Bodensatz (= nicht benötigte Hilfsstoffe) vorsichtig abgießen und zu dem grünen Tee oder zum Rosenwasser geben. In ein sauberes Gefäß füllen und kühl stellen. Innerhalb von 2 Tagen verbrauchen.


  Für den Grün-Tee-Auszug: 1 Löffelspitze Grünen Tee mit dem 50 ml Wasser (ca. 80 °C heiß) überbrühen, abseihen und abkühlen lassen. Danach vorgehen wie oben.


  Erfrischungselixier


  Handtaschentauglich.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      


      
        	
          40 ml

        

        	
          stilles Mineralwasser

        
      

    
  


  Für das Elixier benötigen Sie ein sauberes 50-ml-Fläschchen mit Sprühkopf. Silicea im Wasser auflösen und in das Fläschchen füllen. Das mineralsalzhaltige Sprühelixier eignet sich für unterwegs zur Erfrischung im Büro oder auf Reisen, zum Einsprühen von Händen, Füßen oder Haaren. Bitte Elixiere immer frisch ansetzen und im Laufe des Tages verbrauchen.


  3 × Schüßler-Intensivpflege


  Masken und Packungen wirken schnell und intensiv. Sie sollten immer frisch und in kleinen Mengen angerührt werden, denn Reste sind selbst gut gekühlt nur kurz haltbar.


  Gesichtsmaske


  Bei normaler bis trockener Haut.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D12

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      

    
  


  Die Tabletten in wenig warmem Wasser auflösen und den Brei auf das Gesicht auftragen, 10 Minuten einwirken lassen und vorsichtig mit einem warmen Waschlappen abnehmen.


  Diese Variation wirkt noch intensiver: Statt Wasser 1 Eiweiß steif schlagen und mit den pulverisierten Salzen vermischen und die Maske auftragen.


  Gesichtspackung


  Bei sehr trockener Haut.


  
    
    

    
      
        	
          ½

        

        	
          reife Avocado

        
      


      
        	
          1 TL

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum Salbe

        
      


      
        	
          1 TL

        

        	
          Honig

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Quark oder Joghurt

        
      

    
  


  Dieses Rezept ist die reinste Wohltat für den trockenen Hauttyp, denn die Avocadofrucht enthält hochwertige pflanzliche Fette, die die Haut besonders gut pflegen. Avocado pürieren und Salbe Nr. 8 Natrium chloratum, Honig und Quark oder Joghurt einrühren. 15 Minuten einwirken lassen und mit handwarmem Wasser abnehmen.


  Schnellrezept


  Kostbare Öle für die Feuchtigkeitspflege.


  
    
    

    
      
        	
          Nr. 8

        

        	
          Natrium chloratum Salbe

        
      


      
        	
          1

        

        	
          Kapsel Nachtkerzenöl oder

        
      


      
        	
          1

        

        	
          Vitamin-E-Kapsel

        
      

    
  


  Die Haut spannt, aber Sie haben keine Muße für Pflege? Hier ein Rezept, wenn es schnell gehen soll: Um Ihr Gesicht zu durchfeuchten, stechen Sie eine Öl-Kapsel auf und verteilen das Öl mit einer kleinen Portion Creme Nr. 8 auf der Haut. Die Öle enthalten essenzielle Fettsäuren. Sie unterstützen die Feuchtigkeitsspeicherung und machen die Haut widerstandsfähig.


  Pflege von Hals und Dekolleté


  Die Haut von Hals und Dekolleté ist besonders dünn und anspruchsvoll. Sie kann deshalb die Wirkstoffe der Schüßler-Salze und reichliche Pflege immer gut gebrauchen. Neben der täglichen Behandlung profitiert die zarte Haut von einer wöchentlichen Packung. Dafür kombiniere ich Schüßler-Salze mit dem nährenden Öl der Olive. Olivenöl ist reich an pflegenden Fettsäuren und Wirkstoffen, die die hautschädigenden Freien Radikalen bekämpfen.


  Ein Doppelkinn entsteht übrigens keineswegs allein durch Übergewicht. Genetische Faktoren spielen ebenfalls eine Rolle. Außerdem kann man die Beobachtung machen, dass die Fettansammlung am Kinn im Zusammenhang mit einer Übersäuerung, ungünstiger Ernährung und einer Störung des Fettstoffwechsels entsteht.


  Halsringe, die schon bei jüngeren Menschen auftreten und oft mit einem Doppelkinn einhergehen, sind Ausdruck eines chronischen Silicea-Mangels. In der Biochemie setze ich als Hauptmittel Nr. 9 Natrium phosphoricum ein und kombiniere es mit Nr. 1 Calcium fluoratum (auch äußerlich) und Nr. 11 Silicea. Eine zusätzliche Umstellung auf basenreiche Ernährung ist wichtig.


  Schüßler-Thermopackung


  Was kein Push-up kann …


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D12

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Ölivenöl

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Quark (Joghurt)

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Honig

        
      

    
  


  Mischen Sie dazu die fein pulverisierten Tabletten mit den übrigen Zutaten. Die Packung großzügig auf das Dekolleté auftragen, mit Frischhaltefolie abdecken und 20 Minuten einwirken lassen. So können die Inhaltsstoffe ihre Wirkung richtig entfalten. Packung mit einem Tuch abnehmen und anschließend die Haut leicht mit Schüßler-Creme Nr. 11 Silicea einreiben.


  Dampfbäder


  Dampfbäder öffnen die Poren und reinigen die Haut. Bei empfindlicher Haut und geplatzten derchen sollte man keine heißen, sondern nur warme Anwendungen durchführen. Dauer: bei unempfindlicher Haut 8 Minuten, bei trockener Haut nicht länger als 3 Minuten und bei normaler Haut 5 Minuten.


  Kräuterdampfbad


  Für die gestresste Großstadthaut.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 7 Magnesium phos. D6

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Ackerschachtelhalmkraut

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Kamillenblüten

        
      


      
        	
          2 l

        

        	
          kochendes Wasser

        
      

    
  


  Kraut und Blüten in eine Schüssel geben und mit dem Wasser übergießen, 5 Minuten ziehen lassen, nicht abseihen. Magnesium phosphoricum dazugeben. Das Gesicht über das dampfende Wasser halten und mit einem Handtuch abdecken.


  Gesichtsdampfbad


  Bei verstopften Poren und strapazierter Haut.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Fenchelsamen

        
      


      
        	
          2 l

        

        	
          heißes Wasser

        
      

    
  


  Fenchelsamen zerstoßen, Schüßler-Salze auflösen, beides mit dem heißen Wasser übergießen und das Gesicht über das dampfende Wasser halten. Der Gehalt an ätherischen Ölen und die Salze pflegen die strapazierte Haut.


  Schnelles Lavendel-Dampfbad


  Entspannung für Eilige.


  
    
    

    
      
        	
          2 Tropfen

        

        	
          Lavendelöl

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          2 l

        

        	
          heißes Wasser

        
      

    
  


  Einfach 2 Tropfen Lavendelöl und 10 Tabletten Nr. 6 Kalium sulfuricum auf 2 Liter heißes Wasser geben. Den entspannenden Effekt und den wohligen Duft genießen.


  Peelings für das Gesicht


  Einmal pro Woche ein Gesichtspeeling, das befreit von abgestorbenen Schüppchen, öffnet die Poren, reinigt die Haut, löst Schlacken aus der Tiefe und verfeinert das Hautbild. Zugleich werden die Schüßler-Salze auf diese Weise intensiv in die Haut eingearbeitet. Außerdem ist die Haut nach dieser Tiefenreinigung aufnahmebereit für die nährenden Mineralsalze der Schüßler-Cremes.


  Peeling für empfindliche Haut


  Enzyme aus der reifen Frucht.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12

        
      


      
        	
          3 EL

        

        	
          reifes Fruchtfleisch von Papaya oder Mango

        
      

    
  


  Empfindliche Gesichtshaut verträgt keine Schleifpartikel, die mechanisch reizen. Für sie sind Salz-Enzym-Peelings schonender. Dafür pulverisiere ich die Silicea-Salze viel feiner als oben und arbeite sie in das Fruchtfleisch einer Papaya oder Mango ein. Die in den Früchten enthaltenen Enzyme lösen Hautschüppchen auf sanfte Weise.


  Sanftes Peeling


  Mit Mandelöl und Weizenkleie.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D6

        
      


      
        	
          2 EL

        

        	
          Weizenkleie

        
      


      
        	
          1 TL

        

        	
          Mandelöl

        
      

    
  


  Tabletten zerstoßen, Mandelöl mit dem Pulver in wenig Wasser und Mandelöl verrühren. Mixtur in kreisenden Bewegungen auf dem Gesicht verteilen, sanft einmassieren und abspülen.


  Variationen: geriebene Mandeln oder feine Haferflocken statt Weizenkleie.


  Augen


  An den Augen sieht man es zuerst: die Vitalität, das Befinden und auch das Älterwerden eines Menschen. Rund um die Augen ist die Haut nur 0,5 Millimeter dünn und sehr empfindlich, da sie kaum Talgdrüsen besitzt und es an Unterhaut und Bindegewebe fehlt. Deswegen braucht diese Partie eine besondere Pflege.


  Müde Augen


  Empfindliche, überanstrengte Augen, etwa durch Computerarbeit: Nr. 11 Silicea, Nr. 8 Natrium chloratum. Salz Nr. 11 passt besonders, wenn die Augen lichtempfindlich sind. Von beiden Salzen je 6 Tabletten über den Tag verteilt einnehmen.


  
    WICHTIG


    Die Standarddosierung in der Biochemie sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen langsam im Mund zergehen.

  


  Strahlende Augen


  Strahlende Augen sind Ausdruck von Energie und Wohlbefinden. Matte Augen ohne Energie lassen sich bei einem Mangel an Salz Nr. 5 Kalium phosphoricum beobachten. Als Energielieferant und Tonisierungsmittel ist Nr. 5 das Hauptmittel bei starken Belastungen und Stress. Empfehlenswert ist eine Kur über acht Wochen, um die geleerten Speicher aufzufüllen. Ein Leuchten der Augen als Ausdruck von Vitalität und Lebensfreude wird man bei Menschen mit einem ausgeprägten Defizit an Nr. 5 Kalium phosphoricum selten finden.


  Augenfalten


  Die Neigung zu frühzeitigen Falten und unschönen Krähenfüßen ist typisch für Nr. 11 Silicea.


  Schüßler-Salze


  Kleine Längs- und Querfältchen, die sich kreuzen (fächerartige Falten) am Unterlid beginnend, machen die Einnahme von Salz Nr. 1 Calcium fluoratum sinnvoll, um die Elastizität zu stärken. Beide Salze sind wichtig. Zusätzlich morgens Creme Nr. 1 und abends Nr. 11 auftragen.


  Geschwollene Augenlider


  Die Gründe für geschwollene Augenlider sind meist harmlos: Da das Gewebe um die Augen herum sehr locker ist, kann es leicht zu Flüssigkeitsansammlungen kommen – vor allem morgens. Allerdings können sich hinter permanent geschwollenen Augenlidern auch Nieren- oder Kreislauferkrankungen verbergen.


  Schüßler-Salze


  Nr. 10 Natrium sulfuricum und Nr. 8 Natrium chloratum bei Neigung zu Anschwellungen und Tränensäcken oder verschwollenen Augen.


  
    Tipp


    Eine kleine Lymphdrainage kann helfen, die lästigen Schwellungen zu mildern: Schließen Sie die Augen und streichen Sie mit den Fingerspitzen fünfmal sanft von der Nasenwurzel über Ober- und Unterlid in Richtung Schläfen. Das fördert den Lymphfluss sowie den Abtransport von Schlackenstoffen. Eine leichte Erhöhung des Kopfkissens fördert den Lymphabfluss. Abends kurz vor dem Schlafengehen nicht zu viel trinken.

  


  Dunkle Augenringe


  Leicht gerät man in den Verdacht, ein ausschweifendes Nachtleben zu führen, wenn man dunkle Schatten unter den Augen hat. Dabei kann sich dahinter auch eine Störung des Mineralhaushaltes verbergen, oder sie rühren her von Schlafmangel, Erschöpfung oder Sauerstoffmangel im Gewebe.


  Schüßler-Salze


  Nr. 3 Ferum phosphoricum bei Schatten um die Augen und übernächtigtem Aussehen; Nr. 5 Kalium phosphoricum bei Überarbeitung und aufgebrauchten Energiereserven.


  Äußerliche Anwendung


  Legen Sie frisch geschnittene, rohe Kartoffelscheiben für etwa 15 Minuten auf die geschlossenen Augen. Bei regelmäßiger Anwendung werden dunkle Ringe schwächer.


  Leuchtendes Augenweiß


  Leuchtendes Augenweiß – ein Ausdruck für Gesundheit und strahlende Schönheit. Bei Kindern ist das Augenweiß noch rein und leuchtend. Je mehr der Körper mit unerwünschten Stoffen belastet ist, desto mehr verliert das Augenweiß an Klarheit und Leuchtkraft.


  Schüßler-Salze


  Nr. 11 Silicea, wenn im Augenweiß geplatzte Äderchen zu erkennen sind; Nr. 10 Natrium sulfuricum zur Entgiftung, wenn das Augenweiß nicht mehr reinweiß ist, sondern an einigen Stellen einen gelbstichigen Ton aufweist. Lassen sich zusätzlich Eiweißablagerungen im Augenweiß erkennen, besteht offensichtlich ein sehr starker Bedarf an Nr. 10 Natrium sulfuricum.


  Darüber hinaus ist eine Entgiftungskur ratsam (siehe Kuren,  →Seite 127), um den Stoffwechsel zu entlasten.


  Tränensäcke


  Die unschönen Schwellungen unter den Augen werden durch Lymphstauungen hervorgerufen, Wenn die Gewebeflüssigkeit im Auge nicht richtig abtransportiert wird, kommt es zu einer Erschlaffung, aber auch eine erbliche Anlage kann die Ursache sein. Dieser Bereich wird in der Angesichtsdiagnose der Niere zugerechnet.


  Schüßler-Salze


  Nr. 8 Natrium chloratum und Nr. 10 Natrium sulfuricum bei Neigung zu Tränensäcken und angeschwollenen Augen als Zeichen der unzureichenden Ausscheidungsfunktion sowie Nr. 1 Calicum fluoratum; zusätzlich äußerlich Nr. 8 und Nr. 1 rund um die Augenpartie auftragen. Salbe Nr. 8 lindert Schwellungen und wirkt gleichzeitig feuchtigkeitsspendend, während Salbe Nr. 1 die Festigkeit und Elastizität der Haut unterstützt. Die Salben nicht zu dicht am Lidrand auftragen.


  Augenkompressen


  Trost für die Augen.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium choloratum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D6

        
      


      
        	
          125 ml

        

        	
          Wasser oder Augentrost-Auszug

        
      


      
        	
          2

        

        	
          große Wattepads

        
      

    
  


  Für den Kräuterauszug:


  
    
    

    
      
        	
          2 TL

        

        	
          Augentrost

        
      


      
        	
          1 Tasse

        

        	
          Wasser

        
      


      
        	
          Nr. 8

        

        	
          Natrium chloratum Creme

        
      

    
  


  Diese Kompressen mit Schüßler-Salzen wirken abschwellend und beruhigend bei strapazierten Augen. Von Nr. 8 Natrium chloratum, Nr. 11 Silicea und Nr. 3 Ferrum phosphoricum je 10 Tabletten in 125 ml Wasser auflösen. Bodensatz stehen lassen, zwei große Wattepads mit der Flüssigkeit tränken und auf die geschlossen Lider legen. Intensivieren lässt sich der Effekt, wenn Sie statt Wasser einen Kräuterauszug aus Augentrost verwenden.


  Anschließend hauchdünn Creme Nr. 8 Natrium chloratum leicht mit der Spitze des Ringfingers einklopfen.


  
    SCHÖNHEITSTIPP


    Für geplagte Augen


    Haben auch Sie einen Bildschirmarbeitsplatz, bei dem Ihre Augen stark beansprucht werden? Folgende Übungen eignen sich zur Entspannung und Entlastung von Augen und Mimik: Palmieren: Legen Sie die Hohlhandflächen für etwa drei Minuten über die geschlossenen Augen, ohne dabei die Lider zu berühren; die Arme sind aufgestützt. Palmieren ist eine wohltuende Übung, um die durch die Arbeit am Computer beanspruchten Augenmuskeln zu entspannen.


    Zwinkern und blinzeln Sie häufig mit den Augenlidern: Durch den Lidschlag wird der Tränenfilm auf der Hornhaut erneuert und gleichmäßig verteilt.


    Gerötete Bindehaut: bei beginnender Rötung gleich Nr. 3 Ferrum phosphoricum einsetzen.

  


  Lippen und Mund


  Ein sinnlicher Mund kann durch zart gepflegte Lippen betören. Lästige Bläschen, Risse und Fältchen lassen sich mit Schüßler-Salzen behandeln. Selbst für einen angenehmen Geruch hat die biochemische Hausapotheke einiges zu bieten.


  Unsere Lippen besitzen praktisch keine Talg- und Schweißdrüsen, die sie mit Fett und Feuchtigkeit versorgen könnten. Sie sind deshalb nicht in der Lage, einen eigenen Schutzfilm aufzubauen, sondern trocknen leicht aus oder werden spröde. Die richtige Pflege verleiht empfindlichen Lippen einen schönen Glanz und unterstützt die Feuchtigkeitsbindung.


  
    WICHTIG


    Die Standarddosierung in der Biochemie sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen langsam im Mund zergehen.

  


  Im Sommer benötigen die Lippen vor allem Feuchtigkeit, im Winter dagegen mehr Fett zum Schutz vor Kälte und trockener Heizungsluft. Bei zu wenig Körperflüssigkeit trocknen ebenfalls die Lippen aus. Trinken Sie deshalb immer genügend.


  Rissige Lippen/Mundwinkel


  Sind die Lippen erst trocken und spröde, bilden sich schnell feine Risse. Wenn sie aufspringen, ist der Mangel an dem wasserunlöslichen Nr. 1 Calcium fluoratum besonders ausgeprägt. Nr. 1 innerlich und äußerlich unterstützt die Elastizität. Nr. 3 Ferrum phosphoricum hilft bei entzündeten Lippen.


  Lippenbalsam


  Salbe Nr. 1 mit etwas Jojobaöl mischen und auf die Lippen geben. Der Balsam lindert feine Risse und macht die Lippen geschmeidig.


  Spröde Lippen


  Im Wesentlichen sind diese drei Salze von Bedeutung: Nr. 8 Natrium chloratum für die Feuchtigkeit, Nr. 9 Natrium phosphoricum gegen Fettmangel und Nr. 1 Calcium fluoratum für die Elastizität.


  Ein länger bestehender Mangel an Natrium chloratum trocknet Lippen und Schleimhäute aus. Ideal ist eine mehrwöchige Kur mit dem Salz Nr. 8. Die biochemische Salbe liefert zusätzlich Feuchtigkeit, hilft bei trockenen oder aufgesprungenen Lippen. Zusätzlich hilft Nr. 9 Natrium phosphoricum für den Fetthaushalt.


  Lippenkur


  Verteilen Sie einen Klecks Honig direkt aus dem Glas auf die Lippen und lassen Sie ihn einfach einwirken. Die Enzyme im Honig klären und beruhigen die Haut, wirken antibakteriell und stärken den Säureschutzmantel. Spröde Lippen werden dadurch wieder samtweich. Anschließend mit Salbe Nr. 8 Natrium chloratum versorgen.


  Lippenfältchen


  Sind die Lippen nicht ausreichend mit Feuchtigkeit und Fett versorgt, bilden sich feinste Fältchen.


  Schüßler-Salze


  Von Nr. 8 Natrium chloratum und Nr. 4 Kalium chloratum je 5 Tabletten über den Tag verteilt einnehmen.


  Einzelne senkrechte Falten über der Oberlippe, die sogenannten Säurefalten, weisen auf einen großen Mangel an Nr. 9 Natrium phosphoricum hin. Wichtig ist die Unterscheidung zu den so genannten Östrogenmangelfalten bei Frauen über 45. Dabei handelt es sich um kleine vertikale Fältchen über der Oberlippe. Sie sind in der Regel feiner als die Säurefalten (siehe auch Östrogen,  →Seite 87).


  Lippenherpes (Herpes labialis)


  Lippenherpes tritt meist dann auf, wenn man ihn überhaupt nicht gebrauchen kann. Intensive UV-Strahlung, Stress oder ein geschwächtes Immunsystem aktivieren die Herpesviren, die in den Nervenbahnen schlummern. Es bilden sich kleine kribbelnde Bläschen mit Juckreiz und Brennen. Sie platzen leicht auf und verkrusten nach etwa einer Woche.


  Schüßler-Salze


  Mittel der ersten Wahl ist Salz Nr. 8 Natrium chloratum. Charakteristisch bei einem Mangel an Salz Nr. 8 ist die Neigung zu Lippenherpes und trockenen Schleimhäuten.


  Vorbeugende Maßnahme


  Eine Kur mit 6 bis 8 Tabletten Nr. 8 Natrium chloratum pro Tag über mehrere Wochen. Gut in Kombination mit Nr. 21 Zincum chloratum D6, das beschleunigt die Wundheilung.


  Im Akutfall


  Mullkompressen mit kaltgeschleudertem Bio-Honig bestreichen und viermal täglich auf die betroffene Stelle drücken. Dazwischen Salbe Nr. 8 oder eine angefeuchtete Tablette Nr. 8 vorsichtig mit einem Wattestäbchen auftragen.


  
    SCHÖNHEITSTIPP


    Sonnenblumenöl-Kur


    Zusätzlich empfehle ich die russische Sonnenblumenöl-Kur zur Reinigung und Entgiftung. 1 TL bis 1 EL Bio-Sonnenblumenöl morgens vor dem Frühstück im Mund spülen, durch die Zähne ziehen, hin und her bewegen. Durch diesen Vorgang verwandelt sich das gelbe Öl in eine dünnflüssige und milchig weißliche Flüssigkeit. Nach etwa 5 bis 10 Minuten kann man das mit zahlreichen Substanzen belastete Öl ausspucken. Nicht schlucken! Anschließend den Mund ausspülen und die Zähne reinigen. Wirkprinzip: Über die Mundschleimhaut wird der Organismus inklusive der Haut angeregt, Schadstoffe, Krankheitserreger und Stoffwechselprodukte abzusondern. Das Öl bindet diese belastenden Substanzen und befreit den Körper davon.

  


  Sämtliche Maßnahmen helfen am besten, wenn sie schon bei den ersten Anzeichen, wie Spannungsgefühl oder Kribbeln, angewendet werden. Manche schwören bei der Soforthilfe auch auf Teebaumöl.


  Wiederkehrende Herpes-Infektionen gehen auf ein geschwächtes Immunsystem zurück. Stabilisieren Sie in diesem Fall Ihre Abwehr mit einer sechswöchigen Kur Nr. 3 Ferrum phosphoricum und Nr. 6 Kalium sulfuricum: je 6 Tabletten über den Tag verteilt einnehmen.


  Wenn Sie zu Lippenherpes neigen, sollten Sie argininreiche Nahrung (Arginin ist eine Aminosäure) wie Schokolade, Nüsse und Mais meiden, da sie das Wachstum der Herpes-Viren fördert. Günstig sind Fisch, Milchprodukte und Kartoffeln. Sie enthalten die virusabwehrende Aminosäure Lysin.


  Zahnpflege


  Keiner mag über das Tabuthema Mundgeruch sprechen. Meist sind Bakterien die Übeltäter, die an der Zunge und in den Zahnzwischenräumen sitzen. Regelmäßiges Zähneputzen sowie abends Zahnseide oder Interdentalbürstchen sind selbstverständlich, doch manchmal reicht die beste Zahnhygiene nicht aus.


  Schüßler-Salze


  Nr. 1 Calcium fluoratum festigt die Zähne. Bei einem Mangel besteht erhöhte Kariesneigung, die Zahnspitzen erscheinen durchsichtig. Letzteres ist auch bei einem Mangel an Nr. 2 Calcium phosphoricum zu beobachten, das ebenfalls ein wichtiges Aufbaumittel für die Zähne ist; Nr. 22 Calcium carbonicum D6 unterstützt das Wachstum der Zähne.


  Schüßler-Salze bei Mundgeruch: Nr. 4 Kalium chloratum, wenn morgens ein unangenehmer Mundgeruch besteht trotz sorgfältiger Zahnpflege; Nr. 2 Calcium phosphoricum bei morgendlichem schlechten Mundgeschmack mit weißlich belegter Zunge; bei Nr. 5 Kalium phosphoricum helfen auch keine Kaugummis gegen schlechten Atem, es gibt Zahnfleischprobleme und häufig riecht auch der Körperschweiß unangenehm.


  Körper und Körperpflege


  Die Haut schützt unseren Körper als natürliche Barriere vor Keimen und Infektionen – solange sie intakt und heil ist. Gute Pflege und Schüßler-Salze von innen und außen helfen dabei. In diesem Kapitel erhalten Sie hilfreiche Tipps zu allen wichtigen Themen rund um die Körperpflege. So können Sie sich bei chronischen und akuten Beschwerden selber helfen. Hautsymptome können immer auch Ausdruck inneren Geschehens sein. Informieren Sie daher Ihren Arzt oder Heilpraktiker, wenn Sie Veränderungen bemerken, die Sie sich nicht erklären können.


  Überblick Hautprobleme und notwendige Mineralsalze


  
    
    

    
      
        	
          Problem

        

        	
          Mineralsalz

        
      

    

    
      
        	
          feine Haut, die zu Pickelchen neigt

        

        	
          Nr. 2 Calcium phosphoricum

        
      


      
        	
          Rötungen oder rote Flecken im Gesicht

        

        	
          Nr. 7 Magnesium phos.

        
      


      
        	
          großporige Haut, Gesicht aufgeschwemmt

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum

        
      


      
        	
          frühzeitige Hautalterung

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum,

          Nr. 11 Silicea

        
      


      
        	
          feuchtigkeitsarme Haut, wirkt wie ausgetrocknet

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum

        
      


      
        	
          trockene Haut mit Schuppungen

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        
      


      
        	
          Schuppenflechte

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        
      


      
        	
          welke Haut

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum

        
      


      
        	
          fettige, unreine Haut, Neigung zu Mitessern

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum

        
      


      
        	
          Mitesser ohne fettige Haut

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum

        
      


      
        	
          rissige Haut, Schwielen

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum

        
      


      
        	
          entzündete, rote Pickel oder Mitesser

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum

        
      


      
        	
          dünne, faltige Haut

        

        	
          Nr. 11 Silicea

        
      


      
        	
          schlaffe Haut, Bindegewebsschwäche

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum

        
      


      
        	
          Hautgrieß

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum

        
      


      
        	
          bräunlich-gelbe Flecken

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        
      


      
        	
          Neigung zu Ekzemen

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        
      


      
        	
          Sommersprossen

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        
      


      
        	
          Altersflecken

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum,

          Nr. 12 Calcium sulfuricum

        
      


      
        	
          Dehnungsfalten, Schwangerschaftsstreifen

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum,

          Nr. 11 Silicea

        
      


      
        	
          Hautausschlag mit mehlartigem Belag oder Schuppen

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum

        
      


      
        	
          Kopfschuppen

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum

        
      


      
        	
          nässender Hautausschlag

        

        	
          Nr. 10 Natrium sulfuricum

        
      

    
  


  
    WICHTIG


    Die Standarddosierung in der Biochemie sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen langsam im Mund zergehen.

  


  Alterung der Haut


  Schüßler-Salze


  Bei Menschen mit einem Mangel an Nr. 5 Kalium phosphoricum macht die Haut einen müden Eindruck. Oftmals wirken sie älter als sie tatsächlich sind. Auch das Haar ergraut früh, besonders an den Schläfen. Eine mehrmonatige Kur füllt die Energietanks wieder auf. Bei Altersflecken zusätzlich Nr. 6 Kalium sulfuricum einnehmen.


  Eigenurintherapie


  Die Eigenurintherapie gehört zu den ältesten Heilmethoden der Welt. Durch Naturheilkundler ist sie auch bei uns wieder bekannt geworden. Ich empfehle ausschließlich die äußerliche Anwendung. Der Einsatz bei Hautkrankheiten und Infektionen ist erfolgversprechend. Aufgrund seines Harnstoffgehalts lindert der Urin Juckreiz bei Ekzemen oder Neurodermitis. Harnstoff (Urea) findet sich in vielen Salben und Cremes für diese Beschwerden. Er fördert die Fähigkeit der Hornschicht, Wasser zu binden. Weitere Einsatzmöglichkeiten dieser Therapie sind Hautunreinheiten, Lippenherpes und Dornwarzen.


  Verwenden Sie den Morgenurin, da er die meisten juckreizstillenden Inhaltsstoffe enthält. Um Mittelstrahlurin zu bekommen, lässt man den ersten und den letzten Teil des Urins ablaufen, den mittleren fängt man z. B. mit einem sauberen Plastikbecher auf. Der Urin wird mit einem Wattestäbchen oder einem Wattepad auf die betroffen Stelle aufgetragen. Verwenden Sie täglich frischen Urin und bewahren Sie ihn in einem gut verschlossenen Gefäß tagsüber im Kühlschrank auf.


  Bindegewebsstärkung


  Salz Nr. 1 Calcium fluoratum ist das Hauptmittel bei anlagebedingter Bindegewebsschwäche und Neigung zu Organsenkungen. Es ist auch das richtige Mittel, wenn der Bauch nach dem Abnehmen schlaff ist. Silicea festigt ebenfalls das Bindegewebe. Zur Bindegewebsstärkung Nr. 1 Calcium fluoratum mit Nr. 11 Silicea im täglichen Wechsel über längere Zeit täglich sechs bis acht Tabletten. Zusätzlich entlastet Nr. 6 Kalium sulfuricum als starker Stoffwechselregulator das Bindegewebe.


  Brustpflege


  Die weibliche Brust enthält neben Drüsengewebe sehr viel Fettgewebe. Bei manchen Frauen ist das Drüsengewebe fein verteilt, bei anderen ist es herber. Außerdem verändert sich die Brust von der Pubertät bis zu den Wechseljahren im Zyklus hormonabhängig. Nach der Menstruation ist die Brust meistens weich. Mit dem steigenden Östrogenspiegel lagert sich vermehrt Wasser ein, was Spannungsgefühle hervorrufen kann. Durch die wechselnden Hormonspiegel fühlt sich die Brust vor der Periode knotiger an. Hinzu kommt, dass sich ab etwa dem 35. Lebensjahr das Bindegewebe der Brust umbildet.


  Schüßler-Salze


  Nr. 4 Kalium chloratum hat eine enge Beziehung zum Drüsenhaushalt, besitzt entgiftende Eigenschaften und regt den Lymphfluss an. Nr. 1 Calcium fluoratum hilft bei bindegewebiger Verhärtung der Brust.


  Bei Entzündungen lassen sich Schüßler-Salze wie Nr. 3 Ferrum phosphoricum in Quark oder Joghurt einarbeiten und dann als Auflage auf die Brust geben. Diese Anwendung wirkt entzündungshemmend, schmerzlindernd und kühlend.


  Äußerliche Anwendung


  Bei rissigen, rauen Brustwarzen helfen pflegende Einreibungen mit einer Mixtur aus Nr. 1 Calcium fluoratum Salbe und Johanniskrautöl im Verhältnis 1 : 1. Neigen die Brustwarzen zum Wundsein, wirken feuchte Teebeutel von schwarzem Tee beruhigend.


  Ekzeme


  Ekzeme gehören zu den häufigsten Haut erkrankungen. Ursache ist meist eine Überempfindlichkeit gegenüber äußeren oder inneren Reizen. Nr. 6 Kalium sulfuricum ist das Basismittel bei Ekzemen, weil es die Ausscheidungs- und Entgiftungsprozesse der Haut fördert. Günstig wirkt es in Kombination mit Nr. 11 Silicea. Bei Ekzemen mit Bläschen oder Neigung zu Neurodermitis: Nr. 8 Natrium chloratum; Nr. 7 Magnesium phosphoricum entspannt und lindert den Juckreiz. Nr. 14 Kalium bromatum D6 ist entzündungshemmend.


  Äußerliche Anwendung


  Entsäuerungsbad mit Schüßler-Salzen ( →Seite 130), Heilerdeabwaschung mit Nr. 3 Ferrum phosphoricum (siehe Neurodermitis). Bei chronischem Ekzem hilft eine Kombination aus Calendula-Creme mit Nr. 6 Kalium-sulfuricum-Salbe.


  Entzündungen


  Eine Spezialität der biochemischen Salze ist ihr Einsatz bei Entzündungen. Es werden drei Entzündungsstadien unterschieden, denen drei Schüßler-Salze zugeordnet sind. Zur richtigen Zeit eingenommen, lassen sich Entzündungen (Haut, Atemwege) damit gut in den Griff bekommen.


  Schüßler-Salze


  Nr. 3 Ferrum phosphoricum bei den ersten Anzeichen eines akuten Infektes, solange noch kein Sekret oder Absonderungen vorhanden sind, Nr. 3 ist das Entzündungs- und Fiebermittel im ersten Krankheitsstadium, bei Fieber bis 39 °C.


  Nr. 4 Kalium chloratum ist das Entzündungsmittel im zweiten Stadium, wenn der Infekt ausgebrochen ist und die Entzündung »blüht«.


  Nr. 6 Kalium sulfuricum ist das Entzündungs- und Fiebermittel im dritten Entzündungsstadium. Wenn die Entzündung stockt oder zur Chronifizierung neigt, fördert es die vollständige Abheilung.


  Blaue Flecken


  Zeigen sich bei Ihnen ganz schnell blaue Flecken schon nach leichten Stößen an die Tischkante oder an den Stuhl? Das ist ein typisches Zeichen für einen gestörten Silicea-Stoffwechsel. Das Gleiche gilt auch für Blutergüsse, die nur langsam resorbiert werden. Hier ist ebenfalls Silicea richtig.


  Schüßler-Salze


  Bei Blutergüssen nach kleineren Verletzungen oder Sportunfällen ist Nr. 3 Ferrum phosphoricum als Salz und als Salbe passend. Wenn die Verletzung mit einer kleinen Wunde einhergeht oder einem Bluterguss (mit Nr. 8 Natrium chloratum) ist ebenfalls Nr. 3 angezeigt. Soforthilfe: 2 Tabletten Nr. 3 Ferrum phosphoricum anfeuchten und als Paste auf die frische Wunde geben. Zusätzlich innerlich einnehmen.


  Trockene Haut


  Ursache einer trockenen Körperhaut ist die verminderte Talgproduktion. Sie ist typisch bei Neurodermitis, und auch Frauen in den Wechseljahren merken, dass ihre Haut trockener wird. Ältere Menschen haben ebenfalls oft eine trockene Haut, Hautärzte sprechen auch von der Altershaut. Besonders betroffen sind Arme und Unterschenkel, wo wenig Talgdrüsen sitzen.


  Übermäßige Körperhygiene ohne nachfolgende Pflege, trockene Luft und Klimaanlagen fördern ebenfalls die Trockenheit der Haut. Findet sich keine Ursache, kann sich eine Labor-Untersuchung lohnen, ggf. liegt eine Unterfunktion der Schilddrüse vor.


  Schüßler-Salze


  Nr. 8 Natrium chloratum zur Regulierung des Flüssigkeitshaushaltes, die Creme versorgt die trockene Haut mit Feuchtigkeit; Nr. 1 Calcium fluoratum wirkt auf die Zellen der Epidermis; Nr. 20 Kalium aluminium sulfuricum D6 schützt die Zellen vor Mineral- und Wasserverlust.


  Äußerlich braucht die Haut ausreichend Feuchtgkeit und Fett nach jeder Dusche und jedem Bad, sonst reagiert sie mit Juckreiz ( →Seite 89).


  
    WICHTIG


    Pflanzenhormone – Jungbrunnen für die weibliche Haut


    In der Mitte des Lebens stellt sich bei Frauen allmählich der Hormonhaushalt um. Viele Frauen klagen in dieser Zeit neben Hitzewallungen auch über trockene Haut und Schleimhäute. Mit Beginn der Wechseljahre und beim Sinken des Östrogenspiegels lässt die Elastizität der Haut nach, die kollagenen Fasern gehen zurück, und es treten mehr Falten auf.


    Nicht nur Sojaprodukte haben eine positive Wirkung auf den Östrogenhaushalt und das Hautbild, sondern auch beim einheimischen Leinsamen wurde aufgrund des hohen Anteils an Lignanen (Phytoöstrogene) eine östrogenähnliche Wirkung festgestellt. Zugleich kann der Körper mehrfach ungesättigte Fettsäuren selbst nicht herstellen. Er muss diese essenziellen Fettsäuren über die Nahrung zugeführt bekommen. Ein Mangel an Omega-3-Fettsäuren, wie in Leinöl enthalten, kann sich u. a. äußern als trockene Haut mit und ohne Entzündungen sowie in Form von Haarausfall. Essen Sie täglich einen Becher Biojoghurt (je nach Verträglichkeit aus Milch oder Soja) mit 1 bis 2 EL Leinöl oder Leinsamen; das stabilisiert den Hormonhaushalt und ist gut für den Hautstoffwechsel.

  


  Kleopatrabad mit Zitrone


  Baden wie die Königin.
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  Schon Kleopatra wusste: Ein nährendes Bad in Milch und wertvollen Ölen macht die Haut weich und verleiht ihr ein gepflegtes Aussehen. Außerdem hilft das Bad bei trockener Haut und Juckreiz.


  Warmes Badewasser einlassen, Zitrone unter Wasser durchschneiden, die Schalen jeder Hälfte strahlenförmig einschneiden und dann mithilfe einer Tasse oder einem anderen Gefäß ausdrücken. Auf diese Weise gelangen die wertvollen ätherischen Öle der Zitrusfrucht direkt ins Wasser. Dann Milch, Olivenöl und gelöste Salze dazugeben.


  Massieren Sie anschließend Schüßler-Creme oder -Salbe Nr. 8 Natrium chloratum in die noch feuchte Haut und lassen sie einziehen – so wird die Feuchtigkeit mit eingebunden. Noch intensiver wird die Durchfeuchtung, wenn Sie die Creme oder Salbe zuvor mit etwas Jojobaöl mischen.


  Bei empfindlicher, gereizter Haut oder bei Hautreizungen kombiniere ich beruhigend wirkende Calendula-Salbe (Ringelblume) mit Salbe Nr. 11 Silicea, die ich im Verhältnis 3 : 1 mische.


  
    Tipp


    Raue Haut an den Ellenbogen freut sich über eine natürliche Soforthilfe: Zitrone auseinanderschneiden und leicht auspressen. Ellenbogen in die Zitronenhälften drücken und abrubbeln. Anschließend mit Salbe Nr. 11 Silicea eincremen.

  


  Peeling für trockene Haut


  Mit Meersalz und Mandelöl.
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  Das Meersalz mit den pulverisierten Tabletten und so viel Mandelöl mischen, bis eine dicke Paste entsteht. Den angefeuchteten Körper abreiben und anschließend mit reichlich Wasser abspülen. Gut durchblutet kann die vorbereitete Haut danach Creme Nr. 8 Natrium chloratum oder Lotion Nr. 11 Silicea optimal aufnehmen.


  Hautauschläge


  Wiederholte Hautunreinheiten, Ausschläge oder Ekzeme sind Hinweise auf Störungen, die den gesamten Organismus betreffen. Das kann eine Überforderung des Stoffwechsels sein, der sich zur Entlastung – vergleichbar einem Ventil – eine Ausleitung sucht. Schüßler-Salze helfen, Giftstoffe auszuleiten und den Organismus umzustimmen. Einen engen Bezug zur Oberhaut besitzt Nr. 6 Kalium sulfuricum. Es wird bei Neigung zu Ekzemen und Neurodermitis eingesetzt. Besonders gut passt das Mittel, wenn sich die Haut schuppt oder schält, typisch sind gelbliche Absonderungen. Das Salz Nr. 9 Natrium phosphoricum passt ebenfalls bei Ekzemen, hervorgerufen durch eine saure Stoffwechsellage mit fetter, unreiner Haut.


  
    Tipp


    Denken Sie immer auch an die drei Basissalze Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 4 Kalium chloratum und Nr. 6 Kalium sulfuricum bei Entzündungen. Das jeweils geeignete Salz kann das Entzündungsgeschehen in jedem Stadium günstig beeinflussen.

  


  Hautgrieß


  Feine, winzige, eingelagerte weiße Körnchen, der sogenannte Hautgrieß, können sich im Gesicht, aber auch am übrigen Körper zeigen – und sind ein eindeutiges Zeichen für den überlasteten Stoffwechsel.


  Schüßler-Salze


  Nr. 4 Kalium chloratum D6: über den Tag verteilt 6 Tabletten einnehmen.


  Äußerliche Anwendung


  1 EL Nr. 4 Kalium chloratum als Salbe und 2 EL Jojoba- oder Mandelöl vermischen. Geben Sie nach dem Duschen diese Mixtur bei kleinen Schüppchen und Hautgrieß auf einen leicht feuchten Waschlappen und reiben Sie sich damit ab. Schuppen und Hautgrieß verschwinden und die Haut wird weich.


  Juckreiz


  Die Ursachen bei Juckreiz sind vielfältig. Es können sich dahinter innere Erkrankungen (Allergien, Leberstörungen, Diabetes mellitus) verbergen, meist handelt es sich aber um harmlose Störungen wie konstitutionell trockene Haut oder eine erhöhte Sensibilität. Außerdem regeneriert sich unsere Oberhaut mit zunehmendem Alter schlechter, die Haut wird dünner, kann weniger Wasser binden und verliert an Fett. In diesem Zusammenhang spricht man von Altershaut. Wird trockene Haut nicht ausreichend mit Feuchtgkeit und Fett versorgt, reagiert sie mit Juckreiz.


  Schüßler-Salze


  Bei Juckreiz durch trockene Haut und mangelnde Feuchtigkeit hilft Nr. 8 Natrium chloratum in Kombination mit Nr. 1 Calcium fluoratum.


  Nr. 7 Magnesium phosphoricum entspannt und lindert den Juckreiz, es ist gut bei Altershaut und erhöhter Sensibilität der Haut; Nr. 13 Kalium arsenicosum D6 bei chronischen Hauterkrankungen, die mit teilweise heftigem Juckreiz einhergehen.


  Juckreiz im Zusammenhang mit Leber-Galle-Störungen: Nr. 9 Natrium phosphoricum und Nr. 10 Natrium sulfuricum; Juckreiz mit Schuppen: Nr. 5 Kalium phosphoricum.


  Nr. 21 Zincum chloratum D6 bei nächtlichem Juckreiz, geht eventuell mit Empfindungsstörungen wie unruhigen Beinen einher.


  Hautjucken der Fußsohlen: Nr. 11 Silicea als Salz plus Salbe.


  Äußerliche Anwendung


  Einreibungen mit Eigenurin helfen ebenfalls. Zwischendurch profitiert die Haut von einem Kleopatrabad mit Zitrone ( →Seite 88), das den Juckreiz umgehend lindert.


  Muttermale, Warzen


  Die Naturheilkunde stellt einen Zusammenhang her zwischen dem vermehrten Auftreten von Muttermalen oder Warzen und einer Belastung des Organismus mit Schadstoffen oder anderen belastenden Substanzen.


  Schüßler-Salze


  Nr. 6 Kalium sulfuricum bei Neigung zu Warzen, Hautunreinheiten und Muttermalen. Das Mittel gibt man auch, wenn sich Altersflecken verhärten und in Richtung Warzen umwandeln. Zusätzlich Nr. 10 Natrium sulfuricum zum Entgiften.


  Nr. 1 Calcium-fluoratum-Salbe macht die Haut weicher bei harten Warzen, zweimal täglich einreiben.


  Narben


  Für die Behandlung von Narben ist Salz Nr. 1 Calcium fluoratum das erste Mittel. In der Biochemie heißt es »Nr. 1 macht Narben weich«. Außerdem hemmt Salz Nr. 1 innerlich und äußerlich angewendet die Wulstbildung, macht die Haut geschmeidig und fördert die Bildung elastischen Bindegewebes. An Effektivität gewinnt die Behandlung zusätzlich mit Nr. 11 Silicea innerlich. Bei verzögerter Wundheilung verwenden Sie Silicea auch äußerlich und zusätzlich Nr. 3 Ferrum phosphoricum.


  Äußerliche Anwendung
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  Außerdem lohnt es sich, die Narbe regelmäßig mit dieser Mischung zu versorgen, um sie zu glätten und zu verkleinern: Schüßler-Salze pulverisieren und mit etwas Öl aus der Kapsel vermischen, als Packung auf die Narbe auftragen.


  Neurodermitis


  Quälender Juckreiz, Rötung, Entzündungen und Krustenbildung – das sind die typischen Symptome bei Neurodermitis. Der Verlauf kann sehr unterschiedlich sein. Bei manchen Betroffenen sind es nur kleine Ekzeme, die wenig belasten und gut zu behandeln sind. Andere sind deutlich schwerer geplagt mit Krankheitsschüben, Juckreiz und größeren Hautentzündungen. Die Krankheitsentstehung ist noch immer nicht ganz geklärt. Gesichert ist aber, dass mehrere Faktoren zusammenspielen und eine erbliche Veranlagung besteht. Äußere Einflüsse und Allergene wie Nahrungsmittel oder Tierhaare spielen eine wichtige Rolle. Eine Darmdysbiose ist häufig zu beobachten.


  Schüßler-Salze


  Nr. 6 Kalium sulfuricum fördert die Abschuppung der Haut und die Ausscheidung von Stoffwechselendprodukten über die Haut; Nr. 8 Natrium chloratum bei trockener Haut, Störungen des Flüssigkeitshaushaltes; Nr. 10 Natrium sulfuricum bei nässendem Hautausschlag; Nr. 18 Calcium sulfuratum bei hartnäckigen Hautauschlägen; Nr. 3 Ferrum phosphoricum bei Stress; Nr. 22 Calcium carbonicum D12 bei Neigung zu Neurodermitis, auch bei Kindern.


  [image: images]


  Bei Neurodermitis findet man oft eine veränderte Lipidzusammensetzung der Hornschicht, hervorgerufen durch einen Enzymmangel. Mit der Einnahme von ungesättigten, aus Nachtkerzen- oder Borretschsamen gewonnenen Fettsäuren kann diese Störung behoben werden. Die Ölkapseln (Apotheke, Reformhaus) kann man übrigens auch aufstechen und direkt auf die Haut geben.


  Äußerliche Anwendung
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  Zwischendurch in das Waschwasser Heilerde und Nr. 3 Ferrum phosphoricum streuen, das beruhigt die Haut.


  Einreibungen mit Eigenurin wirken antiseptisch, entzündungshemmend und wegen des Harnstoffgehaltes juckreizlindernd (siehe auch  →Seite 84).


  Gesund essen


  Besonders häufig besteht eine Unverträglichkeit von Milch und Milchprodukten, Eiern, Zitrusfrüchten, Kiwis, Meeresfrüchten, Fisch, Ge treide (besonders Weizen) und Nüssen. Ich empfehle, auf naturbelassene, basenreiche Ernährung umzustellen und diese mit Leinöl ( →Seite 55) anzureichern.


  Po-Pflege


  Äußerliche Anwendung
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  Auch die Haut am Po benötigt täglich ausreichend Feuchtigkeit und Fett. Als Cremes oder Lotionen verleihen Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea der Haut mehr Spannkraft. Sie werden mit kreisenden Bewegungen einmassiert. Um die Wirkung zu verstärken, geben Sie in die tägliche Schüßler-Pflege einen Tropfen ätherisches Rosmarinöl. Es fördert die Hautdurchblutung. Neigt die Haut zu Schlaffheit oder Cellulite machen Sie wöchentlich einen Ingwer-Silicea-Wickel (siehe  →Seite 116).


  Rückenpflege


  Da der Rücken fast immer von Kleidung bedeckt ist, wird die Haut dort schlechter durchblutet und wird schnell empfindlich, was oftmals zu Pickeln führt. Besonders schlimm ist es im Herbst und Winter, wenn wir dick in Pullover eingepackt sind und noch weniger Sauerstoff an die Haut gelangt.


  Schüßler-Salze


  Ist die Haut am Rücken fettig, Nr. 9 Natrium phosphoricum als Salz auch innerlich einnehmen, täglich 6 Tabletten.


  Heilerde mit Lavendel


  Ein schöner Rücken …
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  Rühren Sie aus Heilerde, den pulverisierten Tabletten und dem Lavendelöl mit etwas Wasser einen Brei an. Auf den Rücken auftragen, mit einer Bürste oder einem Waschlappen sanft abreiben, nach etwa 5 Minuten abspülen. Danach ist die Haut rosig und gut durchblutet.


  Gereizte Schleimhäute


  Speziell die beiden Chloride Nr. 4 Kalium chloratum und Nr. 8 Natrium chloratum beeinflussen die Schleimhäute. Nr. 4 Kalium chloratum wirkt auf alle Schleimhäute des Körpers und stärkt deren Funktion. Es reguliert und fördert die Ausscheidung von unerwünschten Substanzen über diesen Weg. Ein länger bestehender Mangel an Nr. 8 Natrium chloratum trocknet die Schleimhäute aus, und es besteht generell eine Neigung zu trockenen Schleimhäuten, wenn dieses Mittel angezeigt ist. Nr. 12 Calcium sulfuricum besitzt eine reinigende Wirkung auf die Schleimhäute; Nr. 24 Arsenum jodatum D12 nimmt man bei gereizten Schleimhäuten.


  Insbesondere Östrogenmangel macht die Schleimhäute trockener, auch die im Intimbereich. Eine sanfte Massage des Intimbereichs mit Vitamin-E-Öl oder Nachtkerzenöl ist wohltuend.


  Schuppenflechte


  Bei Schuppenflechte (Psoriasis) verstärkt Stress nachweislich die Ausprägung der unverwechselbaren Hautsymptome. Die Betroffenen leiden unter einer gesteigerten Zellneubildung der Oberhaut, die mit einer Verhornungsstörung einhergeht.


  Kennzeichnend sind runde rote, leicht erhabene Stellen, die mit glänzenden Schuppen besetzt sind. Dort ist die Haut sehr trocken.


  Schüßler-Salze


  Die entgiftende Nr. 4 Kalium chloratum ist bei Schuppenflechte unverzichtbar, Gleiches gilt auch für Salz Nr. 6 Kalium sulfuricum wegen seines Schwefelanteils. Nr. 6 hat eine enge Beziehung zur Oberhaut, es fördert die Abschuppung der Haut bei Entzündungen. Nehmen Sie beide Salze und dazu zusätzlich Salbe Nr. 6 Kalium sulfuricum. Nr. 14 Kalium bromatum D6 wirkt entzündungshemmend.


  Zusätzlich Entsäuerungsbäder mit Salz vom Toten Meer ( →Seite 130)


  Schwangerschaftsstreifen


  Durch eine Schwangerschaft wird die Haut erheblich gedehnt. Eine konstitutionelle Bindegewebsschwäche tritt jetzt zutage. Die Schüßler-Salze nutzt man in dieser Zeit, um das Binde- und Stützgewebe zu festigen und zu kräftigen.


  Schüßler-Salze


  Nr. 1 Calcium fluoratum zur Vorbeugung von Schwangerschaftstreifen, Nr. 11 Silicea für Festigkeit und Widerstandskraft des Gewebes. Es ist wichtig für die Regeneration. Zusätzlich äußerlich: Morgens die Haut mit Creme Nr. 1 eincremen und abends mit Nr. 11. Benötigen größere Hautpartien Unterstützung, sind die Lotionen Nr. 1 und Nr. 11 praktischer. Grundsätzlich sollten Sie jede Selbstbehandlung in der Schwangerschaft mit Ihrer Frauenärztin oder Ihrem Gynäkologen besprechen.


  
    WICHTIG


    Hormone beeinflussen Haut und Haare


    Wenn der Östrogenspiegel im Regelzyklus seinen höchsten Wert erreicht, etwa zwischen dem 10. und 13. Tag, sehen Frauen besonders schön aus, die Haare liegen gut und die Haut ist rosiger. Das ist kein Zufall: Die Natur hat es so eingerichtet, dass Frauen kurz vor dem Eisprung besonders attraktiv erscheinen.


    Während der Menstruation und direkt danach steigt hingegen die Fettproduktion der Talgdrüsen. Die Folgen sind unreine Haut, Pickelchen oder Neigung zu fettigen Haaren.


    Östrogene sorgen für eine glatte, gut durchblutete Haut und für elastisches Bindegewebe. Geht die Östrogenproduktion in den Wechseljahren zurück, wird die Haut dünner und trockener, die Elastizität lässt nach, und es kommt häufiger zu kleineren Pigmenteinlagerungen.

  


  Schwitzen/Körpergeruch


  Die Auslöser für eine übermäßige Schweißbildung sind vielfältig: Nervosität und Stress, körperliche Anstrengung oder Übergewicht. Ob jemand stärker zum Schwitzen neigt, ist zudem konstitutionell bedingt. Besonders belastend und lästig sind starkes Schwitzen und Schweißausbrüche, sie resultieren aus hormonellen Schwankungen. In den Wechseljahren sind zudem Hitzewallungen typisch.


  Dauerndes Schwitzen, das auf keine erkennbare Ursache zurückzuführen ist, sollten Sie ärztlich abklären. Dahinter können sich eine Schilddrüsenstörung oder eine Diabetes-Erkrankung verbergen. Aus Sicht der Naturheilkunde ist Schwitzen ein Ausscheidungsventil des Körpers, das nicht unterdrückt, sondern reguliert werden sollte.


  Schüßler-Salze


  Nr. 8 Natrium chloratum wirkt regulierend auf das Schwitzen. Deshalb hilft das Mittel, wenn jemand zu wenig schwitzt. Das Salz ist speziell angezeigt bei Nachtschweiß, der wässrig und geruchlos ist. Nr. 11 Silicea bei Schwitzen vor allem unter der Achsel, auch Nachtschweiß. Nr. 3 Ferrum phosphoricum bei Nachtschweiß durch Blutarmut; Nr. 2 Calcium phosphoricum bei Schweißausbrüchen; Schweiß an der behaarten Kopfhaut: Nr. 22 Calcium carbonicum D6; Nr. 24 Arsenum jodatum D6 hat einen Bezug zum Lymphsystem, es hilft bei Hitzewallungen und Nachtschweiß.


  Hat der Schweiß einen bestimmten Geruch, kann das ebenfalls den Weg zum richtigen Mittel weisen: Schweiß und Körpergeruch riechen sauer: Nr. 9 Natrium phosphoricum; starker Schweiß mit unangenehmem Geruch: Nr. 11 Silicea; Schweiß riecht bitter: Nr. 10 Natrium sulfuricum.


  Salbei & Salze


  Bewährtes aus der Pflanzenheilkunde.


  Salbei ist die Pflanze der ersten Wahl bei übermäßiger Schweißbildung. Sie reguliert die Schweißsekretion und hilft auch bei Hitzewallungen.


  Zum Einnehmen


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Schüßler-Salz nach Wahl

        
      


      
        	
          1 gehäufter TL

        

        	
          Salbei

        
      


      
        	
          1 Tasse

        

        	
          heißes Wasser

        
      

    
  


  Salbei mit kochendem Wasser überbrühen, 2 bis 3 Minuten zugedeckt ziehen lassen. Das ausgewählte Salz darin auflösen.


  Mehrmals täglich eine Tasse trinken. Nicht zu lange ziehen lassen, der Tee schmeckt sonst unangenehm.


  Erfrischende Abwaschung mit Schüßler-Wasser


  Nr. 8 reguliert den Flüssigkeitshaushalt.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          feines Meersalz

        
      


      
        	
          1 l

        

        	
          lauwarmes Wasser oder Salbeiaufguss

        
      

    
  


  Für den Salbeiaufguss


  
    
    

    
      
        	
          1 gehäufter TL

        

        	
          Salbei oder 3 frische Blätter

        
      


      
        	
          1 Tasse

        

        	
          kochendes Wasser

        
      

    
  


  Geben Sie das Meersalz und die Tabletten in das lauwarme Wasser und waschen Sie sich damit ab. Noch intensiver wird die Wirkung, wenn Sie statt Wasser einen Salbeiaufguss verwenden.


  Sonnenschutz, Sonnenbrand


  Sonne in vernünftigen Maßen genossen, unterstützt die Vitamin-D-Produktion des Körpers. Bei ausgedehnten Sonnenbädern hat man ohne ausreichenden Hautschutz aber schnell einen Sonnenbrand eingefangen. Ein intensiver Sonnenbrand entspricht immerhin einer Verbrennung 1. oder sogar 2. Grades.


  Schüßler-Salze


  Bei Sonnenbrand geht über die strapazierte Haut verstärkt Flüssigkeit verloren. Gleichen Sie den Flüssigkeits- und Mineralverlust mit einem Schüßler-Salz-Drink ( →Seite 38) aus 10 Tabletten Nr. 8 Natrium chloratum und 10 Tabletten Nr. 3 Ferrum phosphoricum aus.


  Bei Hautrötungen allgemein oder trockenen roten Stellen unterstützt die biochemische Salbe Nr. 3 die Heilung.


  Hilfe bei Sonnenbrand


  Essig lindert die Qual.


  
    
    

    
      
        	
          7 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12

        
      


      
        	
          7 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          200 ml

        

        	
          Apfelessig

        
      


      
        	
          100 ml

        

        	
          Wasser

        
      

    
  


  Apfelessig und Wasser im Verhältnis 1 : 2 mischen, Salze in der Mischung auflösen. Essigabwaschungen mit dieser Lösung helfen gegen die Qualen eines Sonnenbrandes. Sie können auch Tücher mit dem Essig-Salz-Wasser tränken und feucht auf die gerötete Haut legen.


  Sonnenbrand-Maske


  Lavendel beruhigt die Haut.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D6 etwas stilles Wasser

        
      


      
        	
          2 EL

        

        	
          Joghurt oder Quark

        
      


      
        	
          2 Tropfen

        

        	
          Lavendelöl

        
      

    
  


  Joghurt oder Quark beruhigen ebenfalls die Haut und spenden Feuchtigkeit: Ferrum phosphoricum pulverisieren und mit dem Wasser anrühren. Joghurt oder Quark und Lavendelöl dazugeben. Auf die betroffenen Hautpartien auftragen und so lange belassen, wie es angenehm ist. Anschließend mit lauwarmem Wasser abspülen.


  Verbrennungen 1. Grades


  Schnell ist es passiert, dass man sich am Ofen oder an einer Kerze verbrennt. Die Haut rötet sich und schmerzt. Kühlen Sie die betreffende Stelle sofort und nehmen Sie alle zwei bis drei Minuten eine Tablette Nr. 3 Ferrum phosphoricum. Wenn sich eine Blase gebildet hat: unterstützend alle zehn Minuten Ferrum phosphoricum abwechselnd mit Nr. 8 Natrium chloratum.


  Haare & Kopfhaut


  Wer träumt nicht von schönem, vollem Haar? Denn eigentlich sind die wenigsten von uns richtig zufrieden mit ihrer Haarpracht. Entweder wachsen die Haare zu langsam, neigen zu Spliss oder sind trocken und glanzlos. Neben Alter und Veranlagung spielen dabei Pflege und Hormonsituation eine Rolle.


  Bei Frauen ab etwa 40 verändert sich ihr Haar oft, wird feiner oder trockener. Das hängt mit der nachlassenden Östrogenproduktion zusammen.


  Wer Mangelerscheinungen von vorneherein vorbeugen möchte, sorgt ein- bis zweimal pro Jahr für eine Grundversorgung mit den biochemischen Salzen.


  Überblick Haarprobleme und benötigte Mineralsalze


  
    
    

    
      
        	
          Problem

        

        	
          Mineralsalz

        
      

    

    
      
        	
          brüchige oder gespaltene Haarspitzen

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum

        
      


      
        	
          Haare wachsen langsam

        

        	
          Nr. 11 Silicea

        
      


      
        	
          sprödes Haar

        

        	
          Nr. 11 Silicea

        
      


      
        	
          stumpfes Haar

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum,

          Nr. 11 Silicea

        
      


      
        	
          feines Haar

        

        	
          Nr. 2 Calcium phosphoricum

        
      


      
        	
          Schuppen, trocken

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum

        
      


      
        	
          Schuppen, klebrig

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        
      


      
        	
          fettige Haare

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum,

          Nr. 21 Zincum chloratum

        
      

    
  


  Haarausfall


  Jeden Tag nach dem Waschen oder Kämmen bleiben scheinbar Unmengen von Haaren in der Bürste – Kommt Ihnen das bekannt vor? Diffuser Haarausfall (also Haarausfall, der gleichmäßig über den Kopf verteilt ist) kann verschiedene Ursachen haben. Genetische und hormonelle Faktoren (Schilddrüse!) spielen eine Rolle. Ebenso können eine längere Stressphase, die Einnahme bestimmter Medikamente (u. a. Pille) oder Belastungen mit Schwermetallen und Färben die Haarpracht beeinträchtigen.


  Schüßler-Salze


  Bei gleichmäßigem Haarausfall und zur Kräftigung der Haare: Nr. 11 Silicea. Die Kombination mit Nr. 21 Zincum chloratum D6, Nr. 5 Natrium phosphoricum und Nr. 3 Ferrum phosphorcium ist günstig.


  
    WICHTIG


    Die Standarddosierung in der Biochemie sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen langsam im Mund zergehen.

  


  Für gesundes Haarwachstum sind insbesondere Zink, Eisen, Kupfer und Jod entscheidend. Haarausfall geht nicht selten mit erniedrigten Zink- und Eisenspiegeln einher. Deshalb kann die zusätzliche Einnahme von Biotin (wichtig für die Zellstrukturen der Haare), Zink und ggf. Eisen die Haarstruktur und Haardicke verbessern. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker, welche Nahrungsergänzung für Sie sinnvoll ist. Manchmal gibt erst ein Bluttest Aufschluss über die Notwendigkeit, z. B. für die Einnahme von Eisentabletten.


  Kreisrunder Haarausfall


  Bei kreisrundem Haarausfall (Alopecia areata) bleibt die Ursache oft im Dunkeln. Bei der relativ häufig vorkommenden Erkrankung, die in Schüben verläuft, ist Nr. 6 Kalium phosphoricum erfahrungsgemäß das Mittel der Wahl. Nehmen Sie von dem Salz täglich 8 Tabletten über den Tag verteilt, zusätzlich als Salbe morgens und abends auf die betroffene Kopfpartie hauchdünn auftragen. Ist das Haar insgesamt schwach, können Sie Nr. 6 mit Nr. 5 Kalium phosphoricum kombinieren.


  
    WICHTIG


    Eisenmangel


    Eisenmangel ist bei Frauen weit verbreitet. Neben dem monatlichen Blutverlust durch die Menstruation sind auch Fehlernährung, Schwangerschaft und Stress dafür verantwortlich. Wer unter Haarausfall, blasser Haut, brüchigen Nägeln oder auffälligen Hautveränderungen leidet, sollte seine Eisenwerte im Labor überprüfen lassen. Übrigens: Durch die Zufuhr von Vitamin C (z. B. 100 mg in 200 ml frischem Orangensaft oder in 100 g Brokkoli täglich) verbessert sich die Resorption von Eisen.

  


  Schüßler-Salze


  Bei Blutarmut, die mit einem gestörten Flüssigkeitshaushalt zusammenhängt, sind als Erstes die Salze Nr. 8 Natrium chloratum sowie Nr. 5 Kalium phosphoricum und Nr. 2 Calcium phosphoricum in Kombination zu verabreichen. Das eigentliche »Blutsalz« Nr. 3 Ferrum phosphoricum folgt im nächsten Schritt.


  Dünne Haare


  Feine Haare finden sich häufig beim Calcium-phosphoricum-Typ. Überprüfen Sie das Portrait von Salz Nr. 2. Es ist das Mittel für Aufbau und Kräftigung ( →Seite 11).


  Finden sich weitere eindeutige Übereinstimmungen, ist eine Kur mit dem Salz mit sechs Tabletten täglich über sechs Wochen sinnvoll.


  Außerdem können angewendet werden Nr. 1 Calcium fluoratum, Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 11 Silicea.


  Äußerlich geben Spülungen mit einem Schuss Bier dem Haar Festigkeit.


  Fettige Haare


  Es klingt paradox, denn eigentlich ist das Gegenteil beabsichtigt: Zu häufiges Haarewaschen macht die Haare fettig, da die Talgproduktion der Kopfhaut angeregt wird. Auch hormonelle Faktoren tragen zu fettigen Haaren bei: Testosteron stimuliert die Talgdrüsen, Östrogene dagegen hemmen sie. Deshalb beobachten manche Frauen eine Verschlechterung in den Wechseljahren. Fettige Haut zieht auch fettige Haare nach sich, und auch die Ernährung kann eine Rolle spielen.


  Schüßler-Salze


  Fettige Haare sind ein Hinweis für Nr. 9 Natrium phosphoricum. Nehmen Sie sechs Tabletten über den Tag verteilt. Um die Kopfhaut zu stärken, zusätzlich Nr. 21 Zincum chloratum D6.


  Schüßler-Haarwasser für Glanz


  Für einen glänzenden Auftritt.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          125 ml

        

        	
          stilles Mineralwasser

        
      

    
  


  Äußerlich hilft ein Schüßler-Haarwasser, das frisch zubereitet wird: Tabletten in dem Mineralwasser auflösen. Einmal kurz umrühren, danach stehen lassen, damit sich die Füllstoffe am Boden absetzen können. Gießen Sie die klare Flüssigkeit ab und massieren Sie damit Kopfhaut und Haare. Das liefert Mineralien und sorgt für Glanz, weil das Haarwasser keine Kalkrückstände im Haar hinterlässt.


  Haarwasser mit Brennnesseln


  Schuppen ade.


  
    
    

    
      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          5 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      

    
  


  Für den Kräuterauszug


  
    
    

    
      
        	
          1 Handvoll

        

        	
          Brennnesselblätter

        
      


      
        	
          1 große Tasse

        

        	
          kochendes Wasser

        
      

    
  


  Bei fettigem Haar oder Schuppen verwenden Sie statt Wasser einen Kräuterauszug: die Brennnesselblätter mit kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen. Anschließend abseihen.


  Brennnessel-Haarwasser gibt es auch fertig in der Apotheke oder Drogerie zu kaufen.


  Ölpackung für kräftige Haare


  Ein Hauch von Indien.


  
    
    

    
      
        	
          3 EL

        

        	
          Sesamöl oder

        
      


      
        	
          3 EL

        

        	
          kalt gepresstes Olivenöl und

        
      


      
        	
          1 Spritzer

        

        	
          Zitrone

        
      

    
  


  Im Ayurveda werden pflanzliche Öle für manche Anwendungen durch Erhitzen speziell aufbereitet (mediziniert): entgiftendes Sesamöl erhitzen und noch leicht warm großzügig in die Kopfhaut und bis in die Haarspitzen einmassieren, Handtuch darüber und über Nacht einwirken lassen. Als Wäscheschutz großes Handtuch über das Kopfkissen legen. Wenn Sie kein Sesamöl zur Hand haben, nehmen Sie Olivenöl mit einem Spritzer Zitrone.


  
    [image: images]


    
      Tipp


      Um das Öl am nächsten Morgen einfacher aus den Haaren zu entfernen, reiben Sie das Shampoo zunächst in das trockene Haar ein und spülen es danach mit warmem Wasser. Achten Sie immer auch auf einen geeigneten Wäscheschutz für Kleidung und Kissen.

    


    Glanzlose Haare


    Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea innerlich und äußerlich geben dem Haar Kraft und neuen Glanz. Noch seidiger werden die Haare, wenn man sie ein- bis zweimal pro Woche mit stillem Mineralwasser und mit je 5 Tabletten von Nr. 8 Natrium chloratum und Nr. 11 Silicea spült, weil dann keine Kalkrückstände in den Haaren zurückbleiben.


    Graue Haare


    Die Haarfarbe wird durch das Pigment Melanin hervorgerufen, das in Zellen der Haarwurzeln gebildet wird. Mit zunehmendem Alter geht diese Fähigkeit mehr und mehr verloren, wenn Sie die entsprechende Veranlagung haben. Es wachsen weiße Haare nach.


    Schüßler-Salze


    Bei einem Mangel an Nr. 5 Kalium phosphoricum ergraut das Haar früh, besonders an den Schläfen. Manchmal wirken die Betroffenen auch älter, als sie tatsächlich sind. Frühes Ergrauen, das häufig mit frühzeitiger Hautalterung einhergeht, weist auf Nr. 11 Silicea hin.


    Wichtig für die Pigmentierung der Haare ist ebenso Nr. 6 Kalium sulfuricum. Neben grauen Haaren kommt es bei der Störung des Kalium-sulfuricum-Haushaltes auch zu Haarausfall. Nehmen Sie das Salz innerlich und äußerlich.


    Haarpflege


    Häufige Haarwäschen und aufwendige Pflegemittel können dazu führen, dass unsere Haare regelrecht »überpflegt« werden, was die Haare strähnig oder fettig erscheinen lässt. Geben Sie einfach ein- bis zweimal pro Woche einen Schuss Zitronensaft oder Apfelessig in die letzte Spülung der Haare, um den natürlichen Schutzfilm und den physiologischen pH-Wert wiederherzustellen.


    Verwenden Sie am besten silikonfreie, auf ihren Haartyp abgestimmte Shampoos mit natürlichen Pflegezutaten. Silikon wirkt wie eine Versiegelung von Haaren und Kopfhaut, das verschlechtert die Versorgung mit Nährstoffen und macht die Haare schwer. Einmal waschen reicht übrigens, zweimal hintereinander ist eine Strapaze für die Haare. Durch Farb- oder Tönungsanwendungen verlieren die Haare zusätzlich an Glanz.


    Eine Kopfmassage regt die Durchblutung an: Fingerkuppen aufsetzen und ruckelnd aufeinander zu bewegen. Das löst auch Haarschüppchen.


    Schüßler-Salze


    Eines der wichtigsten Regenerationssalze für die Haare ist Nr. 11 Silicea. Der Erfolg lässt sich noch verstärken in der Kombination mit Biotin 5 mg täglich (Apotheke, Reformhaus).


    Haarprobleme


    Ist der Silicea-Haushalt beeinträchtigt, werden die Haare zum Problembereich: Sie neigen zu gespaltenen Spitzen (Spliss), wachsen langsam, oder es kommt sogar zum Haarausfall. Bei hartnäckigen Beschwerden oder wenn sich wenig bewegt, empfehle ich, mit einem Potenzakkord zu arbeiten: Sie nehmen Silicea nacheinander in zwei verschiedenen Potenzen, vier Wochen in D6, anschließend vier Wochen in D12.


    Juckende Kopfhaut


    Mögliche Ursachen für eine juckende Kopfhaut sind Trockenheit, Pilze oder falsche Pflege.


    Schüßler-Salze


    Für die empfindliche, trockene Kopfhaut ist Nr. 8 Natrium chloratum wichtig, um den Feuchtigkeitshaushalt in der Kopfhaut wieder zu normalisieren.


    Nr. 4 Kalium chloratum lindert Reizungen der Kopfhaut, trockene Ausschläge mit Kopfschuppen. Gereizte Kopfhaut mit klebrigen Schuppen und Juckreiz: Nr. 6 Kalium sulfuricum fördert gezielt die Abschuppung und Entgiftung über die Oberhaut.


    Packung für luftige Haare


    Sanft in die Kopfhaut einmassieren.


    
      
      

      
        
          	
            5 Tabl.

          

          	
            Nr. 4 Kalium chloratum D6

          
        


        
          	
            5 Tabl.

          

          	
            Nr. 6 Kalium sulfuricum D6

          
        


        
          	
            5 EL

          

          	
            Heilerde

          
        


        
          	
            5 EL

          

          	
            heißes Wasser

          
        

      
    


    Alle Zutaten zu einem Brei verrühren und leicht in die Kopfhaut einmassieren. Die Packung 15 Minuten unter einem warmen Handtuch einwirken lassen. Anschließend gründlich ausspülen. Die Anwendung löst abgestorbene Schuppen und unterstützt die Talgbildung.


    Kraftlose Haare


    Sind die Haare kraftlos, benötigen sie Mineralien und Strukturproteine, die für den Bau neuer Zellstrukturen notwendig sind.


    Schüßler-Salze


    Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 5 Kalium phosphoricum, Nr. 11 Silicea und Nr. 8 Natrium chloratum.


    Schuppen, schuppige Kopfhaut


    Hormonumstellungen, Schuppenflechte (Psoriasis), Pilze auf der Kopfhaut, aber auch Stress oder Nährstoffmangel kommen als Ursache in Frage. Überprüfen Sie außerdem Ihre Haarpflegeprodukte. Manche Haarsprays oder andere Haarpflegeprodukte enthalten aggressive Inhaltsstoffe, die die Kopfhaut angreifen und das empfindliche Milieu stören. Entzündet sich die Kopfhaut, gesellt sich Juckreiz dazu.


    
      SCHÖNHEITSTIPP


      Natürliche Haarpackung


      Schuppen und juckende Kopfhaut? Ein ganz einfacher, aber sehr wirksamer Tipp, der von Frauen in den Ländern rund um das Mittelmeer seit Jahrhunderten angewendet wird: Etwas Olivenöl und einige Tropfen frisch gepressten Zitronensaft vermischen, abends die Kopfhaut damit einreiben und über Nacht einwirken lassen. Kopfkissen mit Frotteehandtuch abdecken. Am nächsten Tag mit einem milden Shampoo auswaschen.

    


    Schüßler-Salze


    Bei trockenen Schuppen: Nr. 4 Kalium chloratum, Nr. 6 Kalium sulfuricum, Nr. 8 Natrium chloratum, von jedem Salz jeden Tag 3 Tabletten nehmen.


    Bei klebrigen Schuppen bzw. stellenweise klebriger Kopfhaut mit Juckreiz: Nr. 6 Kalium sulfuricum fördert die Abschuppung und Entgiftung über die Oberhaut.


    Bei fettenden Schuppen: Nr. 9 Natrium phosphoricum.


    Finden sich auch am Körper schuppende Hautausschläge, beziehe ich Nr. 13 Kalium arsenicosum D6 ein, das einen starken Bezug zur Haut hat und Juckreiz lindern kann.


    Treten Schuppen mit Schweiß an der behaarten Kopfhaut auf: Nr. 22 Calcium carbonicum D6.


    Spliss


    Ihre Haare wirken trotz guter Pflege trocken und splissig? Die Spitzen sind brüchig oder gespalten? Das führt uns zu den beiden Salzen Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea. Nehmen Sie beide Salze zusammen ein. Sind die Haare auffallend brüchig (Zeichen für Entmineralisierung), ist zusätzlich Nr. 9 Natrium phosphoricum sinnvoll, insbesondere wenn auch noch Haarausfall dazukommt. Dazu einmal pro Woche eine Ölpackung anwenden (siehe  →Seite 102).

  


  Hände und Nägel


  Da die Haut an den Händen sehr dünn ist und nur über wenige Talgdrüsen verfügt, ist sie dankbar für Pflege und Mineralsalze nach jedem Waschen. Was unsere Hände den ganzen Tag über leisten, ist uns oft gar nicht bewusst. Gönnen Sie ihnen hin und wieder einen kleinen Urlaub, z. B. in Form eines schönen Handbades. Die Schüßler-Salben und -Cremes können Sie mit sanft kreisenden Bewegungen in die Haut einarbeiten. So entspannt eine kurze Handmassage gleichzeitig die Muskulatur und unterstützt auf wohlige Weise die Wirkung der Mineralsalze.


  Feuchte Hände


  Feuchte Hände können Hinweis auf einen gestörten Natrium-chloratum-Haushalt und Silicea-Haushalt sein. Bei Handschweiß ist eine Kur mit Nr. 11 Silicea (6 bis 8 Tabletten täglich) ratsam. Bei kalten feuchten Händen: Nr. 8 Natrium chloratum.


  
    WICHTIG


    Die Standarddosierung in der Biochemie sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen langsam im Mund zergehen.

  


  Längsrillen


  Längsrillen sind mit zunehmendem Alter vermehrt zu beobachten, können aber auch Hinweis auf eine Störung im Flüssigkeitshaushalt sein.


  Schüßler-Salze


  Nr. 8 Natrium chloratum und Nr. 11 Silicea, auch als Salben.


  Nagelbettentzündung


  Schmerzhafte Nagelbettentzündungen entstehen durch Bakterien oder Pilze, die über winzige Verletzungen in die Haut eindringen. Die Entzündung kann sich gefährlich ausbreiten, daher bei Entzündungszeichen wie klopfenden Schmerzen, starker Rötung oder einer druckempfindlichen Schwellung gleich einen Arzt konsultieren.


  Bei einer leichten Nagelbettentzündung mit einfacher Rötung helfen oft Handbäder mit entzündungshemmender Kamille, zweimal täglich jeweils 15 Minuten.


  Schüßler-Salze


  Nr. 3 Ferrum phosphoricum innerlich und äußerlich; Nr. 11 Silicea im Abheilungsprozess; Nr. 12 Calcium sulfuricum als Reinigungssalz, Nr. 6 Kalium sulfuricum zur Ausleitung und Entgiftung.


  Bei Neigung zu Nagelbettentzündungen regelmäßig rund um den Nagel Nr. 11 Silicea-Salbe eincremen.


  Nagelhaut


  Einrisse am Nagelbett entstehen häufig durch ausgetrocknete Haut.


  Schüßler-Salze


  Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea beide innerlich einnehmen.


  Äußerlich von beiden Salben eine haselnussgroße Menge entnehmen und in der Handfläche vermischen. Den Mix großzügig auf den Nägeln verteilen.


  Zwischendurch lohnt sich eine Extraportion Pflege: Baden Sie die Fingerspitzen für zehn Minuten in einer kleinen Schüssel mit angewärmtem Olivenöl.


  Dünne, brüchige Nägel


  Dünne, brüchige Nägel, die am Rand zum Splittern neigen – sie können Zeichen eines Eisenmangels sein, insbesondere wenn die Haare ebenfalls brüchig sind, das Gesicht blass ist und Sie sich wenig energiereich fühlen (siehe Eisenmangel,  →Seite 101). Schüßler-Salze können diesen Mangel nicht beheben, sind aber eine sinnvolle Unterstützung: Nr. 3 Ferrum phosphoricum verbessert die Aufnahme und Verwertung von Eisen, Nr. 2 Calcium phosphoricum regt die Zellneubildung an, wirkt aufbauend und kräftigend.


  Gesund essen


  Gute Eisen-Quellen sind Fleisch, Linsen, Haferflocken, Soja und Hirse. Schwar ze Beeren enthalten ebenfalls viel Eisen und unterstützen die Blutbildung, Gleiches gilt für Melasse.


  Fleckige Nägel


  Sind die Fingernägel kraftlos, schwach und haben weiße Flecken, deutet dies auf einen Zinkmangel hin.


  Schüßler-Salze


  Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 21 Zincum chloratum D6 in Kombination mit 10 mg Zink täglich über mehrere Wochen.


  Gesund essen


  Fleisch, Fisch, Linsen und Vollkornbrot gleichen den Zinkmangel mit aus.


  Gesunde Nägel


  Sind die Nägel weich und brüchig, kombiniere ich die Salz Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea mit 5 mg Biotin täglich über mindestens zwei Monate. Biotin, auch Vitamin H genannt, hilft bei brüchigen Nägeln. Es unterstützt die Bildung von Keratin, einem wichtigen Bestandteil der Nägel, und verbessert damit deren Struktur. Biotin ist enthalten in Sojabohnen, Haferflocken, Weizenkeimen und Nüssen.


  Nägelkauen


  Nägelkauen kann Hinweis auf einen Kalkmangel sein. In der Biochemie gibt es drei Kalksalze: Nr. 1 Calcium fluoratum, Nr. 2 Calcium phosphoricum und Nr. 12 Calcium sulfuricum.


  Querrillen


  Querrillen lassen vermuten, dass das Wachstum der Nägel temporär unterbrochen war, z. B. durch eine Erkrankung.


  Schüßler-Salze


  Nr. 2 Calcium phosphoricum und Nr. 11 Silicea, innerlich und äußerlich.


  Schöne Hände sprechen Bände


  Gepflegte Hände und Nägel sind unsere Visitenkarte und verraten meist mehr noch als das Gesicht unser wahres Alter. Für ein gesundes Wachstum benötigen die Hände Unterstützung von innen und außen, denn sie sind rund um die Uhr allen möglichen Umwelteinflüssen ausgesetzt.


  Schüßler-Salze


  Für gesunde Haut und kräftige Nägel sind Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea innerlich und äußerlich unentbehrlich. Silicium dient als Bausubstanz für die Nägel. Es beschleunigt den Mineralisierungsprozess und sorgt für Festigkeit und Elastizität. Calcium fluoratum ist natürlich vorkommender Flussspat und wirkt speziell auf Gewebe mit langsamem Stoffwechsel wie die Nägel.


  Trockene, rissige Hände, Schwielen und spröde Nägel, die leicht splittern: Nr. 1 Calcium fluoratum.


  Trockene Hände, die Haut am ganzen Körper neigt generell zur Trockenheit, Feuchtigkeitsmangel: Nr. 8 Natrium chloratum.


  Brüchige Nägel, gestörtes Wachstum: Nr. 11 Silicea, Nr. 1 Calcium fluoratum, Nr. 2 Calcium phosphoricum; Nagelwuchs vermindert: Nr. 9 Natrium phosphoricum.


  Nägel reißen leicht ein, gelblicher Ton der Nägel bei ausgeprägtem Mangel von: Nr. 11 Silicea.


  Verformte Nägel: Nr. 1 Calcium fluoratum, Nr. 11 Silicea D6 und D12, Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 6 Kalium sulfuricum.


  Weiße Flecken: Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 21 Zincum chloratum D6.


  Nagelbettentzündung: Nr. 3 Ferrum phosphoricum, innerlich und äußerlich.


  Salz-Pflegepackung


  Geschmeidig bis in die Nägel.


  
    
    

    
      
        	
          1 Strang

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum Salbe

        
      


      
        	
          1 Strang

        

        	
          Nr. 11 Silicea Salbe Baumwollhandschuhe (Drogerie)

        
      

    
  


  Eine Hand-Pflegepackung mit Schüßler-Salzen macht die Haut einschließlich der Nägel weich und geschmeidig. Mischen Sie die Salbenstränge und verteilen Sie diesen Mix großzügig auf Ihren Händen und dem Nagelbett. Streifen Sie Baumwollhandschuhe darüber und lassen Sie die Mineralsalze mindestens 30 Minuten einwirken. Besonders zart wird die Haut, wenn Sie Ihren Händen die Maske einmal wöchentlich über Nacht gönnen.


  Handpeeling mit Schüßler-Salzen


  Schüppchen einfach wegrubbeln.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D12

        
      


      
        	
          2 EL

        

        	
          feines Meersalz 


          etwas Mandelöl (alternativ Olivenöl)

        
      

    
  


  Ein Handpeeling löst alte Schüppchen und regt die Durchblutung an. Es dient auch als ideale Vorbereitung für die Pflegepackung, um die Wirkstoffe der Salben intensiv aufzunehmen. Stellen Sie aus dem Meersalz, den pulverisierten Calcium-fluoratum-Tabletten und dem Öl einen Mix her. Rubbeln Sie die Hände damit ab. Anschließend abspülen und mit Salbe Nr. 1 gut einreiben oder den Händen eine Pflegepackung spendieren.


  Handbad


  Wohltat für beanspruchte Hände.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D12


          Milch

        
      


      
        	
          einige Tropfen

        

        	
          Jojobaöl oder Olivenöl

        
      


      
        	
          Nr. 1

        

        	
          Calcium fluoratum Salbe

        
      

    
  


  Zur Pflege der beanspruchten Hände tut ein Handbad gut. Es hilft bei rauer und rissiger Haut und pflegt das Nagelbett. Fügen Sie das Öl und die aufgelösten Tabletten der Milch bei. Baden Sie Ihre Hände in der Verwöhn-Milch. Die Haut wird glatt und geschmeidig, Rötungen gehen zurück. Anschließend gut eincremen mit Salbe Nr. 1 Calcium fluoratum.


  Beine und Füße


  Der regelmäßige Einsatz von Schüßler-Salzen innerlich und äußerlich pflegt und macht die Haut schön weich. Speziell die Füße brauchen tägliche Pflege, da sie selbst kein Fett produzieren. Mit den Tipps aus diesem Kapitel pflegen Sie Ihre Beine und Füße auf wohltuende Weise. Was für die Hände gilt, ist auch hier angesagt: Tragen Sie Cremes und Salben so auf, dass schon das Auftragen selbst guttut. Nach langem Stehen, einer ausgiebigen Wanderung oder einer durchgetanzten Nacht freuen sich Ihre Füße besonders über eine kleine Massage.


  Geschwollene Beine


  Nach längerem Stehen oder im Sommer schwellen schnell einmal die Unterschenkel an, die Beine fühlen sich müde und schwer an – ein Zeichen für geschwächte Venen. Verantwortlich ist meist eine Bindegewebsschwäche.


  Schüßler-Salze


  Nr. 1 Calcium fluoratum innerlich und als Salbe ist das erste Salz für Venen und Bindegewebe; Nr. 10 Natrium sulfuricum bei geschwollenen Beinen; Nr. 11 Silicea zur Stärkung des Bindegewebes; Nr. 3 Ferrum phosphoricum zur Tonisierung und für den Sauerstofftransport. Ideal in Kombination mit kalten Güssen.


  
    WICHTIG


    Die Standarddosierung sind 3 × 2 Tabletten täglich. Die Salze lässt man rund 15 Minuten vor oder nach dem Essen langsam im Mund zergehen.

  


  Venenwickel und Fußbad


  Endlich mal die Beine hochlegen.


  
    
    

    
      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 7 Magnesium phos. D6

        
      


      
        	
          10 Tabl.

        

        	
          Nr. 10 Natrium sulfuricum D6 ein wenig warmes


          Wasser

        
      


      
        	
          1 l

        

        	
          kühles Wasser

        
      


      
        	
          2

        

        	
          Leinentücher


          Wolltuch

        
      


      
        	
          Nr. 1

        

        	
          Calcium fluoratum Salbe

        
      

    
  


  Rezept für kühle Beinwickel mit Schüßler Wasser: Die Schüßler-Salze für die Wadenmuskulatur in warmem Wasser auflösen. Dann in das kühle Wasser geben und gut umrühren. Leinentücher damit anfeuchten, um die Unterschenkel wickeln, mit einem Wolltuch abdecken und die Beine hochlegen.


  Statt Wickel können die obengenannten drei Salze auch einfach für ein lauwarmes Unterschenkelbad verwendet werden. Nach 10 Minuten das Wasser abstreifen und die Nr. 1 Salbe auf die noch leicht feuchte Haut von unten nach oben sanft auftragen.


  Besenreiser, Krampfadern


  Wenn neben einer vererbten Bindegewebsschwäche auch noch Bewegungsmangel, Übergewicht oder Rauchen hinzukommen, werden die Gefäße schnell in Mitleidenschaft gezogen.


  Schüßler-Salze


  Ein Mangel an Nr. 1 Calcium fluoratum führt zu einem Elastizitätsverlust der Venen. Äußerlich zeigt sich das in Form von Besenreisern und Krampfadern. Stärken Sie die Blutgefäße, auch die kleinen Gefäße, durch eine längere Kur mit den Salzen Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea sowie mit der Salbe Nr. 1 Calcium fluoratum.


  
    Tipp


    Zur Vorbeugung von Krampfadern sind Kneipp-Güsse das Mittel der Wahl: Mit dem Wasserstrahl der kalten Dusche an der Außenseite des rechten Fußes langsam nach oben bis zur Leiste brausen und auf der Innenseite zurück. Dasselbe am linken Bein wiederholen, am besten zweimal täglich. Anschließend Salbe Nr. 1 auftragen.

  


  Cellulite


  Wundermittel gegen Cellulite gibt es (noch) nicht. Doch Schüßler-Salze können das Hautbild verbessern, am besten in Kombination mit Bewegung und gesundem Essen. Cellulite, auch als Orangenhaut bezeichnet, ist ein Zeichen für schwaches Bindegewebe. Die Oberhaut ist auffallend trocken und fettarm. Übergewicht allein führt übrigens nicht zwangsläufig zur Cellulite, auch schlanke Frauen bekommen Orangenhaut. Behandlungsprinzip: Bindegewebe stärken, Fettkammern im Unterhautgewebe leeren und Gewebe entsäuern.


  Schüßler-Salze


  Nr. 9 Natrium phosphoricum bei Übersäuerung und zur Unterstützung des Fettstoffwechsels; Nr. 8 Natrium chloratum bei Mangel an Hautfeuchtigkeit; Nr. 19 Cuprum arsenicosum D6 zum Aufbau von Kollagen im Bindegewebe; Nr. 6 Kalium sulfuricum zur Reinigung und Bildung neuer Zellen; Nr. 11 Silicea zur Stärkung des Bindegewebes; Nr. 1 Calcium fluoratum wirkt positiv auf die elastischen Fasern; Nr. 12 Calcium sulfuricum für die Durchlässigkeit des Bindegewebes.


  Achten Sie darauf, dass die Haut an Beinen und Po täglich mit ausreichend Feuchtigkeit und Fett versorgt wird. Als Cremes verleihen Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea der Haut mehr Spannkraft. Sie werden kreisend einmassiert. Eine intensivere Wirkung erzielen Sie, wenn Sie einen Tropfen ätherisches Rosmarinöl einarbeiten. Das verstärkt die Hautdurchblutung.


  
    WICHTIG


    Gesundes Essen


    Bei Cellulite ist eine Entschlackung und Entsäuerung des Gewebes wichtig. Wertvoll sind Nahrungsmittel wie Aprikosen, Kartoffeln und Kirschen, Hafer und Goldhirse (Reformhaus) sowie Ackerschachtelhalmtee, die viel Silizium enthalten und damit das Gewebe kräftigen. Zu dem Ackerschachtelhalmtee (1 TL auf eine Tasse Wasser) gebe ich jeweils 3 Tabletten Nr. 11 Silicea.


    Essen Sie frische, reife Früchte der Saison. Das darin enthaltene Vitamin C wird für den Aufbau von Kollagen benötigt, einer wichtigen Stützsubstanz Ihrer Haut.

  


  Ingwer-Silicea-Wickel


  Knackiger Po und straffe Schenkel.


  
    
    

    
      
        	
          40 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D6

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Ingwerpulver (Reformhaus oder Apotheke)

        
      


      
        	
          2

        

        	
          Baumwolltücher

        
      


      
        	
          2

        

        	
          Handtücher

        
      


      
        	
          1

        

        	
          Decke

        
      

    
  


  Für den Ackerschachtelhalm-Sud


  
    
    

    
      
        	
          1 EL

        

        	
          Ackerschachtelhalm

        
      


      
        	
          2 Tassen

        

        	
          Wasser

        
      

    
  


  Zusätzlich lohnen sich Wickel mit gelösten Schüßler-Salzen. Sie fördern die Durchblutung und steigern den lokalen Stoffwechsel. Dazu die Tabletten und das Ingwerpulver in einer Schüssel mit warmem Wasser oder einem Sud aus Ackerschachtelhalm auflösen, Baumwolltücher in das Wasser tauchen, auswringen und um Po und Oberschenkel wickeln. Mit den Handtüchern abdecken. Hüllen Sie sich in die Decke und legen Sie sich für etwa 20 Minuten gemütlich hin. Gönnen Sie sich diesen Wickel einmal pro Woche.


  Für den Bauch ist der Silicea-Wickel natürlich genauso gut geeignet.


  Fußpilz


  Was sprießt denn da? Fast jeder hat schon einmal an seinen Füßen, vor allem zwischen den Zehen, die juckenden, geröteten und schuppenden Stellen entdeckt.


  Zur Abwehr werden Präparate mit pilzhemmenden Wirkstoffen (Antimykotika) eingesetzt. Wichtig ist die Anregung des Immunsystems.


  
    SCHÖNHEITSTIPP


    Gesunde Füße


    Halten Sie Ihre Füße immer schön trocken und trocknen Sie sie nach dem Baden gut ab, denn zwischen den Zehen bilden sich schnell feuchte Kammern. Sie können auch einen Föhn zur Hilfe nehmen. Tragen Sie luftdurchlässige Schuhe und wechseln Sie die Schuhe jeden Tag. Betreten Sie Schwimmbad und Sauna nur mit Badeschuhen.


    Wechseln Sie Handtücher und Strümpfe täglich und waschen Sie sie bei mindestens 60 °C, das tötet die Pilzsporen ab.

  


  Schüßler-Salze


  Nr. 9 Natrium phosphoricum bei Hautpilzerkrankungen; Nr. 3 Ferrum phosphoricum für das Abwehrsystem; Nr. 6 Kalium sulfuricum fördert die Abschuppung und ist das Reparatursalz für Zellneubildung; Nr. 8 Natrium chloratum bei Fußschweiß.


  Ansteigende Salzbäder


  Teebaumöl unterstützt die Haut.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          3 EL

        

        	
          Meersalz

        
      


      
        	
          5 l

        

        	
          Wasser

        
      


      
        	
          1 Tropfen

        

        	
          Teebaumöl

        
      

    
  


  Machen Sie ansteigende Fußbäder mit Meersalz und Schüßler-Salzen. Dazu geben Sie das Meersalz und die Tabletten in das Wasser und erhöhen die Wassertemperatur innerhalb von 5 Minuten von 35 °C auf 40 °C. Ein Tropfen Teebaum öl intensiviert die Wirkung.


  Juckende Füße


  Hinter Juckreiz und Brennen der Füße können sich harmlose Störungen wie trockene Haut, aber auch Erkrankungen wie eine Schilddrüsenunterfunktion oder Diabetes mellitus verbergen.


  Schüßler-Salze


  Nr. 11 Silicea als Salz und Salbe bei Hautjucken der Fußsohlen; Nr. 7 Magnesium phosphoricum bei nervösem Hautjucken; Nr. 8 Natrium chloratum mit Nr. 1 Calcium fluoratum bei Juckreiz durch trockene Haut; Nr. 9 Natrium phosphoricum mit Nr. 10 Natrium sulfuricum bei Juckreiz im Zusammenhang mit Leber-Galle-Störungen; Nr. 12 Calcium sulfuricum als Creme oder Salbe bei brennenden Füßen und Beinen sowie acht Tabletten innerlich; Nr. 22 Calcium carbonicum D6 bei feuchtkalten Füßen.


  Kalte Füße


  Bei chronisch kalten Füßen helfen Wechselfußbäder und anschließende Einreibungen mit Salbe Nr. 3 Ferrum phosphoricum. Das erwärmt und fördert die Durchblutung. Dazu innerlich Nr. 7 Magnesium phosphoricum. Diese Kombination hilft auch bei kalten Händen. Sind die Füße zudem geschwollen: Nr. 8 Natrium chloratum, da es den Wasserhaushalt reguliert, und Nr. 1 Calcium fluoratum, um die Venen zu stärken.


  
    Tipp


    Das Einreiben der Fußsohlen mit einem Mix aus erwärmtem Sesamöl und einer haselnussgroßen Menge Nr. 3 Ferrum phosphoricum Creme fördert den Schlaf und hilft gegen kalte Füße. Im Ayurveda wird Sesamöl für alle Konstitutionstypen eingesetzt. Sesamöl eignet sich auch für tägliche Einreibungen und Haar-Ölpackungen ( →Seite 102).

  


  Kräftige Fußnägel


  Für ein gesundes Wachstum benötigen die Fußnägel Unterstützung von innen und außen. So ist Kaliumsulfat, enthalten in Salz Nr. 6 Kalium sulfuricum, an der Bildung von Cystein beteiligt, während die Salze Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea Festigkeit und Elastizität fördern. Dazu dreimal täglich je eine Tablette im Mund zergehen lassen. Parallel mit den entsprechenden Salben leicht einreiben. Für die Nagelpflege die zwei Cremes mischen und den Mix in Nagelhaut und -bett zweimal pro Woche einmassieren. Nach dem Duschen oder Baden geht das am besten.


  Hornhaut


  Eine übermäßige Hornhautbildung kann auf einen Mangel an Calcium fluoratum hinweisen. Deshalb empfiehlt sich eine Kur mit Nr. 1 Calcium fluoratum: dreimal täglich 2 Tabletten über etwa 4 Wochen. Parallel sollten die Füße regelmäßig nach dem Duschen oder Baden mit Calcium-fluoratum-Salbe eingerieben werden. Bereits nach wenigen Anwendungen wird die Haut spürbar weicher, und die Neigung zur Hornhautbildung geht zurück. Dieses Vorgehen hat sich auch nach der Entfernung von Hühneraugen bewährt, in der Kombination mit Nr. 11 Silicea, Nr. 4 Kalium chloratum und Nr. 20 Kalium aluminium sulfuricum D6 bei übermäßiger Hornhautbildung.


  Äußerliche Anwendung


  
    
    

    
      
        	
          Nr. 1

        

        	
          Calcium fluoratum Salbe


          bequeme Baumwollsocken

        
      


      
        	
          2 Tropfen

        

        	
          Teebaumöl


          frische Zitrone

        
      

    
  


  Zwischendurch lohnt sich eine Fußpackung mit Nr. 1 Calcium fluoratum. Füße großzügig eincremen, Socken darüberziehen und einige Stunden einwirken lassen. Stellen von Hornhaut oder Warzen behandele ich aus 2 Tropfen Teebaum öl und frischer Zitrone in der Salbe.


  Hühneraugen


  Bei Hühneraugen handelt es sich um feste, harte Hornschichten, meist am Vorfuß und zwischen den Zehen, die bei Druckbelastung weh tun. Oft sind enge oder spitze Schuhe dafür verantwortlich. Hühneraugen lassen sich mit speziellen Pflastern mit hornhautablösenden Wirkstoffen wie Harnstoff behandeln. Wenn sie stark beeinträchtigen, sollte die Fußpflegerin sie kurzerhand entfernen.


  Schüßler-Salze


  Salz Nr. 1 Calcium fluoratum gehört hier immer dazu, denn untrügliches Zeichen für eine Störung im Haushalt von Calcium fluoratum ist die übermäßige Schwielen- und Hornhautbildung. An den Füßen zeigen sich Druckstellen oder Hühneraugen. Als Salbe reduziert Nr. 1 die Hornhautbildung, unterstützt die Festigkeit der Haut und hilft auch bei Hühneraugen. Als Salbe wird Nr. 11 Silicea bei Schwielen und Hühneraugen sowie Wunden im Abheilungsprozess eingesetzt. Die Heilung wird gefördert, wenn zu der angewendeten Salbe das Mineralsalz innerlich genommen wird. Außerdem Nr. 10 Natrium sulfuricum bei Hühneraugen mit dazu nehmen.


  Gesunde Knochen


  Bereits ab dem 40. Lebensjahr beginnt ein langsamer, aber kontinuierlicher Verlust an Knochenmasse. Knochen und Gelenke leiden nicht nur unter mangelnder Bewegung, sondern auch unter zu viel Säure. Vereinfacht heißt es »die Säure frisst den Kalk«, denn ein übersäuerter Stoffwechsel braucht das Kalzium aus dem Knochen, um überschüssige Säuren im Körper zu neutralisieren.


  Viele Frauen entwickeln außerdem nach den Wechseljahren eine Osteoporose. Der Grund liegt darin, dass der Körper ohne Östrogen nur wenig Calcium in den Knochen einbauen kann. Zusätzlich schwächen Stoffwechselerkrankungen wie eine Überfunktion der Schilddrüse oder Diabetes sowie Alkohol und Nikotin die Knochen.


  Schüßler-Salze


  Nr. 1 Calcium fluoratum für das Stützgewebe; Nr. 2 Calcium phosphoricum bildet vor allem die Knochenmasse und unterstützt die Zellerneuerungsprozesse der Knochen; Nr. 11 Silicea als Bausubstanz für Knochen und Gelenke, bei Knochenerkrankungen, schwachen Muskeln; Nr. 7 Magnesium phosphoricum ist am Aufbau der Knochen beteiligt; Nr. 22 Calcium carbonicum D12 bei Störungen im Kalkstoffwechsel, Erschöpfung und Neigung zum Dickwerden.


  Warmes Fußbad


  Wo Milch und Honig fließen …


  
    
    

    
      
        	
          15 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D12

        
      


      
        	
          15 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          2 EL

        

        	
          Mineralsalz-Pulver

        
      


      
        	
          4–5 l

        

        	
          Wasser (38 °C)

        
      


      
        	
          3 Tropfen

        

        	
          ätherisches Öl


          etwas Milch oder Honig

        
      

    
  


  Lösen Sie 30 Tabletten Schüßler-Salz oder 2 EL Mineralsalz-Pulver, z. B. Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 8 Natrium chloratum, in einem Gefäß auf. Geben Sie diese Lösung in das warme Wasser.


  Wenn Sie Ihre Füße verwöhnen möchten, emulgieren Sie ein Öl, z. B. Lavendel oder Rosmarin, mit etwas Milch oder Honig und geben dies zum Bad. Nach 10 Minuten die Füße abtrocknen und mit Nr. 1 Salbe eincremen.


  Fußpeeling


  Babyzarte Füßchen.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 1 Calcium fluoratum D12

        
      


      
        	
          3 EL

        

        	
          Meersalz

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Honig

        
      

    
  


  Mischen Sie die pulverisierten Tabletten mit dem Meersalz und dem Honig. Damit die feuchte Haut bis zu den Fersen gründlich einmassieren und das Peeling kurz einwirken lassen. Nach dem Abspülen mit Creme Nr. 1 Calcium fluoratum einreiben. So werden verhornte Haut und Schuppen weggeschmirgelt und deren Neubildung wird reduziert.


  Mineralsalz-Fußpuder


  Füße angenehm trocken halten.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum D6

        
      


      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 11 Silicea D6


          ultrafeine Heilerde


          kleines Gefäß mit Streudeckel

        
      

    
  


  Die Tabletten sehr fein mahlen und mit der Heilerde im Mörser mischen. In ein sauberes Gefäß mit Streudeckel füllen und die Füße nach dem Waschen und Trocknen täglich pudern. Diese Mischung saugt Schweiß auf und bindet den Geruch. Sie wirkt antiseptisch und regulierend.


  Wenn Sie unter Fußschweiß leiden, sollten Sie viel barfußlaufen und keine Schuhe mit Gummisohlen tragen.


  
    [image: images]


    Aus 2 mach 1: Schüßler-Salze & natürliche Wirkstoffe


    Kamille und Calendula, Lavendel- und Mandelöl, Heilerde und Meersalz, Ingwer und Salbei – in diese und viele weitere wertvolle Wirkstoffe aus der Natur lassen sich die Schüßler-Salzewunderbar einbetten. Durch sie werden die biochemischen Salze noch wertvoller für Haut, Haare und gutes Aussehen.


    Heilerde


    Die mineralstoffreiche Heilerde hilft bei diversen Hautproblemen. Es gibt sie zur innerlichen und äußerlichen Anwendung. Äußerlich dient Heilerde der Haut- und Körperpflege und hilft bei Neurodermitis, Ekzemen und Entzündungen. Sie wirkt entzündungshemmend, saugt überschüssiges Fett, Talg, Bakterien und Giftstoffe auf und gibt im Gegenzug Mineralien und Spurenelemente an die Haut ab. Außerdem lindert sie Juckreiz und reinigt die Haut porentief rein. Unverträglichkeiten sind mir bei diesem Naturstoff nicht bekannt. (Anwendungen, siehe  →Seiten 54, 57, 93, 94, 106, 120)


    Meersalz


    Salz ist seit Urzeiten ein Universalheilmittel, das bei verschiedensten Beschwerden hilft. Es wirkt stoffwechsel- und durchblutungsfördernd, entgiftet und stärkt das Bindegewebe. Mit Salzanwendungen lassen sich Unreinheiten der Haut und Verhornungen leichter lösen.


    Am besten für die innerliche und äußerliche Anwendung sind natürliche Salze wie Kristallsalz oder Meersalz. Sie enthalten noch alle Mineralien und Spurenelemente, die unser Körper benötigt. Speziell Salz vom Toten Meer enthält eine ausgewogene Mischung aus Mineralien und Spurenelementen wie Calcium, Magnesium und Eisen (Reformhaus, Drogerie). Das Salz zieht Feuchtigkeit aus tieferen Gewebeschichten an die Oberfläche. Das befeuchtet die Hautoberfläche, die dann rosig und gut durchblutet erscheint. (Anwendungen, siehe  →Seiten 44, 45, 46, 88, 97, 112, 117, 120, 132)


    Ingwer


    Als Gewürz wird Ingwer allerorten geschätzt, weniger bekannt sind seine schönheitsfördernden Eigenschaften. Er regt die Durchblutung an, leitet Giftstoffe aus und wirkt insgesamt vitalisierend. Nachgewiesen ist auch eine Stabilisierung des Immunsystems. Frisch gerieben unterstützt die Ingwerwurzel den Stoffwechsel und die innere Reinigung, als Pulver ist Ingwer ideal für äußere Anwendungen (Anwendungen, siehe  →Seite 133).


    Kamille, Calendula & Co


    Heilpflanzen helfen bei der Pflege und Regeneration der Haut. Folgende Pflanzen kombiniere ich besonders gerne mit Schüßler-Salzen.


    
      	Kamillenblüten wirken reinigend, entzündungshemmend, entspannend


      	Ackerschachtelhalm festigt das Gewebe, stärkt das Bindegewebe


      	Rosmarin fördert die Durchblutung


      	Rose, verwendet als Blütenwasser, pflegt trockene und reife Haut


      	Calendula bei gereizter, empfindlicher Haut, eines der besten Wundheilungskräuter


      	Grüner Tee belebt die Haut, grüner Hafertee unterstützt die Entwässerung und Reinigung des Gewebes.

    


    Grundsätzlich können Sie Ihren Bedarf an Schüßler-Salzen in jedem Pflanzenaufguss auflösen.


    Pflanzenöle


    Wertvolle kaltgepresste Öle, die wir oft schon im Haushalt haben, sind auch für Haut und Haar eine Wohltat, allen voran Olivenöl, das reich an pflegenden Fettsäuren und Wirkstoffen ist und hautschädigende Freie Radikale bekämpft. Die Fettsäurezusammensetzung von Olivenöl ähnelt derjenigen des Unterhautfettgewebes. Dank seines hohen Vitamin-E-Gehalts fördert Olivenöl die Elastizität und Belastbarkeit der Haut. Gleiches gilt auch für die pflanzlichen Öle aus Avocado und Nachtkerzen. Ein pflegerisches Allroundtalent ist Jojobaöl, es enthält die Vitamine A und E und wirkt entzündungshemmend. Seine pflegende und heilende Wirkung kommt Gesichts- und Körperhaut sowie Lippen zugute. Es ist, wie auch Mandelöl, für alle Hauttypen geeignet. (Anwendungen, siehe  →Seiten 44, 45, 61, 73, 88, 102, 106, 112, 132)


    Ätherische Öle


    In Wasser lösen sich ätherische Öle schlecht. Man verwendet daher Emulgatoren wie Pflanzenöle, Honig, Salz oder Sahne, um sie zu lösen. Da ätherische Öle lipophil sind, können sie die Hautbarriere rasch überwinden, gelangen über die Oberhaut in das Unterhautfettgewebe und wirken dort auf die Zellen regulierend. Äußerliche Salz-Anwendungen sind ideal in Kombination mit einigen Tropfen eines ätherischen Öls wie Rosmarin, Lavendel, Sandelholz oder Zitrone. Verwenden Sie hochwertige ätherische Öle. Auf dem Etikett sollte stehen: »100 % naturreines ätherisches Öl«, möglichst »kbA« (kontrolliert biologischer Anbau). therische Öle werden in der Regel nicht pur, sondern verdünnt verwendet. Wunderbar sind Kombinationen mit einem Basisöl wie Jojoba-, Mandel-, Avocado- oder Olivenöl.


    
      	Gesichtsöl: 50 ml Basisöl + 2 Tropfen ätherisches Öl


      	Körperöl: 50 ml Basisöl + 5 Tropfen ätherisches Öl

    


    Zitronen


    Frische Zitronen sind ideale Vitamin-C-Spender. Sie besitzen antibakterielle und antivirale Eigenschaften, erfrischen bei äußerlicher Anwendung und stärken das Immunsystem. Verwenden Sie ungespritzte Zitronen aus dem Bioladen.


    Joghurt


    Kühlender Joghurt ist eine simple, aber wirkungsvolle Hilfe bei Sonnenbrand, entzündeter, gereizter Haut oder auch bei einer Brustdrüsenentzündung. Joghurt enthält zudem Milchsäurebakterien, die die Darm- und Vaginalflora positiv beeinflussen.


    Bienenhonig


    Die bakterienhemmende und wundheilungsfördernde Wirkung von Honig war schon in der Antike bekannt. Honig beruhigt zudem die Schleimhäute, ist ideal als Zusatz bei Masken sowie als Emulgator für ätherische Öle (siehe auch Kleopatrabad,  →Seite 88).


    Teebaumöl


    Das schon von den australischen Ureinwohnern, den Aborigines, angewandte Öl des Teebaums (Melaleuca alternifolia) besitzt starke antibakterielle, antivirale, antimykotische und entzündungshemmende Eigenschaften. Es ist insbesondere bei Hautproblemen wie Pickeln und Unreinheiten sowie zur Wunddesinfektion geeignet. Setzen Sie Teebaumöl zurückhaltend und nicht zu oft ein.


    Vitamin E


    Vitamin E ist wichtig für den Zellschutz und den Energiestoffwechsel. Kapseln mit Vitamin E können Sie auch äußerlich zur Haut- und Schönheitspflege verwenden.


    Pflanzenmazerate


    Mazerate sind Öle (z. B. Olivenöl), die durch Einlegen von Pflanzenteilen angereichert werden. Für unsere Zwecke sind besonders Johanniskrautöl (Rotöl) und Calendulaöl geeignet. Sie können sie fertig kaufen oder auch leicht selbst herstellen.


    
      	Schüßler-Salze nach Wahl


      	Johanniskraut oder Ringelblumen blüten


      	Olivenöl, kaltgepresst


      	Kompresse


      	verschließbares Glas


      	dunkle Fläschchen

    


    Johanniskrautöl: Pflanze bei voller Blüte ernten, ein Glas locker mit dem Kraut befüllen und mit dem Olivenöl übergießen. Eine Woche tagsüber in die Sonne stellen, mit einer Kompresse bedecken, abends reinstellen. Ab dem 8. Tag das Glas verschließen und weitere 4 Wochen in der Sonne stehen lassen, bis sich das Öl rubinrot verfärbt hat. Abfiltrieren und das Öl in kleine, dunkle Fläschchen abfüllen. Das Öl pflegt die Haut, besitzt wundheilungsfördernde und harmonisierende Eigenschaften.


    Calendulaöl wird auf die gleiche Weise mit Ringelblumen-Blüten hergestellt. Es pflegt trockene, empfindliche Haut und besitzt herausragende wundheilende Eigenschaften.


    In die Öle können Sie Ihre Schüßler-Salbe mischen, direkt auf der Handfläche. Bitte denken Sie bei den äußeren Anwendungen immer an ausreichenden Wäscheschutz.

  


  [image: images]


  Kuren für die Schönheit


  Ist unser Körper durch vielfältige Einflüsse belastet, kehren Beschwerden immer wieder oder sind gar chronisch, dann wird es Zeit für eine biochemische Kur. Sie soll Blockaden auflösen und das innere Gleichgewicht in Balance bringen.


  Abnehm-Kur


  Wenn wir zu viel Gewicht auf die Waage bringen, ist das nicht immer nur die Folge falscher Ernährung, sondern auch von Stoffwechselbelastungen und -blockaden. So kann eine langjährige Überfüllung des Bindegewebes das Abnehmen behindern. Schüßler-Salze räumen Abnehm-Barrieren aus dem Weg, weil sie Schlacken aus dem Körper transportieren, den Fett- und Eiweißstoffwechsel ankurbeln und den Säure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht bringen. Fünf Salze sind es, die sich in diesem Prozess besonders gut ergänzen:


  
    	Nr. 4 Kalium chloratum, um den Kohlenhydrat- und Eiweißstoffwechsel anzuregen.


    	Nr. 6 Kalium sulfuricum zur Entgiftung, Ausleitung über die Haut und für den Zuckerstoffwechsel.


    	Nr. 8 Natrium chloratum für den Wasserhaushalt und Säure-Basen-Haushalt.


    	Nr. 9 Natrium phosphoricum für Fettstoffwechsel und Fettverbrennung.


    	Nr. 10 Natrium sulfuricum als Ausleitungs- und Ausscheidungsmittel, zur Entgiftung über den Darm und bei Neigung zu Fettleibigkeit.

  


  Zu den fünf Salzen können Sie ein weiteres Salz nach Bedarf auswählen:


  
    	Nr. 11 Silicea zusätzlich, wenn eine Gewebsfestigung notwendig ist.


    	Nr. 15 Kalium jodatum bei mangelnder Flexibilität des Stoffwechsels zu dessen allgemeiner Anregung.


    	Nr. 23 Natrium bicarbonicum aktiviert Bauchspeicheldrüse und Säurepuffer und hilft bei trägem Stoffwechsel.

  


  Von jedem der Salze dreimal täglich 1 Tablette einnehmen, am besten die Salze zusammen in heißem Wasser auflösen und schluckweise trinken. Führen Sie die Kur über einige Wochen durch. Eine sehr schnelle Gewichtsabnahme wie bei strengen Diäten oder beim Fasten fördert das Risiko von Gallensteinen. Schonend sind dagegen Schüßler-Salze, die ich gerne mit einer Basenernährung kombiniere. Speziell für die natürliche Gewichtsregulierung habe ich vor zehn Jahren das oben kurz beschriebene »Mineralsalz-Paket zum Abnehmen« bei Gewichtsproblemen entwickelt. Detaillierte Anleitungen zu Stoffwechselblockaden und den richtigen Salzen finden Sie in meinem Buch »Natürlich abnehmen mit Schüßler-Salzen« (TRIAS Verlag).


  Wochenend-Kur


  Zum Einstieg empfehle ich eine Wochenend-Kur, die am Freitagnachmittag beginnt und bis zum Sonntagabend andauert. Gehen Sie an diesem Wochenende am besten keine weiteren Verpflichtungen ein, damit Sie ganz entspannt und frei sein können. Nutzen Sie die Zeit für Spaziergänge an der frischen Luft.


  Die Einnahme der Schüßler-Salze dreimal am Tag, wie oben beschrieben, kombiniere ich mit Stoffwechseltee, Leberwickeln und einem Entsäuerungsbad. Essen Sie dazu leicht und basenreich: reifes Obst der Saison, probiotischen Naturjoghurt, Brühe oder Basensuppe mit frischen Kräutern (s.  →Seite 132).


  Stoffwechseltee


  Geballte Heilpflanzen-Kraft.


  
    
    

    
      
        	
          30 g

        

        	
          Löwenzahnkraut

        
      


      
        	
          20 g

        

        	
          Brennnesselblätter

        
      


      
        	
          20 g

        

        	
          Bittersüß (Dulcamara)

        
      


      
        	
          20 g

        

        	
          Ackerschachtelhalm

        
      


      
        	
          10 g

        

        	
          Holunderblüten

        
      

    
  


  Zutaten mischen oder fertige Teemischung aus dem Reformhaus oder der Apotheke verwenden. 1 TL mit 1 Tasse kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen. 3 bis 4 Tassen über den Tag verteilt trinken.


  Dieser Tee kräftigt das Bindegewebe und regt die Entgiftung an. Löwenzahn, Brennnessel und Bittersüß wirken stoffwechselanregend, blutreinigend und unterstützen die Nierenfunktion. Ackerschachtelhalm kräftigt und stärkt das Bindegewebe, während Holunderblüten über die Anregung der Schweißsekretion die Ausscheidung von Säuren über die Haut anregen.


  Leber-Entgiftungswickel


  Der Leber auf die Beine helfen.


  
    
    

    
      
        	
          30 Tabl.

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          ¼ l

        

        	
          heißes Wasser


          Tuch oder Waschlappen


          Handtuch


          Wärmflasche

        
      

    
  


  Ein feucht-heißer Leberwickel unterstützt die Entgiftung und Stoffwechselfunktion. Lösen Sie dazu die Tabletten im heißen Wasser auf. Tauchen Sie in diese Ionen-Lösung ein Tuch oder einen Waschlappen, gut ausdrücken und so warm wie möglich auf die Leber (Rippenbogen rechter Oberbauch) legen. Darüber legen Sie ein Handtuch und anschließend eine Wärmeflasche. Der Entgiftungswickel kann so lange liegen bleiben, bis er abgekühlt ist. Ideale Zeit: am Wochenende nach dem Mittagessen oder abends im Bett.


  
    WICHTIG


    Giftstoffe auffangen


    Im Fettgewebe lagert der Körper Schad- und Giftstoffe ab, die beim Abnehmen freigesetzt werden und den Körper überfluten. Das kann kritisch werden, etwa beim Heilfasten oder wenn man in kurzer Zeit sehr schnell Gewicht verliert. Mögliche Anzeichen sind dann Kopfschmerzen, niedergeschlagene Stimmung oder Gelenkbeschwerden. Besser ist es daher, schonend abzunehmen und einen schützenden Abfangjäger wie Salz Nr. 9 Natrium phosphoricum einzusetzen, der die unerwünschten Stoffe gezielt eliminiert.

  


  Entsäuerungsbad


  Wie ein Tag am Meer.


  
    
    

    
      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 9 Natrium phosphoricum D6

        
      


      
        	
          20 Tabl.

        

        	
          Nr. 10 Natrium sulfuricum D6

        
      


      
        	
          500 g

        

        	
          Meersalz

        
      

    
  


  Dafür benötigen Sie die drei Entgiftungssalze. Lösen Sie die Tabletten zunächst in etwas Wasser auf und geben Sie die Mischung in das angenehm warme Badewasser. Wenn Sie Meersalz dazugeben, intensiviert sich die Wirkung.


  Entsäuerungskur


  Viele Menschen sind übersäuert, ohne es zu wissen. Übersäuerung entsteht durch ein Zuviel an tierischem Eiweiß, Fett, Weißmehl und Zucker. Stress und ständige Anspannung begünstigen diese Entwicklung. Bei einer Schieflage des Säure-Basen-Haushaltes leidet auch die Haut: nachlassende Spannkraft, grobe Hautporen, Hautunreinheiten oder Ekzeme. Bei permanenter Säurebelastung benötigt der Körper erheblich mehr Mineralstoffe, um den Stoffwechsel in Gang zu halten. Mit einer mehrwöchigen Schüßler-Kur können Sie die Mineralspeicher wieder auffüllen.


  
    	Nr. 9 Natrium phosphoricum hilft bei Übersäuerung. Es gilt als Neutralisationsmittel, ohne dass sich Säuren im Bindegewebe anreichern und zu Stoffwechselblockaden führen können.


    	Kombinieren Sie das Salz in der Kur mit Nr. 8 Natrium chloratum, das ebenfalls den Säure-Basen-Haushalt beeinflusst und


    	Nr. 10 Natrium sulfuricum, das bei der Ausscheidung hilft.

  


  Wer intensiv entsäuern will, macht zusätzlich ein spezielles Entsäuerungsbad mit je 10 Tabletten der drei Salze Nr. 6, 9 und 10 und 100–150 g Natriumbikarbonat (eine gute Handvoll, aus der Apotheke). Während des Badens können Sie die Haut sanft abreiben – so lassen sich die anfallenden Säuren noch besser entfernen. Badedauer: 10 bis 20 Minuten. Salzlake nach dem Bad abduschen und anschließend noch etwas nachruhen. Das Badewasser kann so warm sein, wie Sie es gut vertragen, vorausgesetzt es liegen keine Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.


  Das A und O bei der Entsäuerung ist neben den Schüßler-Salzen eine basenreiche Ernährung. Wer immer wieder zu Hautunreinheiten oder Hautproblemen neigt, sollte einmal in der Woche einen basischen Entlastungstag einlegen, z. B. mit Basensuppen, Aprikosen und Karotten (Vitamin A).


  Basensuppe


  Lecker und gesund.


  
    
    

    
      
        	
          400 g

        

        	
          frisches Gemüse der Saison, gemischt nach Ampelfarben z. B. Karotten, Zucchini, rote Paprika

        
      


      
        	
          ½ l

        

        	
          Gemüsebrühe

        
      


      
        	
          1

        

        	
          Zwiebel

        
      


      
        	
          1 EL

        

        	
          Olivenöl, kaltgepresst


          Kräuter

        
      


      
        	
          1 Prise

        

        	
          Meersalz


          Pfeffer


          Paprika

        
      


      
        	
          1 TL

        

        	
          Leinöl

        
      

    
  


  Gemüse waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel andünsten. Das Gemüse dazugeben und mit der Gemüsebrühe aufgießen. Zugedeckt köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist. Mit Kräutern, Meersalz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Mit frischer Petersilie und Leinöl verfeinern.


  Klassischer Entsäuerungstee


  Trinken Sie sich fit.


  
    
    

    
      
        	
          50 g

        

        	
          Fenchelsamen

        
      


      
        	
          50 g

        

        	
          Kümmelsamen

        
      


      
        	
          50 g

        

        	
          Anissamen

        
      


      
        	
          30 g

        

        	
          Süßholzwurzel

        
      

    
  


  Außerdem: Trinken, trinken, trinken! Denn der Zustand der Haut hängt neben der Mineralstoffsituation auch davon ab, wie viel Flüssigkeit regelmäßig aufgenommen wird. Ideal ist ein klassischer Entsäuerungstee: Alle Zutaten mischen. 1 EL der Mischung mit einem Liter Wasser zum Kochen bringen. Einmal aufkochen und anschließend zugedeckt etwa 5 Minuten ziehen lassen. Abseihen, in eine Thermoskanne abfüllen und über den Tag verteilt trinken. Dieser Tee unterstützt kräftig die Entsäuerung und wird deshalb im Rahmen von Reinigungs- und Fastenkuren eingesetzt. Nach der Entsäuerungskur wirkt die Haut besser durchblutet, straffer und reiner. Schüßler-Salze und basenfreundliche Ernährung sorgen für gutes Aussehen


  Überblick basische Ernährung


  
    
    

    
      
        	
          Basen-Freunde

        

        	
          Basen-Feinde

        
      

    

    
      
        	
          marktfrisches Gemüse wie Wurzelgemüse,

          Möhren, grüne Gemüse und Salate: Spinat, Kohl,

          Zucchini, Feldsalat

          selbst gemachte Gemüsesuppe und -brühe

          Kräuter, wie Petersilie, Basilikum & Co

          (Pell-)Kartoffeln, Bircher-Kartoffeln

          frische Sprossen

          an der Sonne gereifte Früchte

        

        	
          Innereien

          Fleischbrühe

          Speck

          Schmalz

          Limonaden

          Light-Getränke

          Meeresfrüchte

          unreifes Obst und Gemüse

        
      

    
  


  Reinigungskur


  Haben Sie den Eindruck, dass ihr Stoffwechsel überlastet ist und eine innere Reinigung und Entgiftung gut wäre? Damit Giftstoffe und Stoffwechselendprodukte aus dem Körper entfernt werden können, müssen jedoch genügend Mineralsalze zum Binden und Abtransportieren vorhanden sein.


  Drei Salze sind es vor allem, die für die wichtige Aufgabe der Entgiftung des Körpers zuständig sind: Nr. 6 Kalium sulfuricum, Nr. 9 Natrium phosphoricum und Nr. 10 Natrium sulfuricum. Ihr Zusammenwirken verläuft in drei Schritten: Nr. 6 holt belastende Stoffe aus der Zelle und dem Gewebe. Es hat einen starken Bezug zu Leber und Haut. Nr. 9 baut die Stoffwechselrückstände ab und eliminiert sie. Nr. 10 transportiert im letzten Schritt die Abfallprodukte ab und unterstützt deren Ausscheidung über Nieren, Darm und Haut. Nehmen Sie von jedem Salz dreimal täglich 1 Tablette.


  Aus der Lehre des Ayurveda stammen Zubereitungen mit Ingwer, die reinigende und vitalisierende Eigenschaften besitzen: 1 cm frischen Ingwer schälen, in feine Scheibchen schneiden und mit 1 Liter kochendem Wasser überbrühen, je nach Geschmack etwa 10 Minuten ziehen lassen, in eine Thermoskanne füllen. Trinken Sie das Ingwerwasser tassenweise über den Tag verteilt, die letzte Tasse am frühen Nachmittag, da Ingwer anregend wirkt. Genießen Sie das Ingwerwasser 2 Wochen lang jeden Tag. Bei empfindlichem Magen, frühstücken Sie jeweils vor dem ersten Ingwerwasser. Sie können die drei Entgiftungssalze auch direkt in das Ingwerwasser geben.


  Die Entgiftungssysteme des Körpers


  
    
    
    

    
      
        	
          Entgiftungssystem

        

        	
          Schüßler-Salz

        

        	
          Weitere Maßnahmen

        
      

    

    
      
        	
          Darm

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum

          Nr. 5 Kalium phosphoricum

          Nr. 10 Natrium sulfuricum

        

        	
          gesunde und basenreiche Ernährung, Ballaststoffe (binden Gifte), Heilfasten

        
      


      
        	
          Nieren

        

        	
          Nr. 8 Natrium chloratum

          Nr. 10 Natrium sulfuricum

        

        	
          ausreichend trinken: reines kohlensäurefreies Wasser, Stoffwechseltee

        
      


      
        	
          Leber/Galle

        

        	
          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        

        	
          Leber-Entgiftungswickel (siehe  →Seite 130)

          Stoffwechseltee (siehe  →Seite 129)

        
      


      
        	
          Haut und Schleimhaut

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum

          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        

        	
          Entsäuerungsbäder, Schwitzen beim Sport, Sauna, Kneipp, Stoffwechseltee

        
      


      
        	
          Lymphe

        

        	
          Nr. 4 Kalium chloratum

          Nr. 11 Silicea

          Nr. 22 Calcium carbonicum

        

        	
          Massagen

          Lymphdrainage

        
      


      
        	
          Lunge

        

        	
          Nr. 11 Silicea

        

        	
          tiefes Einatmen und Ausatmen

          Bewegung an der frischen Luft

          Entsäuerungsbäder

        
      

    
  


  Diese Schüßler-Kur kombiniere ich gerne mit der Sonnenblumenöl-Anwendung zur allgemeinen Reinigung und Entgiftung (siehe  →Seite 80) und dem Leber-Entgiftungswickel (siehe  →Seite 130). Alternative zum Wickel: Reiben Sie den Bereich der Leber (unterhalb des rechten Rippenbogens) mit Kaliumsulfu ricum-Salbe ein. Das unterstützt die Entgiftungsfunktion der Leber.


  Frühjahrskur für Ihre Haut


  Nach dem langen Winter bringt eine Frühjahrskur mit Schüßler-Salzen den Hautstoffwechsel wieder auf Trab, fördert die Durchblutung und vertreibt die Müdigkeit. Nehmen Sie zwischen Februar und März drei Wochen täglich Nr. 3 Ferrum phosphoricum, Nr. 6 Kalium sulfuricum und Nr. 10 Natrium sulfuricum je 5 Tabletten ein. Dazu viel Bewegung an der frischen Luft und reichlich trinken: stilles reines Wasser, Saftschorlen und Stoffwechseltee.


  Darmkur


  Der Körper besitzt verschiedene Organsysteme, über die er Stoffwechselabfallprodukte und überschüssige Säuren loswerden und sich quasi selbst reinigen kann. Neben dem Blut sind das vor allem Darm und Haut, Nieren, Lunge und Leber. Ist die Verdauung in Ordnung, werden belastende Stoffwechselendprodukte über den Darm ausgeschieden, die Haut bleibt unbelastet. Eine Überforderung des Verdauungsapparates hingegen führt zu einer verstärkten Belastung der Haut. In der Naturheilkunde wird deshalb bei Ekzemen oder Neurodermitis der Darm in die Behandlung mit einbezogen.


  Täglich werden an den Darm enorme Anforderungen durch die Nahrungsaufnahme und die Abwehr von Keimen gestellt. Bei dauernden Beschwerden wie Blähungen, Magendrücken, Verstopfung oder Durchfall muss an eine Störung der Darmflora gedacht werden. Auch ein Mangel an Verdauungssäften und Enzymen, z. B. von der Bauchspeicheldrüse, kann Blähungen und Völlegefühl verursachen. Mögliche Ursache ist ein Mangel an Mineralsalzen.


  Zu einer Darmkur gehören die Schüßler-Salze:


  
    	Nr. 4 Kalium chloratum wirkt auf Darmschleimhaut und Haut.


    	Nr. 5 Kalium phosphoricum unterstützt die Arbeit der Drüsen, besitzt eine entgiftende Wirkung auf den Darm.


    	Nr. 10 Natrium sulfuricum hilft bei Verdauungsschwäche, hat einen engen Bezug zur Leber.

  


  Nehmen Sie von den drei Salzen je 4 Tabletten täglich über mehrere Wochen.


  Begleitprogramm: Gesunde und basenreiche Ernährung mit Ballaststoffen, die Gifte binden, und mit Bitterstoffen. Letztere sind enthalten in Rucola, Brokkoli, Löwenzahn, Chicorée, Artischocke und Grapefruits sowie in den Gewürzen Ingwer, Galgant und Kurkuma. Sie regen die Produktion von Verdauungssäften an. So verhindern sie Gärung und Fäulnis im Darm.


  Kur für Bindegewebe und Lymphsystem


  Wie stark oder schwach das Bindegewebe ist, ist Veranlagung. Dennoch lässt sich gegen eine Schwäche einiges unternehmen. Wer etwas für sein Bindegewebe tun möchte, darf allerdings das Lymphsystem nicht vergessen. Es durchzieht den ganzen Körper und ist verantwortlich für die Drainage von Flüssigkeit und Stoffwechselabfallprodukten aus dem Gewebe.


  Nr. 11 Silicea, Nr. 2 Calcium phosphoricum, Nr. 4 Kalium chloratum wie auch Nr. 22 Calcium carbonicum unterstützen diesen Abtransport. Nr. 11 ist unverzichtbar bei dieser Kur, da es wesentlicher Bestandteil des Bindegewebes ist und für die nötige Festigkeit sorgt. Salz Nr. 1 Calcium fluoratum ist ein weiterer Begleiter. Nehmen Sie von jedem der Salze täglich 3 Tabletten.


  Äußerlich profitieren Bindegewebe und Lymphsystem von den Cremes Nr. 1 Calcium fluoratum und Nr. 11 Silicea, als sanfte Massage oder Lymphdrainage. Für ein Vollbad lösen Sie je 15 Tabletten Nr. 1, Nr. 2, Nr. 11 und Nr. 12 in warmem Wasser auf und geben Sie die Lösung in das angenehm warme Badewasser. Die Haut unter Wasser sanft abbürsten und anschließend mit Nr. 11 Creme versorgen.


  Zusätzlich: täglich 4 Tassen Stoffwechseltee mit Ackerschachtelhalm (s.  →Seite 129), verjüngender Ingwer-Silicea-Wickel (siehe  →Seite 116) und Bewegung.


  Hilfe für die Schönheit im Überblick


  Im Zusammenhang mit einem strahlenden Aussehen gibt es viele Punkte, die man mit Schüßler-Salzen positiv beeinflussen kann. Alle Beschwerden sind in den entsprechenden Kapiteln mit genauen Mengenangaben und Zubereitungsempfehlungen ausführlich beschrieben. Damit Sie einen raschen Überblick über die Möglichkeiten der innerlichen und äußerlichen Anwendung gewinnen, finden Sie hier sämtliche Beschwerden, die Ihnen in diesem Buch begegnen, in einem alphabetischen Überblick.


  Alphabetisches Verzeichnis der Beschwerden


  
    
    
    

    
      
        	
          Beschwerde

        

        	
          Salz

        

        	
          Salbe

        
      

    

    
      
        	
          Altersflecken

        

        	
          Nr. 6, 12

        

        	
          

        
      


      
        	
          Altershaut

        

        	
          

        

        	
          Nr. 7

        
      


      
        	
          Alterung, frühzeitig

        

        	
          Nr. 22

        

        	
          

        
      


      
        	
          aufgeschwemmt

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          

        
      


      
        	
          Augenweiß, gelblich

        

        	
          Nr. 10

        

        	
          

        
      


      
        	
          Ausschläge, schuppend

        

        	
          Nr. 13

        

        	
          

        
      


      
        	
          Aussehen, übernächtigt

        

        	
          Nr. 3

        

        	
          

        
      


      
        	
          Besenreiser

        

        	
          Nr. 4

        

        	
          

        
      


      
        	
          Bindegewebsschwäche

        

        	
          Nr. 1

        

        	
          Nr. 11

        
      


      
        	
          Cellulite

        

        	
          Nr. 12

        

        	
          

        
      


      
        	
          Couperose

        

        	
          Nr. 4

        

        	
          

        
      


      
        	
          Dehnungsfalten

        

        	
          Nr. 1, 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Ekzeme, chronisch mit weißlich-gelblichem Sekret

        

        	
          

        

        	
          Nr. 2

        
      


      
        	
          Ekzeme, Neigung zu

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Elastizität der Haut, eingeschränkt

        

        	
          Nr. 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Entgiftung über den Darm

        

        	
          Nr. 4, 5, 10

        

        	
          

        
      


      
        	
          Entgiftung über die Haut

        

        	
          

        

        	
          Nr. 6

        
      


      
        	
          Entgiftung über die Nieren

        

        	
          Nr. 8, 10

        

        	
          

        
      


      
        	
          Entgiftung über Haut/Schleimhaut

        

        	
          Nr. 4, 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Entgiftung über Leber/Galle

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Entgiftung über Lunge

        

        	
          Nr. 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Entgiftung über Lymphe

        

        	
          Nr. 4, 11, 22

        

        	
          

        
      


      
        	
          Entzündungen

        

        	
          Nr. 3

        

        	
          

        
      


      
        	
          Ergrauen, früh

        

        	
          Nr. 5

        

        	
          

        
      


      
        	
          Fältchen

        

        	
          

        

        	
          Nr. 1

        
      


      
        	
          Falten

        

        	
          Nr. 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Faltenbildung, frühzeitig

        

        	
          

        

        	
          Nr. 11

        
      


      
        	
          Flecken, bräunlich-gelb

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Flecken, hektisch

        

        	
          Nr. 7

        

        	
          

        
      


      
        	
          Füße, kalt

        

        	
          

        

        	
          Nr. 3

        
      


      
        	
          Fußsohlen, brennend

        

        	
          

        

        	
          Nr. 12

        
      


      
        	
          Gesicht, aufgeschwemmt

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          

        
      


      
        	
          Gesicht, blass

        

        	
          Nr. 2

        

        	
          

        
      


      
        	
          Gesicht, rote Flecken

        

        	
          Nr. 7

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haarausfall

        

        	
          Nr. 21

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haarausfall, kreisrund

        

        	
          

        

        	
          Nr. 5

        
      


      
        	
          Haare, brüchig

        

        	
          Nr. 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, brennend

        

        	
          

        

        	
          Nr. 6

        
      


      
        	
          Haut, dünn, faltig

        

        	
          Nr. 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, empfindlich

        

        	
          Nr. 5

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, entzündlich rot

        

        	
          Nr. 10

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, fein und neigt zu Pickelchen

        

        	
          Nr. 2

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, fettarm (spannt)

        

        	
          Nr. 9

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, fettig

        

        	
          Nr. 9

        

        	
          Nr. 9

        
      


      
        	
          Haut, fettig und unrein, Neigung zu Mitessern

        

        	
          Nr. 9

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, feuchtigkeitsarm, wirkt wie ausgetrocknet

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, gereizt

        

        	
          

        

        	
          Nr. 4

        
      


      
        	
          Haut, glänzend

        

        	
          Nr. 9

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, grau

        

        	
          Nr. 5

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, großporig

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, juckt

        

        	
          

        

        	
          Nr. 7

        
      


      
        	
          Haut, müde und energielos

        

        	
          Nr. 5

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, rissig

        

        	
          Nr. 1

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, spannt

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, spannt (fettarm)

        

        	
          Nr. 9

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, trocken

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          Nr. 8

        
      


      
        	
          Haut, trocken mit Schuppungen

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Haut, welk

        

        	
          Nr. 1

        

        	
          

        
      


      
        	
          Hautalterung, frühzeitige

        

        	
          Nr. 1, 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Hautausschlag mit mehlartigem Belag oder Schuppen

        

        	
          Nr. 4

        

        	
          

        
      


      
        	
          Hautausschlag, nässend

        

        	
          Nr. 10

        

        	
          

        
      


      
        	
          Hautausschläge, trocken

        

        	
          

        

        	
          Nr. 4

        
      


      
        	
          Hautgrieß

        

        	
          Nr. 4

        

        	
          

        
      


      
        	
          Hautpilz

        

        	
          

        

        	
          Nr. 10

        
      


      
        	
          Hautporen, groß

        

        	
          

        

        	
          Nr. 9

        
      


      
        	
          Hautunreinheiten, klein

        

        	
          Nr. 2

        

        	
          

        
      


      
        	
          Heißhunger direkt nach der Mahlzeit

        

        	
          Nr. 5

        

        	
          

        
      


      
        	
          Heißhunger, aber schnell gesättigt

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          

        
      


      
        	
          Heißhunger, ständig, meist auf Schokolade

        

        	
          Nr. 7

        

        	
          

        
      


      
        	
          Hornhautbildung

        

        	
          

        

        	
          Nr. 1

        
      


      
        	
          Hühneraugen

        

        	
          

        

        	
          Nr. 10

        
      


      
        	
          Juckreiz

        

        	
          Nr. 7

        

        	
          

        
      


      
        	
          Kopfschuppen

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          Nr. 4

        
      


      
        	
          Leberfunktion anregen

        

        	
          

        

        	
          Nr. 6

        
      


      
        	
          Lippen, rissig

        

        	
          Nr. 1

        

        	
          

        
      


      
        	
          Lippenherpes

        

        	
          

        

        	
          Nr. 8

        
      


      
        	
          Lymphdrüsenschwellung

        

        	
          

        

        	
          Nr. 2

        
      


      
        	
          Mitesser

        

        	
          Nr. 9

        

        	
          Nr. 8, 9

        
      


      
        	
          Mitesser ohne fettige Haut

        

        	
          Nr. 4

        

        	
          

        
      


      
        	
          Nägel, brüchig

        

        	
          Nr. 11

        

        	
          

        
      


      
        	
          Narben

        

        	
          

        

        	
          Nr. 1

        
      


      
        	
          Pickel

        

        	
          Nr. 9

        

        	
          Nr. 9

        
      


      
        	
          Pickel, entzündet und rot

        

        	
          Nr. 3

        

        	
          

        
      


      
        	
          Pickelchen

        

        	
          Nr. 2

        

        	
          

        
      


      
        	
          Pigmentflecken

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Pigmentstörungen

        

        	
          Nr. 6, 19

        

        	
          

        
      


      
        	
          Poren, vergößert

        

        	
          Nr. 8

        

        	
          

        
      


      
        	
          Röte, fliegend

        

        	
          Nr. 7

        

        	
          

        
      


      
        	
          Rötungen im Gesicht

        

        	
          Nr. 7

        

        	
          

        
      


      
        	
          Runzeln

        

        	
          Nr. 1

        

        	
          

        
      


      
        	
          Schuppenflechte

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Schwangerschaftsstreifen (auch vorbeugend)

        

        	
          Nr. 1, 11

        

        	
          Nr. 1

        
      


      
        	
          Schwielen

        

        	
          Nr. 1

        

        	
          

        
      


      
        	
          Sommersprossen

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Sonne/Solarium, Überdosis

        

        	
          Nr. 1

        

        	
          

        
      


      
        	
          Sonnenbrand

        

        	
          

        

        	
          Nr. 3

        
      


      
        	
          Spannkraft, vermindert

        

        	
          

        

        	
          Nr. 1

        
      


      
        	
          Stoffwechsel, träge

        

        	
          Nr. 23

        

        	
          

        
      


      
        	
          Teint, bräunlich-gelb

        

        	
          Nr. 6

        

        	
          

        
      


      
        	
          Verletzungen

        

        	
          

        

        	
          Nr. 3

        
      


      
        	
          Wunden

        

        	
          

        

        	
          Nr. 3

        
      


      
        	
          Wundheilungsstörungen

        

        	
          

        

        	
          Nr. 5

        
      

    
  


  Register


  A


  Abwaschung, erfrischende  →97


  Ackerschachtelhalm  →47, 115, 116, 123, 129, 136


  Ackerschachtelhalmkraut  →72


  Alopecia areata  →100


  Angesichtsdiagnose  →53, 63, 76


  Anwendung, äußerliche  →40


  Anwendung, praktische  →35


  Arm- und Fußbäder  →46


  Arsenum jodatum  →30, 94, 96


  Ätherische Öle  →123


  Auffüllen der Magnesiumdepots  →39


  Auflagen  →43


  Augenkompressen  →77


  Avocado  →60, 123, 124


  B


  Bäder  →45


  – Arm- und Fußbäder  →46


  – Basenbad  →46


  – Regenerationsbad  →47


  – Relax-Bad  →47


  – Schüßler-Bad, klassisch  →45


  Badezusatz  →47


  Basenbäder für Haut und Stoffwechsel  →46


  Basen-Feinde  →132


  Basen-Freunde  →132


  Basensuppe  →129


  Beine  →113


  Beschwerden, akute  →36


  Beschwerden, chronische  →37


  Bindegewebe  →10, 16, 18, 22, 26, 28, 30, 37, 42, 47, 50, 74, 84, 85, 91, 95, 113, 115, 122, 123, 128, 129, 131, 136


  Bodypeeling  →44


  Büromischung für Haut und Nerven  →39


  Buttermilch  →59


  C


  Calcium carbonicum  →30, 81, 91, 96, 107, 117, 119, 134, 136


  Calcium fluoratum  →9, 11, 19, 20, 21, 26, 39, 40, 41, 47, 52, 57, 58, 60, 61, 62, 67, 68, 70, 75, 78, 79, 81, 82, 84, 85, 87, 91, 93, 95, 99, 104, 110, 111, 113, 114, 115, 118, 119, 120, 136


  Calcium phosphoricum  →8, 10, 11, 20, 21, 23, 39, 41, 63, 82, 96, 99, 101, 106, 110, 119, 136


  Calcium sulfuratum  →30, 91


  Calcium sulfuricum  →10, 28, 42, 57, 63, 64, 68, 70, 83, 94, 109, 110, 115, 117


  Calendula  →85, 88, 122, 123, 124


  Cremes  →41


  Cuprum arsenicosum  →30, 64, 70, 115


  D


  Dampfbäder  →72


  – Gesichtsdampfbad  →72


  – Kräuterdampfbad  →72


  – schnelle Lavendeldampfbad  →72


  Dekolleté  →56


  Dornwarze  →84


  Dosierung  →40


  Dusch-Peeling  →44


  E


  Eigenurintherapie  →84


  Einnahme, innerliche  →36


  Eisen  →13, 14, 19, 100, 101, 109, 122


  Eisenmangel  →101


  Elastizität  →51


  Entgiftung  →42


  Entsäuerungsbad  →130, 131


  Entsäuerungstee, klassischer  →132


  Erfrischungselixier  →59


  Ergänzungsmittel  →30


  Erschöpfung  →16, 30, 71, 75, 120


  F


  Ferrum phosphoricum  →8, 13, 16, 18, 23, 26, 39, 41, 47, 62, 66, 68, 69, 71, 77, 78, 81, 83, 85, 86, 89, 91, 96, 97, 101, 109, 111, 113, 114, 117, 135


  Frauenmantel  →69


  Frühjahrskur für Ihre Haut  →135


  Fußbad, warmes  →120


  Füße  →113


  Fußpeeling  →120


  Fußpuder  →120


  G


  Gesicht  →56


  Gesichtsmaske bei normaler bis trockener Haut  →60


  Gesichtspackung bei sehr trockener Haut  →60


  Gesichtsreinigung mit Zitronen-Buttermilch  →59


  Gesichtswasser bei Hautunreinheiten  →68


  Gesichtswasser, biochemisches  →59


  H


  Haare  →99


  Haare, fettige  →99, 101


  Haare, glanzlose  →104


  Haare, graue  →104


  Haare, kraftlose  →106


  Haare, trockene  →104


  Haar, feines  →99


  Haar-Ölpackung für kräftige Haare  →102


  Haarpackung, natürliche  →106


  Haarpflege  →104


  Haar, sprödes  →99


  Haarwasser für Glanz  →102


  Haarwasser mit Brennnesseln  →102


  Hals  →56


  Haltbarkeit  →41


  Handbad  →112


  Hände  →108, 111


  Hände, trockene  →111


  Hände und Nägel


  – Salz-Pflegepackung  →111


  Handpeeling  →112


  Harnstoff  →84, 119


  Haut  →50


  – Selbsttest  →52


  Hautalterung  →54, 66


  Haut, blasse  →63


  Haut, fahle  →66


  Haut, faltige  →83


  Haut, fettarme  →64


  Haut, feuchtigkeitsarme  →64, 82


  Haut, gräuliche  →66


  Haut, großporige  →66


  Haut, normale  →55


  Haut, trockene  →86


  Hauttypen  →53


  Haut, unreine  →93


  Haut, welke  →82


  Heilerde  →54, 57, 85, 93, 94, 106, 120, 122


  Heilkraft, potenzierte  →9


  Heilpflanzen  →47


  Heiße  →7 36


  Honig  →79, 120, 124


  Hormone  →12, 54, 56, 57, 69, 95, 96, 100, 101


  I


  Ingwer  →116, 122


  J


  Jod  →100


  Joghurt  →60, 61, 67, 85, 87, 98, 124, 129


  Johanniskrautöl  →85, 124


  Jojobaöl  →53, 79, 88, 112, 123


  K


  Kalium aluminium sulfuricum  →30, 87, 118


  Kalium arsenicosum  →30, 90, 107


  Kalium bromatum  →30, 57, 85, 95


  Kalium chloratum  →8, 14, 18, 26, 42, 44, 57, 58, 64, 68, 79, 81, 82, 85, 86, 89, 94, 95, 105, 118, 128, 134, 135, 136


  Kalium jodatum  →30, 128


  Kalium phosphoricum  →13, 16, 20, 24, 27, 39, 42, 47, 66, 71, 75, 81, 83, 90, 100, 104, 134, 135


  Kalium sulfuricum  →8, 13, 15, 18, 24, 26, 42, 44, 46, 63, 67, 70, 82, 84, 85, 86, 89, 90, 91, 95, 99, 104, 105, 109, 111, 115, 117, 128, 130, 133, 134, 135


  Kamille  →47, 72, 109, 122, 123


  Kieselsäure  →8, 26


  Kleopatrabad  →88


  Kneipp-Güsse  →114


  Kollagen  →51


  Kompressen  →43


  Kopfhaut  →99


  Kopfhaut, empfindliche  →105


  Kopfhaut, juckende  →105


  Kopfhaut, schuppige  →106


  Körperpflege  →82


  Kräuterdampfbad  →72


  L


  Lavendel-Dampfbad, schnelles  →72


  Lavendelöl  →47, 58, 72, 94, 98


  Leber-Entgiftungswickel  →130


  Leberwickel  →42


  Leinöl  →54, 87, 93, 132


  Leinsamen  →87


  Lippen  →78


  Lithium chloratum  →30


  M


  Magnesiumdepots auffüllen  →39


  Magnesium phosphoricum  →8, 15, 16, 20, 36, 39, 42, 47, 53, 62, 71, 72, 85, 90, 114, 117, 119


  Mandelöl  →45, 53, 73, 88, 112, 122, 123


  Manganum sulfuricum  →30


  Meersalz  →44, 45, 46, 88, 97, 112, 117, 120, 122, 130, 132


  Milch  →9, 39, 81, 87, 88, 93, 112, 120


  Mineraldrinks  →38


  Mischhaut  →52, 54


  Mund  →78


  N


  Nachtkerzen  →60, 64, 93, 94, 123


  Nägel  →108


  Natrium bicarbonicum  →30, 128


  Natrium chloratum  →10, 16, 21, 23, 24, 42, 45, 53, 57, 58, 59, 60, 62, 63, 64, 66, 68, 72, 74, 75, 76, 79, 80, 82, 85, 87, 88, 90, 91, 94, 96, 97, 99, 101, 102, 104, 105, 106, 108, 111, 115, 117, 120, 128, 131, 134


  Natrium phosphoricum  →13, 16, 20, 22, 28, 42, 44, 46, 54, 57, 61, 64, 66, 68, 69, 71, 72, 79, 82, 89, 90, 94, 99, 100, 102, 107, 111, 115, 117, 128, 130, 131, 133


  Natrium sulfuricum  →19, 21, 24, 42, 46, 57, 63, 71, 75, 76, 83, 90, 91, 96, 113, 117, 119, 128, 130, 131, 133, 134, 135


  Nervensystem  →17, 30, 39


  O


  Olivenöl  →44, 61, 88, 102, 104, 106, 123, 125, 132


  Östrogene  →95, 101


  Östrogenmangel  →79, 94


  P


  Packung für luftige Haare  →106


  Peeling


  – Arme und Schultern  →44


  – klare Haut  →44


  – trockene Haut  →45


  – unreine Haut  →44


  Peeling für trockene Haut  →88


  Peelings für das Gesicht  →73


  Pflanzenhormone  →87


  Pflanzenmazerate  →124


  Pflanzenöle  →123


  Phytoöstrogene  →87


  Potenzakkorde  →105


  Q


  Quark  →15, 54, 60, 61, 85, 98


  R


  Regenerationsbad  →47


  regenerationsbedürftige Haut  →54


  Reinigung


  – Erfrischungselixier  →59


  – Gesichtsreiniung mit Zitronen-Buttermilch  →59


  – Gesichtswasser für jeden Hauttyp  →59


  Rosmarin  →46, 47, 93, 115, 120, 123, 124


  S


  Salbei  →96, 122


  Salben  →41


  Salzbäder, ansteigende  →117


  Sandelholzöl  →67


  Säureflecken  →70


  Säureschutzmantel  →51


  Schüßler-Kur


  – Schön durch Entsäuerung  →131


  Schüßler-Kuren  →37


  Schüßler-Kur für Bindegewebe und Lymphsystem  →136


  Schüßler-Kur für den Darm  →135


  Schüßler Relax-Bad  →47


  Selbsttest  →52


  Sesamöl  →102, 118


  Silicea  →9, 10, 11, 16, 20, 21, 23, 26, 28, 29, 30, 31, 39, 40, 42, 44, 47, 52, 54, 57, 58, 59, 61, 62, 64, 67, 68, 73, 74, 77, 82, 83, 84, 85, 86, 88, 90, 91, 93, 95, 96, 99, 101, 104, 105, 106, 108, 109, 110, 111, 112, 114, 115, 116, 117, 118, 119, 120, 128, 134, 136


  Sonnenblumenöl-Kur  →80


  Sportlermischung  →39


  Stiefmütterchen  →68


  Stoffwechseltee  →129


  Stress  →17, 20, 25, 39, 52, 53, 54, 56, 62, 69, 70, 71, 74, 80, 91, 94, 96, 100, 101, 106, 131


  T


  Teebaumöl  →81, 117, 118, 124


  Thermopackung  →61


  U


  Übersäuerung  →52, 61, 115, 130, 131


  V


  Vitamin E  →124


  Vitamin-E-Öl  →91


  Vollbad


  – Schüßler-Bad, klassisch  →45


  W


  Weizenkeimöl  →53


  Weizenkleie  →44, 73


  Wickel  →43, 116


  Wochenend-Kur  →129


  Z


  Zincum chloratum  →30, 80, 90, 99, 100, 102, 110, 111


  Zink  →51, 57, 100, 110


  Zitrone  →24, 67, 88, 90, 118, 124


  Zitronen-Buttermilch  →59
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