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 Einleitung
 


 

Als intelligenter Mensch werden Sie wahrscheinlich schon viel über Nahrungsmittel wissen und kennen die Grundprinzipien, wie man abnehmen kann. Sie sehen es ja bei „Hungerhaken“, die fast nichts essen, oder sich, wie sie mitunter behaupten, mit „Lichtnahrung“ ernähren, direkt von der Sonne in Form von Strahlung mitgeteilt. Diese Menschen sind sehr dünn, weil Ihnen der Nachschub fehlt. Und Sie wissen auch von Menschen wie Joschka Fischer, dass Marathonlaufen jemanden wahnsinnig schlank machen kann, der eigentlich in sich das Gen hat, fett zu werden. Dieses Gen hat aber auch was mit Nachschub zu tun, der dann eher zu großzügig ausfällt. 

Wenig essen, viel bewegen, das ist das Geheimnis eines Menschen, der schlank ist.

Wie kommt man da hin? Wer gezielt versucht, weniger zu essen, erlahmt nach einer gewissen Zeit und isst dann wieder mehr. Und das so sehr, dass er am Ende des Tages mehr Kilo auf den Rippen hat als vor der Diät. Jojo-Effekt heißt das. Nach den Schwungscheiben am elastischen Band, die nach dem Wegwerfen munter in die Handfläche zurückspringen. So sieht es auch mit dem Zeiger der Waage aus, der eben noch in die Tiefe zeigen wollte. Dieser Mechanismus ist unheimlich frustrierend und es ist mittlerweile wissenschaftlich bewiesen, dass der Jojo-Effekt wirklich häufig bei Schlankmacherkuren eintritt. Diäten machen e TCwirklich fett. Ja, Sie haben richtig gelesen. Wer hungert, wird dicker, weil er danach durch die Qual des Hungers viele Kalorien braucht, bis er wieder halbwegs normal ist. Die Mitte wieder erreicht, die uns Stabilität und Kraft gibt. Oft geht das nur durch Futtern.


 

In diesem Buch soll es darum gehen, abzunehmen, ohne dass Sie Ihre Mitte jemals verlassen müssen. Ganz im Gegenteil: Sie sollen sie sogar suchen. Denn nach der Vorstellung der traditionellen europäischen Medizin sind Untergewicht wie auch Übergewicht Ausdruck einer Dysbalance der Elemente der Natur, und die Korrektur eine Heilung, die Ihnen gut tut, wieder Ihr wahres Ich zum Vorschein bringt, und Sie aus dem Vollen leben lässt. Dieser gedankliche Zugang steht im Gegensatz zu vielen Diäten, die durch eine künstliche Reduktion von Körpergewicht die seelische Dysbalance noch verstärken, wahrscheinlich sogar gesundheitsschädlich, jedenfalls nicht empfehlenswert sind. Man vernachlässigt hier das Offensichtliche: Wenn Sie das Gefühl haben, zu viel Gewicht auf den Rippen zu tragen, dann heißt das nicht, dass es wirklich zu viel ist, sondern eine Funktion erfüllt im Rahmen einer Störung, die tiefer reicht. Vielleicht kommt das Übergewicht daher, dass Sie innerlich, seelisch dieses Gewicht auch brauchen. Wenn Sie es aber nicht mehr brauchen wollen, dann müssen Sie die Seele heilen – und siehe da, dieser Heilung wird auch der Körper folgen. Denn im Menschen ist das, was in der Seele ist, automatisch auch im Körper vorhanden und umgekehrt. Man nennt das Psychosomatik und kennt es schon seit dreitausend Jahren. Trotzdem leben heute immer noch Menschen, die an diesen grundlegenden Zusammenhang nicht glauben wollen. Der Jojo-Effekt, nämlich dass nach einem Gewichtsverlust durch Diät halten ein „Rebound“, also ein Hochschnellen des Gewichts erfolgt, zeigt eigentlich nur, wie wichtig es ist, auf die Befindlichkeit der Seele zu achten. Denn der Jojo-Effekt hat ja in der Situation etwas Gutes, Tröstliches. Nach der Qual der Diät lässt er den Menschen wieder durch vermehrtes Körpergewicht ruhiger werden.


 

Wie kann man nun sowohl die Seele, wie auch Geist und Körper in die Richtung geringeren Körpergewichtes umstimmen, ohne Ihre Schaden zuzufügen? Nach der alten Medizin besteht der Mensch aus einer harmonischen Mischung der Elemente Luft, Feuer, Wasser und Erde. Diese harmonische Mischung geht automatisch mit Idealgewicht einher. Übergewicht ist ein Überschuss an den feuchten Elementen Luft oder Wasser. Was darunter verstanden wird, wollen wir in diesem Buch erfahren. Wenn Sie verstanden haben, welchen Typ des Übergewichts Sie haben, können Sie auch gut einschätzen, welche Mittel der Naturheilkunde Ihnen helfen werden, sich innerlich so zu stabilisieren, dass Sie getrost an Gewicht abnehmen können. Sie wissen dann aber auch, wie Sie freier, aktiver und glücklicher sein können, weil Sie sich dann besser entfalten und fester im Leben stehen können.

Wir wollen in diesem Buch aber auch schulmedizinische, akademische Aspekte nicht ganz vernachlässigen. Wir wollen uns jeweils kurz der Ernährungsphysiologie zuwenden und lernen, schlechte Nahrung zu vermeiden. Keinesfalls soll es hier aber um Kohlenhydrate, Fette und Proteine und irgendwelche unnatürlichen Mischungsverhältnisse gehen. Es ist abnormal, darüber zu viele Gedanken zu verschwenden, und wie die Vielfalt der Aussagen zu diesem Thema zeigen, gibt es hier auch keine „Wahrheit“, auf die sich die Mehrheit einigen kann. Fett ist schlecht und gut, Proteine schlecht und gut und Kohlenhydrate schlecht und gut – so würde die Kombination aller Aussagen lauten. Es ist das vielleicht etwas, das man als Koan gebrauchen könnte, als Meditationsvorlage wie den Spruch: „Was ist das Geräusch einer klatschenden Hand?“hle Aber wirklichen Erkenntnisgewinn werden Sie aus der Betrachtung der Chemiesuppe nicht erzielen. Gute Ernährung besteht aus unverfälschten, biologischen Nahrungsmitteln, die man nach persönlichen Vorlieben auswählt und maßvoll zu sich führt. Mehr muss dazu nicht angeleitet werden, das wissen Sie als kluger Mensch auch.


 

Wir wollen auch etwas über die „Drüsen“ sagen, die bei manchen Menschen verhindern, dass die Pfunde purzeln. Im Wesentlichen geht es hier um eine sanfte und nachhaltige Aktivierung der Schilddrüse. Und wir wollen verstehen lernen, wie energetischen Arzneien wie die Schüßler-Salze und Homöopathika dabei helfen können, innerliche Gefühle der Leere und des Appetits auszugleichen.


 


 


 Typ 1: „Luft“
 


 

Der jugendliche Mensch, der zu viel Gewicht auf den Rippen hat, trägt dieses meist schon seit frühester Kindheit und ist es nie richtig losgeworden. „Baby-Speck“ nennt man das manchmal, eine Form von Übergewicht, die bei manchen Menschen verschwindet, sobald sie vom Charakter her „feurig“, also tatkräftig, fachkundig und selbständig, kurz „erwachsen“ werden. Sie stehen dann nach der alten Medizin im Zeitalter des Feuers, und die Feuchtigkeit und Wärme der Luft ist hier der Trockenheit und Wärme des Feuers gewichen. „Feuchtigkeit“ ist es also, was uns dick , etwas, das Gewebe weich und schwabbelig macht. Eine Form der Stoffwechselstörung.

Unter den Nahrungsmitteln sind vor allem Süßes und Fettes etwas, was diese Feuchtigkeit antreibt. Das, was Kinder gerne essen. Das, woran sie sich gerne überessen. Kinder mögen Süßes und Fettes, und erwachsen werden auf Ebene der Speisen heißt, einen erwachsenen Geschmack anzunehmen, und eher auf Würziges und Bitteres und (vielleicht auch Saures, aber das ist nicht so gut, weil es die Feuchtigkeit verstärkt) zu setzen. Wenn Sie als Typ 1 abnehmen wollen, versuchen Sie Ihren Geschmack in diese Richtung zu verfeinern. Aber auch insgesamt „erwachsener“ zu werden. Klarer strukturiert in Ihrem Denken und Handeln. Mit einem Tagesablauf, der Sie voran bringt, der Leistung ebenso zulässt wie Freizeit. Gemeinschaft mit anderen ebenso wie Pflege der eigenen Seele und des Körpers. Sie müssen organisiert werden, klare Linien in Ihr Leben ziehen. All das ist „abnehmen“ in Bereichen, die nichts mit dem Essen zu tun haben. Zeit finden für Bewegung, zu der Sie gerade als junger Mensch ja noch Gelegenheit haben, da Ihr Bewegungsapparat noch gut läuft und Sie sich wenig Gedanken über Sportverletzungen machen müssen. Zeit finden aber auch für innerliche Ruhe und Selbstbesinnung, was in diesem Alter nicht leicht ist, weil die Gedanken flüchtig, fast schwerelos erscheinen und Sie sehr stark den Gefühlen leben. So sehr wie Sie lustig und fröhlich werden können, sind Sie auch anfällig für schlechte Gedanken, die Sie runterziehen. Da das so ist, sollten Sie nur sehr selten auf die Waage steigen. Sie sollten sich nichts vom Mund absparen. Es reicht eigentlich, wenn Sie in Bezug auf Nahrungsmittel reifer und vernünftiger werden. Alte schlechte Gewohnheiten abstellen, neue, reiche Nahrungsmittel für sich entdecken. Lesen Sie dazu das folgende Kapitel.


 


 

 Schlechte Nahrung
 


 

Da haben wir den Kern des Problems. Wir werden nicht deshalb dick, weil wir im schönsten Teil der Welt leben, ia h Welt ln dem Nahrung im Übermaß zur Verfügung steht, sondern wir leben im Land der Dickmacher. Lebensmittelkonzerne schöpfen dicke Gewinne ab, weil Sie Dickmacher essen, die mit Geschmacksstoffen aufgepeppt sind, die Ihnen das Gefühl geben, noch mehr Dickmacher essen zu wollen. Ich nenne das schlechte Nahrung und fordere Sie auf, die Dinge, die Ihnen schmecken, in zwei Teile zu teilen. Der eine Teil ist die Nahrung, die Sie lieben. Der zweite Teil die Nahrung, die schlecht für Sie ist und die Ihnen eigentlich auch egal ist. Hier setzen Sie an. Alles eigentlich Unerwünschte, das süß schmeckt, einen hohen Fettanteil hat oder glutenreich ist, fliegt raus. Und das auf immer. Weil es schlecht für Sie ist. Ein Schweinsschnitzel, eine Sahnetorte, eine Zuckerstange – das sind keine Nahrungsmittel oder Lebensmittel, das ist Chemiemüll, der Sie kaputt macht. Weg damit auf ewig. Denn das „Schweinsschnitzel“ ist ja nicht mehr das, was es einmal war, sondern ein Stück von einem verängstigten, gequälten Tier, das mit Chemie gefüttert wurde und sich dabei in einen Gifthaufen verwandelt hat, bevor es geschlachtet wurde. Nur so ist es zu erklären, dass man ein Schweinsschnitzel so günstig kaufen kann: Weil es gar nicht mehr aus Schwein besteht, sondern billigen Chemikalien. Weg damit. Auch die „Sahnetorte“ wird, sofern Sie sie nicht selbst von Grund auf backen, nicht zum menschlichen Konsum geeignet sein. Das Mehl des Bodens ist das billigste überhaupt und ähnelt der Grundlage eines Pappkartons stärker als einem verdaulichen Produkt. Die „Sahne“ ist wieder ein Chemiegemisch, das nur annähernd nach Sahne schmeckt, weil man Geschmacksverstärker gefunden hat, die diese Illusion im Körper des Menschen hervorrufen können. Warum sollten Sie so etwas essen? Sind Sie eine Maschine für chemische Experimente oder ein Mensch, der sich ernähren will? Wenn schon Ernährung, dann etwas Ursprüngliches, Vollständiges, das aus Nahrungsbestandteilen besteht von Lebewesen, die einmal ein glückliches Leben geführt haben, und nicht aus Säuren, Laugen und Füllmasse aus den Tiefen der Erde, die durch chemische Prozesse im Labor voneinander geschieden und neu zusammengebastelt wurden.


 

Was uns in erster Linie dick macht, ist die Lieblosigkeit, die sich in die Nahrungsmittel eingeschlichen hat, die wir präsentiert bekommen. Vielleicht müssen wir dafür wenig Bargeld hinlegen, aber wir bezahlen sie umso teurer mit der harten Arbeit unserer Körpers,daraus Kraft zu ziehen. Es sind das Speisen, die zu fünf Prozent nähren und zu fünfundneunzig Prozent unseren Körper vermüllen als untaugliches Produkt, das uns fett macht.

Ein wichtiger Schritt zum Abnehmen ist also der, schädliche Nahrung als solches zu erkennen und diese Erkenntnis zu verinnerlichen. Das können Sie nur, wenn Sie sich sagen: Ich bin es mir wert, diesen Dreck nicht mehr zu essen. Weil er mich krank macht und dick und unglücklich.


 

Sie haben hier einen Einstieg in eine neue Betrachtung der Dinge, die Sie essen. Nicht alles, was schmeckt oder in einer glänzenden Verpackung kommt, ist auch gut. Bedenken Sie, dass schlechte Nahrung auch bedeutet, dass Sie davon Krankheiten bekommen und früher sterben als andere. Schlechte Nahrung heißt auch, dass Sie schlecht aussehen, blass sind und eine unreine Haut haben. Gute Nahrung ist unverfälschte Nahrung, wie Sie sie im Bioladen oder auf dem Bauernhof kaufen, wo auf vernünftige Landwirtschaft geachtet wird. Nahrung, die Sie auch selbst anpflanzen können. Oder Sie kennen jemanden mit einem größeren Garten, von dessen Früchten und Gemüse Sie in der Erntezeit etwas abkriegen. Das Organisieren von guten, nährenden Speisen hilft Ihnen nicht nur, erwachsener zu werden, sondern es führt auch dazu, dass Ihr Körper das bekommt, was er auch brauen, essuch braucht. 


 


 


 
 

 Schüßler-Salze
 


 

Es ist das eine gute Gelegenheit, um auf die „Salze des Lebens“ zu sprechen zu kommen, Mineralien des Körpers, die in Form von Schmelztabletten homöopathisch aufbereitet werden in der Absicht, das „Funktionieren“ dieser Salze im Körper zu aktivieren.


 

Beim Typ 1 empfiehlt sich folgende Kur:


 

Nr. 1 Calcium fluoratum D12

Nr. 2 Calcium phosphoricum D6

Nr. 8 Natrium chloratum D6

Nr. 10 Natrium sulfuricum D6

Nr. 11 Silicea D12


 

je 5 Tabletten täglich über drei Monate, danach wiegen


 

Die Bindegewebssalze Nr. 1, Nr. 2 und Nr. 11 bewirken, dass Sie ein „Hardbody“ werden, wie der Amerikaner das ausdrückt, das heißt, festes „Fleisch“ entwickeln. Die Nr. 8 und die Nr. 10 optimieren den Wasserhaushalt des Körpers. Verschiebungen von Wasser im Gewebe sind vor allem dafür verantwortlich, dass wir unansehnlich aussehen. Die Nr. 8 reduziert Orangenhaut, während die Nr. 10 Schwellungen der Arme oder Beine entfernt. 


 

Außerdem nützlich sein können:


 

Nr. 9 Natrium phosphoricum D6: Wenn Sie mit Akne und unreiner Haut kämpfen

Nr. 15 Kalium jodatum D6: Wenn Sie eine Kälteempfindlichkeit haben

Nr. 16 Lithium chloratum D6: Wenn starke Stimmungsschwankungen und Neurodermitis bestehen.


 


 


 
 

 Die Heilstrategie bei Typ 1
 


 

Versuchen Sie, sich zu erden. Indem Sie einen Garten, einen anderen Menschen, eine Menschengruppe betreuen. Indem Sie sich um Geld, Versicherungen, Steuern selbst kümmern. Indem Sie hart arbeiten. Sich von Illusionen verabschieden und sie mit Wissen ersetzen. Damit aufhören, sich selbst etwas vorzumachen. Immer den nüchternen Gedanken, das nüchterne Urteil suchen. Ihre Ängste weniger ernst nehmen, weniger Verständnis für andere zeigen, ihnen ihren Willen lieber aufzwingen, bevor Sie zurückstecken. Weniger mitfühlen und mehr Ihren eigenen Weg gehen. Das Selbstwertgefühl aufbauen, indem Sie sich selbst loben. 


 

Versuchen Sie Gewicht nur dadurch zu verlieren, dass Sie verstehen, welche Nahrungsmittel schädlich sind, und vermeiden Sie diese fortan. Suchen Sie nicht den schnellen Abnehmeerfolg, sondern lassen Sie die Monate und Jahre für sich wirken. Je mehr Sie bei sich sind, desto weniger werden Sie langfristig wiegen.


 


 


 
 

 Struktur ist Ihr bester Freund
 


 

Wenn man es auf einen Punkt bringen wollte, wie jemand mit Typ 1 dauerhaft abnehmen kann, dann dieses Wort: Struktur. Ordnung. Klarheit. Berechenbarkeit. Hausverstand. Erdung. Kurz gesagt: Alles, was Ihnen eigentlich ziemlich schwer fällt. Worum Sie ringen müssen. Nicht nur Ihr Übergewicht ist durch Unbeherrschtheit entstanden, sondern die Unbeherrschtheit ist Ihr Lebensprinzip. Wenn es Ihnen gelingt, strukturiert in Ihrem Handeln zu werden, dann werden Sie dauerhaft abnehmen, sobald Sie die Ordnung, zu der Sie gefunden haben, auf Ihre Nahrungszufuhr und Ihren Lebensstil anwenden können.

Wir zäumen nämlich bei dem Wunsch, abzunehmen, das Pferd am Schwanz auf. Wir wollen uns unheimlich beherrschen und weniger essen und merken relativ schnell, dass das gar nicht geht. Manchmal schon, bevor wir überhaupt damit begonnen haben. Oder zumindest nach dem ersten Erfolg. Beispielsweise nichts nach 18 Uhr essen. Tolle Sache. Um 20 Uhr ertappen wir uns mit einer Tüte Chips auf dem Sofa. Unser Lebensgefühl, das wir durch essen steigern gelernt haben, verlangt es, dass wir Schwüre, die wir in Bezug auf weniger essen abgelegt haben, sofort wieder brechen. Weil wir das Gefühl haben, dass uns das auf die Substanz geht. Deshalb sollten Sie nie beginnen, im Kern Ihres Wesens eine Änderung zu versuchen, sondern an der Peripherie. Es wird tausend Dinge geben, die Sie ebenso unstrukturiert und undiszipliniert machen. Fangen Sie dort an. Aufräumen, putzen, ordnen in Ihrem Haus, an Ihrem Job, in Ihrem Leben. Je stärker Sie dabei fortschreiten, desto natürlich wird Ihnen das auch. Ganz zuletzt fangen Sie an, Ihr Essen ähnlich klar einzuteilen, nach festen Kriterien. Gesundes essen, es genießen, zu einem bestimmten Zeitpunkt. Ganz zuletzt auf diesem Weg gehört Ihnen auch Ihr Körper, wird Ihnen folgen, wird sich nach dieser Struktur selbst sehnen. Dann können Sie entscheiden, wie viel Sie wiegen wollen und an diesem Wert festhalten.


 


 


 
 

 Über die „Drüsen“
 


 

Meistens grinsen Mitmenschen, wenn Sie ihnen sagen, dass Sie gar nicht so viel essen und trotzdem nicht abnehmen. So geht es Ihnen vor allem, wenn Ihre Schilddrüse nicht mitmacht. Eine Schilddrüsenunterfunktion als solches hat neben Übergewicht auch eine allgemeine Verlangsamung zur Folge. Sie denken langsamer, fühlen weniger, werden körperlich träge. Es fällt Ihnen schwer, die Körpertemperatur hoch zu halten. Ihr Herz schlägt langsamer, der Blutdruck ist tief, der Stuhlgang verzögert sich.

Damit es nicht so weit kommt, lassen Sie einen Arzt einmal nachschauen, wie die Schilddrüse arbeitet. Wie groß sie sich im Ultraschall darstellt, ob das Gewebe gesund wirkt, und wie die Schilddrüsenwerte im Blut aussehen. Das TSH (Thyreoidea-stimulierende Hormon) ist da ein wichtiger Messfühler. Je höher der Wert, desto weniger arbeitet Ihre Schilddrüse. Wichtiger noch als diese ganzen Messungen ist aber, wie Sie sich fühlen. Wenn Sie die Beschwerden einer Schilddrüsenunterfunktion haben, reicht das, um diese auch zu behandeln.

Der natürlichste Weg ist der, verstärkt Jod mit der Nahrung zuzuführen. Gehen Sie in einen Reformladen, kaufen Sie Jodalgen und versuchen Sie, etwa 500 Mikrogramm Jod täglich mit der Nahrung zu vermischen. Es gibt verschiedene Algen, alramlen dT"so achten Sie darauf, dass es Meeresalgen sind und dass die Mikrogrammangaben auf der Verpackung stehen, damit Sie wissen, wie Sie dosieren müssen.

Bei einer Jodunverträglichkeit, bei einem Morbus Basedow und bei einem autonomen Adenom der Schilddrüse müssen Sie mit der Zufuhr von Jod vorsichtig sein. Wenn Sie diese Krankheiten haben, werden Sie aber nur selten übergewichtig sein, da sie alle mit einer sehr intensiven Wirkung von Jod im Körper einhergehen, was blutdrucksenkend wirkt. Im Zweifelsfall müssen Sie hier Ihren Arzt fragen.


 

Viele Menschen mit Typ 1 sind als junge Erwachsene noch nicht richtig „entwickelt“, weil ihre Schilddrüse noch nicht zu voller Form aufgelaufen ist. Dem können Sie nachhelfen, indem Sie viel Jod zu sich nehmen, und zusätzlich noch mit dem Schüßler-Salz Nr. 15 energetisch der Schilddrüse nachhelfen, Jod besser zu verstoffwechseln. Sie machen hier eine „Kur“ mit der Nr. 15, je 5 Tabletten täglich hintereinander über den Tag verteilt, und das über 2 Monate.


 


 


 

 Heilpflanzen gegen „Luftigkeit“
 


 

Gegen jede Krankheit ist ein Kräutlein gewachsen. Dieses Kräutlein gibt es auch gegen Ihr Übergewicht. Aber Sie werden es nicht erkennen, wenn Sie nicht die überschüssigen Pfunde als Ausdruck einer Konstitution verstehen, die als „mangelnde Erdung“ beschrieben werden kann. Die Disziplinlosigkeit, die Sie dazu veranlasst, zu viel und zu wahllos zu essen, kann aber nur einer Disziplin weichen, wenn Sie sich insgesamt festigen, klarer ausrichten, „vernünftiger“ werden. In diese Richtung kann vieles hilfreich sein. Ein starker Partner beispielsweise oder ein Coach, der einem die Richtung vorgibt. Ein strenges Behandlungsregime wie das unter anderem die Weight Watchers erleben, deren klare Vorgaben und deren strenges Korsett nicht nur die gezielte Zufuhr bestimmter Nahrungsmittel vorgeben, sondern das Element Erde in Ihnen aufrichten, das mineralische, Strukturen bildende Etwas, das Sie als Halt für das Abnehmen brauchen.


 

Die Bestimmung verschiedener Stoffwechselstärken oder -schwächen, wie man das bei manchen Diäten im Vorfeld durchführt, täuscht Gewissheiten über den Stoffwechsel vor, die wir nicht haben. Einfacher ist es da, in der Natur zu suchen und zu prüfen, welche Zeichen sie uns gibt. Signaturenlehre nennt man das. Sind Heilpflanzen braun wie die Erde, dann können Sie einen vielleicht auch erden. Wachsen sie nahe am Boden – ditto. Weisen sie einen hohen Gehalt an Kalzium oder Silikaten auf – ebenfalls. Das versteht man unter Signatur einer Pflanze, und diesen Vorgaben entsprechend sollten Sie sich als Typ 1 folgende Nahrungsmittel und Heilpflanzen anschauen.


 

 



Buchweizen: Gegen Bindegewebsschwäche und Krampfadern

 


 Verordnet wird er von Naturärzten zur Stärkung des Bindegewebes. Diese Wirkung innerer Festigkeit wird auch die Seele erleben, wenn Sie Buchweizen reichlich in Ihre Nahrung einführen. Man kann damit „Sterz“ machen, ihn mit anderen Mehlen beim Backen vermischen oder ihn als Tee einnehmen.

 


 Der Tee wird so gemachbr/ aut:

 


 2 TL Buchweizenkraut mit 250 ml kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, 3 Tassen täglich über 3 Wochen trinken.

 


 



Edelkastanie: Gute Magenfülle

 


 Maronen sollte man als Nahrungsmittel häufig nutzen. Sie schmecken angenehm und süßlich, sind nährend und geben einem das Gefühl, einen vollen Magen zu haben, ohne dass sie mit großen Kalorienzahlen aufwarten. Die Fette, die sie beinhalten, gehen Ihnen nicht auf die Hüften, sondern werden vom Stoffwechsel gebraucht und sind Schmiermittel für die Verdauung, also was Gutes. 

 


 



Faulbaumrinde: Gegen Hämorrhoiden und Stuhlverstopfung

 


 Diese Arznei verhilft Ihnen zu einem flacheren Bauch, hat aber auch eine starke Wirkung auf Ihre Essgelüste. Die kommen nämlich oft daher, dass eine träge Verdauung das Fresszentrum und die Speicheldrüsen des Mundes aktiviert, weil das stuhlgangsfördernd ist. Wenn Sie aber Ihren Stuhlgang häufiger und problemlos ausscheiden, essen Sie auch weniger, weil dieser Mechanismus wegfällt. 

 


 Der Tee wird so gemacht:

 


 1 TL geschnittene Rinde mit 250 ml kaltem Wasser übergießen, 12 Stunden ziehen lassen, abseihen, vor dem Trinken aufwärmen, 1 Tasse morgens trinken über 3 Wochen

 


 



Hafer: Zur Beruhigung

 


 Haferkraut wirkt beruhigend, lindert Ängste und verleiht Ihnen innere Festigkeit. Sie brauchen ja, wenn Sie abnehmen wollen, etwas, das Ihnen das Gefühl der Stabilität vermittelt vor dem Sturm von Hunger und der Panik, Pfunde zu verlieren. Ja, Sie haben richtig gelesen. Der Typ 1 unter den Übergewichtigen kämpft vor allem mit der Angst, Gewicht zu verlieren, sich dadurch zu verkleinern, angreifbarer zu werden. Einerseits will er abnehmen, andererseits braucht er den Panzer des Übergewichts um sich gegen andere durchzusetzen, um weniger empfindlich zu sein. Er braucht ihn für seine Nerven. Sie werden also, um Gewichtsverlust überhaupt zulassen zu können, etwas einnehmen müssen, das Sie innerlich stärkt.

 


 Besorgen Sie sich zu diesem Zweck Avena sativa (lateinischer Name von Hafer) als Fertigprodukt aus der Apotheke. Diese Tropfen kann man gut dosieren. Fangen Sie mit 3 x 10 Tropfen täglich an und steigern Sie im Bedarfsfall, bis Sie Ruhe verspüren.

 


 



Quecke: Kieselsäurespender, gegen Erschöpfung und Abgeschlagenheit

 


 Wir haben hier eine interessante Arznei, die man auf heimischen Wiesen findet, Halme, die krautig wachsen und süßlich schmecken. Sie sind sehr kieselsäurereich und können dadurch Ihrem Bindegichtsveigh">

 


 3 TL Kraut mit 250 ml kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen, 3 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.

 


 Ähnliche Kieselsäurespender sind der Spitzwegerich, die Sandsegge und der Schachtelhalm.

 



 

Welche dieser Heilkräuter werden Sie anwenden, wie viel und wie lang? Da müssen Sie sich einfühlen. Überlegen Sie, was Sie vor allem brauchen. Man kann diese Kräuter auch gut kombinieren.


 


 


 

 Homöopathie
 


 

Der wichtigste Beitrag, den die Heilkunde nach Samuel Hahnemann beim Abnehmen machen kann ist das Beheben konstitutioneller Störungen. Es sind das Eigenschaften, die schon nach der Geburt augenscheinlich werden. Man ist schon als Baby speckig, wirkt wie ein Buddha, zeigt jetzt schon „Übergewicht“, das nie mehr ganz weg geht.


 


 

Calcium carbonicum C30


 

Hier haben wir die wichtigste Arznei für diesen angeborenen Zustand. Wir sprechen hier von einer Calcium-carbonicum-Konstitution, die sich meist noch mit anderen Dingen bemerkbar macht: Ausgeprägter Milchschorf als Baby, häufige Atemwegsinfekte, später Asthma. Weiße Haut, kühler Schweiß, vor allem am Kopf. Nackenverspannungen, später Herzklopfen und Bluthochdruck.


 


 

Barium carbonicum C30


 

Diese Arznei hilft vor allem bei Entwicklungsstörungen, die mit Esslust und Übergewicht einhergehen. Sie hilft dem Menschen, sich zu entfalten, zu reifen und dabei auch die Kontrolle über sein Essen zu gewinnen. Als Kind, aber auch als Erwachsener hat man stark mit Akne und rotblauen Abszessen zu tun, eher am Stamm und am Hals als im Gesicht. Es besteht eine Neigung zur Schilddrüsenunterfunktion. Auch Haarausfall ist typisch.


 

Wenn eines dieser beiden Mittel zu Ihrem Erscheinungs- und Erkrankungsbild passt, nehmen Sie einmalig 5 Kügelchen und warten ab, ob sich in den darauffolgenden Tagen etwas beim Gewicht tut.


 


 


 


 

 Kochen und die Elemente
 


 

 Ein dieser Stelle einmal etwas Prinzipielles zum Essen und zum Kochen. Zumindest im indischen Ayurveda hat sich bis zum heutigen Tag die Überzeugung gehalten, dass ein Gericht nur gut sein kann und gut schmeTagHalcken kann, wenn in ihm alle vier Elemente harmonisch miteinander verbunden sind, wenn es also „lebt“. Nur so kann es ja auch harmlos für den Menschen sein und ihn ernähren. Denn alles andere macht eine Speise zur Arznei. Ein scharf gewürztes Gericht wird das Element Feuer in denen entfachen, die es verspeisen. Ein Koch, der so ein unbalanciertes Gericht anbietet, ist eigentlich ein Arzt, der eine Arznei verschreibt. Die Eigenschaften der Speisen schlagen in die Richtung eines Elementes aus, wenn Sie Folgendes tun:

 


 



Speisen

 


 Feuer Salzig, würzig

 Luft Süß, nach Blüten duftend, Fettes

 Erde Bitter, faulig

 Wasser Sauer, verwässert

 


 


 Nehmen wir an, Sie sind luftig und wollen sich „abkühlen“ und „austrocknen“, um abzunehmen. Um das zu erreichen, müssen Sie das erdige Element in der Nahrung anreichern, indem Sie Bitteres essen (Fauliges wäre wegen der Infektionsgefahr zu gefährlich). Und Sie müssen Süßes und Fettes völlig aussparen, denn das verstärkt wieder das Luftige und führt zur Gewichtszunahme.

 


 Kochen nach den vier Elementen heißt, die vier Elemente der Natur harmonisch in einem Gericht zu verbinden. So entstehen süß-saure Speisen, die man dann mit einem würzigen, bitteren Getränkt serviert und vieles andere mehr. Diese Aufteilung liegt heute vielfach der asiatischen Küche zugrunde, deren Gerichte nach den Prinzipien des indischen Ayurveda (ein Wort, das „Lebenskunst“ bedeutet) erstellt werden. Hier hat jedes Lebensmittel eine klare Zuordnung. Fleisch ist wärmend, Milchprodukte kühlen. Lassi, das Molkegetränk, wird mit dem trocknenden und wärmenden Salz versetzt, um die kühle und feuchten Eigenschaften von Milch abzudämpfen. Mischt man hier einen Fruchtsaft hinzu, hat man hier im besten Fall wieder etwas Balanciertes, bei dem die süßen – also befeuchtenden und wärmenden – Eigenschaften des Saftes durch Fruchtsäuren gekühlt und durch Pfeffer ausgetrocknet werden.

 


 Wenn Sie auf der Suche nach innerer Ruhe und Frieden sind, wenden Sie sich zuerst einer harmonischen Mischung dieser Nahrungsmittel zu. Entweder, indem Sie nur mehr indisch essen, oder sich selbst die Grundbegriffe dieser Küche beibringen. Dadurch vermeiden Sie den Stress, den Abnehmen auch bedeuten kann. Sie werden nicht innerhalb weniger Wochen mehrere Kilogramm dabei verlieren, da die Speisen ausgeglichen sind, aber Sie werden sich innerlich festigen und damit erst in die Lage versetzt, einen Gewichtsverlust auch seelisch auszuhalten. Erst dann werden Sie als Typ 1 mehr und mehr das Bittere wählen, um in kürzerer Zeit größere Gewichtsmengen zu verlieren.

 


 Als Typ 2 (den wir im nächsten Kapitel kennen lernen), sind Sie wässrig, leiden an einem Übermaß an Kälte und Feuchtigkeit und brauchen deshalb Salziges und Würziges. Auch hier ist es sinnvoll, sich zuerst eine Weile harmonisch zu ernähren, bevor Sie Ihre Nahrung mit Gewürzen verfeinern lernen, und das mehr und mehr, wie das beispielsweise Chinesen oder Mexikaner tun, deren Speisen zum Großteil darauf ausgerichweih sen. t etet sind, das Feuer im Körper zu schüren und damit schlank und agil zu werden.

 


 Man kann mit dieser Art Küche also einerseits stabilisieren, indem man die vier Elemente der Natur gut gemischt als Speise zubereitet, oder man kann mit ihr heilen, indem man dann beispielsweise bei einem feurigen Typen versucht, durch „kühle“ Lebensmittel zu „löschen“ und einen wässrigen Typen mit warmen und trockenen Lebensmitteln aufzuheizen. Die Lebenserfahrung sagt uns, dass wir durch roten Pfeffer ein inneres Hitzegefühl und einen roten Kopf bekommen. Solche Gewürze wären für den feurigen Typen schädlich – und diese Einstufung reicht über die Gewürze hinaus zu allem Salzigen und Herb-Anregenden. Hingegen rufen alle sauren Nahrungsmittel Speichelfluss hervor, eine Wassermenge, die sich dem Speichel beimischt, den Durst noch steigert und dadurch eine beruhigende Wirkung auf feurigen Typen hat. Die einfachste Art, innerliche Hitze zu löschen ist das Trinken von kaltem Wasser. Und noch effektiver wird das, wenn man diesem einen Fruchtsaft mit säuerlichem Geschmack beimischt. Im Gegenzug ist es hilfreich, bei Kälte und Feuchtigkeit warme, gewürzte Getränke zu bevorzugen. Diese Theorie hat in der Praxis die gute alte Zitronenlimonade hervorgerufen, die von wohlmeinenden Eltern für ihre Kinder durch Zucker wieder „entschärft“, das heißt, nach den Prinzipien des Ayurveda, ausgeglichen wird, wodurch sie ihre Eigenschaften als Arznei verliert.

 


 Wenn man Kinder gewähren lässt, bedienen sie sich nahezu vollständig bei fetten und süßen Speisen. Diese wirken nach der Elementelehre wärmend und befeuchtend und können das ohnehin in diesem Lebensalter vorherrschende Element der Luft so sehr bestärken, dass dann Fieber und Entzündungen des lymphatischen Gewebes (meist eitrige Angina oder auch eine Blinddarmreizung) die Folge sind. Will man diesen schädlichen Wirkungen eine Arznei entgegensetzen, muss diese bitter schmecken, denn der bittere Geschmack ist kühlend und trocknend, beides Eigenschaften, die den Kindern in dieser Situation helfen. Nicht zufällig schmecken die meisten Arzneien gegen Überhitzung deshalb sauer oder bitter. Das gilt für die nichtsteroidalen Medikamente wie Aspirin, aber auch für Antibiotika wie Penicilline. Als Typ 1 Übergewichtiger, sind Sie ein „Kind“ in diesem Sinn und müssen lernen, erwachsen zu werden und die Lust auf Fettes und Süßes dabei zu verlieren.

 


 Denken Sie nicht, dass nur Kinder dazu neigen, Krankheiten zu provozieren und das in ihnen vorherrschende Element zum Überschießen zu bringen. Ganz ähnlich macht es ein feuriger Typ in der Mitte seines Lebens, der sich Zigaretten und herben Rotwein reinzieht und dazu Knabbergebäck nimmt. All das sind Maßnahmen, Trockenheit und Hitze zu verstärken. Dass die Folge dann langfristig Blutgerinnselbildung ist, die einen Herzinfarkt auslösen kann, bedenkt er dann genauso wenig wie Kinder, die Süßes oder Fettes in sich hineinstopfen. Wenn Sie als Typ 1 in das mittlere Lebensalter kommen und feurig werden, drohen Ihnen durch die Kombination aus Übergewicht und Bluthochdruck, die Sie in jüngeren Jahren aufgebaut haben, nun durch momentane Überhitzung von Geweben Gefäßkrankheiten.

 


 Aber auch die Neigung vieler Menschen, im hohen Alter zu bitteren Nahrungsmitteln zu greifen, ist völlig falsch. Bittere dunkle Schokolade wären Arzneien für Kinder – im hohen Alter, in dem das Element der Erde vorherrscht, sind sie dagegen Gift. Hier wäre es weit mehr angebracht, zu der süßen Milchschokolade zu greifen, die Kinder so lieben, denn Süßes wärmt und befeuchtet, und beid zunimm 1 r bies haben alte Menschen dringend nötig. Manche Alte sind aber nicht trocken und kühl, sondern wässrig, das heißt, sie haben feuchte Gewebe. Das sind Menschen mit Typ 2 Übergewicht, die durch Bitteres im Alter Ihre Konstitution durch Auskühlung verschlimmern. Deshalb haben Menschen mit Adipositas im Alter so viel mit Arthrose zu tun und mit ihrem Rücken, Organe der Erde, die als Stützgewebe durch zu starke Kälte überfordert werden. Finden alte übergewichtige Menschen aber zu den Gewürzen, wächst in ihnen die Lebensfreude.

 


 Diese Grundbegriffe gehen weit über das hinaus, was man sonst über Fett und Kohlenhydrate und Kalorien liest, und sie erklären auch, warum es so viele widersprüchliche Erkenntnisse zu den Nahrungsmitteln gibt. Es sind nicht so sehr diese chemischen Inhaltsstoffe als die Essenz eines Nahrungsmittels, das seine Wirkung auf den Menschen erklärt. Will man nach der Elementelehre medizinisch behandeln, orientiert man sich zuerst immer an den Geschmacksrichtungen, denn der Geschmackssinn ist der früheste aktive Sinn der Säugetiere, mit dem sie die Güte eines Nahrungsmittels beurteilen. Schmeckt etwas süß, wird es für erdige Menschen eine gewisse Heilwirkung haben. Schmeckt es bitter, wird es ihnen schaden. Bei luftigen Typen ist es gerade umgekehrt. Feurige Typen werden von Saurem profitieren – ihnen kann man gewissermaßen „Saures geben“ – während wässrige Typen Saures vermeiden sollten und lieber zu Salzigem greifen. Hier gilt aber auch eine der wichtigen Gesundheitsregeln des Altertums, das schon am Apollotempel von Delphi eingraviert war: Halte Maß in allem! Auch wenn wir hier vorwiegend über Nahrungsmittel sprechen, so sind diese auch Arzneien und müssen mit Vorsicht angewandt werden.

 


 Wie sollen wir also essen, wenn wir abnehmen wollen? Prinzipiell so, wie es uns bekommt. Wie es uns gut tut. Sparen Sie sich nie etwas vom Mund ab. Versuchen Sie bei jedem Nahrungsmittel darauf zu achten, dass es ausgereift und unverfälscht auf den Tisch kommt, und bei gekochten Lebensmitteln schonend zubereitet, bei kleiner Flamme gegart. Je besser Ihnen eine Speise mundet, desto gesünder ist sie auch für Sie – ganz unabhängig davon, was andere Menschen dazu meinen. Und wenn sie gesund ist, wird sie Sie auch schlank machen.

 



 


 Das Frühstück
 

 


 In unseren Breiten ist es üblich, morgens Milch zu uns zu nehmen. Milch und Käseprodukte sind Schleimbildner, das heißt, sie haben eine hohe wässrige Eigenschaft, die bei Kuhmilch durch eine erdige Qualität verstärkt wird. Sie wirkt also kühlend, was am Morgen gar nicht so schlecht ist, denn der Körper ist gut ausgeruht mit regen Säften, die sich durch die Aktivität des Tages noch zusätzlich erhitzen werden. Sie sollen am Morgen durchaus viel essen, denn Sie brauchen Kraft für den Tag. Damit der Stoffwechsel nicht überlastet wird und heiß läuft, ist Milch und Käse also positiv zu sehen.

 Ähnlich steht es mit Vollkornprodukten, die meist auch noch ein kühles Getreide wie den Roggen beinhalten. Dagegen können Auszugsmehle, vor allem von Weizen und Dinkel, den Körper morgens überhitzen. Auch Obst ist kühlend, sofern es nicht zu süß ist und deshalb ideal für den Morgen.

 Süßes und Salziges wie Wurst oder Nutella oder Marmelade sind in Maßen okay, können aber den Körper frühzeitig überhitzen und dadurch schwächen.

 


 Als Typ 1 müssen Sie versuchen, Ihr Frühstück mit Bitterstoffen anzureichern. Eine Grapefruit, Leinöl, Walnüsse, Roggenvollkorn, Bitterschokolade, all das sind Elemente, die Sie kreativ in Ihre Kost einbauen.

 


 Als Typ 2 (kühl und feucht), lassen Sie alle Milchprodukte weg, essen gerne Seefisch oder rotes Fleisch, das gesalzen und würzig ist. Trinken Sie warmen Gewürztee (Chai). Vermeiden Sie kühle Säfte oder kühles Wasser. Kaffee ist okay. Vollkorn, vor allem Roggen, ist für diesen Typ schlecht. Ein trockenes Weißbrot, das Sie gründlich kauen, hilft weiter. Süßes ist in Maßen gut, saures Gift, Bitteres eher zu vermeiden.

 


 


 Das Mittagsmahl
 


 

 Viele Menschen essen zu Mittag, um am Nachmittag nicht schwach zu sein. Andere essen zu Mittag, um eine Mittagsruhe halten zu können. Das eine schließt das andere aus. Wenn Sie aktiv sein wollen, dann machen Sie ein kleines Essen mit Obst, wasserreichem Gemüse und hellem Fleisch oder Fisch, da eiweißreiche Nahrung ein langfristiger Energiespender ist. All das darf nicht zu stark gesüßt oder gewürzt sein.

 Wollen Sie als Typ 2 zu Mittag schlafen, dann müssen Sie den Stoffwechsel mit hitzigen Arzneien zudecken. Dazu geeignet sind Gewürze, Süßes und Fettes, rotes Fleisch und Auszugsmehle, wie sie für die meisten Nudelgerichte üblich sind. Auch Reis und Kartoffeln unterstützen diesen Kohlenhydrat-Schock, von dem Sie in das Koma zur Tagesmitte fallen, das die Italiener Siesta nennen. Der Anstieg des Blutzuckers ist auch bestens geeignet dafür, Liebe zu machen, denn er verleiht das Gefühl von Kraft und Vitalität – zumindest, bis die Müdigkeit einsetzt. Das Mittagsmahl dieser Art dient dazu, das Feuer im Menschen anzufachen, um die Leidenschaft zu fördern und damit eine kurze „Nacht“ am frühen Nachmittag hervorzurufen, bei der man wunderbar schlafen und danach einen zweiten „Tag“ beginnen kann.

 Als Typ 1 werden Sie ein kräftiges Mittagsmahl vermeiden oder ganz ausfallen lassen, da die heiße, sonnenreiche Tageszeit Ihre hitzige Konstitution verschlechtert.

 


 


 Das Abendessen
 


 

 Es ist eine unglückliche Entwicklung, dass Leute so gerne so viel zu Abend speisen. Wo liegen die Vorteile? Darin, dass man danach nicht mehr leistungsfähig sein muss und ohnehin schläft. Also ist reichliche Kost für die Bettschwere nicht so schlecht. Zumindest gilt das für die Jugend. Wer aber schon einen etwas eingeschränkten Stoffwechsel aufweist, wie das die Lebensmitte mit sich bringt, provoziert durch eine späte Mahlzeit einen aufgetriebenen Bauch mit unruhiger Verdauung, rastlose Beine und Schlaflosigkeit, alles Zeichen, dass die Leber als Organ des Elementes Feuer überbelastet wird. Das ist für die Nachtruhe insgesamt schädlich, denn hier sollte das Element Wasser regieren und den Schlaf tief und erholsam machen. So gesehen hat der Spruch: Morgens wie ein König, mittags wie ein Edelmann, abends wie ein Bettler einen soliden Hintergrund in der Tatsache, dass der Stoffwechsel abends und nachts Ruhe braucht, weshalb Sie das Abendessen auch gut und gerne ganz ausfallen lassen können.

 Der Typ 2 Übergewichtige braucht am Abend Ruhe und sollte gar nichts essen. Typ 1 hat jetzt, wo sichigeVorĈ die Natur draußen abkühlt, wieder mehr Möglichkeiten der Nahrungsaufnahme. Was ist für Ihn günstig? Kühle Speisen, die gründlich gekaut werden. Salat mit Radiccio beispielsweise. Einen Kartoffelsalat. Obst, sofern es nicht zu süß ist. Typ 1 kühlt sich ab, um den Schlaf erholsamer zu machen, was von zentraler Wichtigkeit ist. Abgekühlt schläft es sich tiefer, wodurch auch die Überhitzung im Inneren nachlässt und das Gewicht den Körper verlassen kann.

 


 


 


 





 Typ 2: „Wasser“
 


 

Der zweite Typus eines übergewichtigen Menschen fällt in das mittlere Lebensalter. Früher war man schlank, nun, da man auf die Fünfzig zugeht, lagern sich Pfunde an. Zuerst als „Love handles“ wie es auf Englisch heißt: „Liebesgriffe“ um die Leibesmitte herum, so dass der Stamm immer dicker wird, während die Arme eher an Umfang und Muskelmasse abnehmen. Die Beine hingegen sind oft geschwollen, zeigen Krampfadern und lagern gern Flüssigkeit ein.

Die Ursache dieser Gewichtszunahme ist Trauer und Resignation. Es sind Menschen, die sich in einem Teil ihrer Selbst schon aufgegeben haben und sich über die Nahrung Trost und Lebensfreude suchen. Sie bewegen sich immer weniger, parken sich am Liebsten vor dem Fernseher, verfügen über eine bequeme Couch und beginnen zu naschen. Es sind sehr sinnliche Menschen, denen Nahrung zum Ersatz für die Sexualität wird. Übergewicht ist hier „Frustrationsspeck“, wie es heißt. Dieser war früher eher vorübergehend, wenn eine Beziehung in Brüche ging, nun bleibt er bestehen. Nicht nur, weil mehrere Liebesenttäuschungen in Resignation gemündet haben, sondern auch, weil in der Mitte des Lebens Bilanz gezogen wird, die oft nüchtern ausfällt, auch in Hinblick auf den Erfolg im Beruf, die Freunde oder Familie.

Nach der alten Medizin haben wir es hier mit einem Überschuss am kühlen und feuchten Element zu tun, dem Wasser. Es hat keine Balken, wie es heißt, weshalb Maßlosigkeit droht. Es sind Menschen, die sich nicht nur in Bezug auf die Schönheit ihres Körpers aufgeben, sondern auch in anderen Bereichen von Geist und Seele Abschied nehmen. Je weiter dieser Prozess fortschreitet, desto kühler und eisiger werden diese Menschen, gleichgültig gegen sich und andere. Sie erstarren, gefrieren, werden unbeweglich.

Das Gegengift zu diesem Zustand ist das Element Feuer: Neue Liebe, neue Leidenschaft, neue Hoffnung, neuer Glaube. Die Kardinaltugenden nannte man das früher, alles, was den Menschen hebt und sein Herz wärmt. Wichtig ist hier, dass man wieder in Bewegung kommt, aktiv wird, sich wieder beteiligt, Kontakte knüpft, mit anderen mitfühlt und mitleidet, ihnen und sich selbst Hoffnung und Perspektive schenkt. Wenn es Ihnen gelingt, dermaßen wieder in Gang zu kommen, zu lieben und sich wieder am Leben zu beteiligen, werden Sie Gewicht verlieren, und das nicht zu knapp. 


 

Auf körperlicher Ebene können Sie mit Gewürzen innerliches Feuer entfachen, darunter vor allem Chili, das es ja auch als medizinisches Pulver gibt. Eine schöne Sache für diese Menschen, wenn sie Bluthochdruck haben, oder einen trägen Stoffwechsel. Saure oder bittere Nahrung müssen Sie vermeiden, denn diese wirkt kühlend. Süßes und Salziges ist okay. Reichlich Flüssigkeit trinken ist sehr wichtig, auch wenn das auf den ersten Augenblick paradox klingt. Die Sachlage ist folgend: Wenn Sie wenig trinken – und das machen dief dd d odse Menschen in einem Versuch des Körpers, sich selbst zu heilen – wird die Niere zunehmend faul. Sie merken das daran, dass sie hektisch reagiert, wenn Sie dann doch einmal einen Viertel- oder halben Liter trinken. Das Wasser wird so, wie es genommen wird, in kürzester Zeit wieder von der Niere ausgeschieden, ohne den Körper durchsaften zu können. Erst wenn Sie sich angewöhnen, wenigstens zwei Liter täglich zu trinken, werden Sie langsam bemerken, dass die Wasserdepots in Ihrem Körper mobilisiert werden, zu „arbeiten“ beginnen und damit auch die „Schlacke“ überreicher Nahrung wieder ausgeschieden wird. Viel trinken ist beim Typ 2 wichtig, denn Wasser ist hier nicht nur etwas, das Ihnen schaden, sondern auch, was Sie heilen kann. Es kommt nur darauf an, ob das Element Wasser für Sie oder gegen Sie arbeitet. Damit es in Bewegung kommt, muss sich Ihre Fantasie entzünden, Ihr Geist Feuer fangen und Ihre Seele wärmen.


 


 


 

 Übergewicht in den Wechseljahren
 


 

Über die Schilddrüse und ihre Bedeutung für das Körpergewicht haben wir schon beim Typ 1 gesprochen. Natürlich trifft das dort Gesagte auch hier zu. Eine ausreichende Versorgung der Schilddrüse mit Jod ist die Grundbedingung für ein geordnetes Funktionieren dieses Organs. Nur so kommt Jod in die Zellen des Körpers und kann den Stoffwechsel aktiv halten. Andere „Drüsen“, die für eine Gewichtszunahme verantwortlich sein könnten, sind die Gebärmutter und die Eierstöcke, die in der Mitte des Lebens in ihrer Funktion nachlassen. Das hat für den Typ 2 höchste Bedeutung. Die Folge dieses Erstarrungsprozesses der Fortpflanzungsorgane ist nämlich ein Abkühlen der Gewebe, wodurch sie weniger Energie verbrauchen. Das lässt das Gewicht in die Höhe wandern. Die Hormone, die die Gewebe so warm halten sind die Östrogene und Gestagene, insbesondere Östradiol und Progesteron. Die Wärme dafür erzeugt Progesteron, und dieses Hormon kann Ihnen deshalb auch beim Abnehmen helfen. Denn Wärme ist frei werdende Energie, die nur die Nahrungsmittel beziehungsweise Fettdepots nachhaltig liefern können. Da es bei Progesteron in seiner reinen Form, wie man es bei der „Pille“ verwendet, aber möglicherweise Nebenwirkungen erzeugen kann, ist es sinnvoll, hier auf eine pflanzliche Variante zurückzugreifen: Yamswurzel. Deren Inhaltstoff Diosgenin ist dem Progesteron sehr ähnlich und hat auf den Körper eine ähnliche Wirkung. Diosgeninöl kann man in der Klösterl-Apotheke in München (Tel. 089 54343211) bestellen, braucht dafür allerdings ein Rezept. Oder man besorgt sich Yamswurzelextrakt aus dem Reformhaus und führt es reichlich zu sich. Das Öl ist in seiner Wirkung intensiver, da es über die Haut direkt in die Blutbahn aufgenommen wird, während alles, was Sie schlucken, durch Magensäure und andere Verdauungssäfte in seiner Wirksamkeit reduziert wird. Vom Diosgenin-Öl schmiert man täglich 10 Tropfen in die Bauchhaut ein. Diese Therapie kann man zuerst einmal für vier Wochen probieren und dann sehen, wie stark sie sich auf die Gewichtsreduktion auswirkt.


 


 


 

 Gluten, Glutamat, Hefe
 


 

Zweites Problem in der Mitte des Lebens: Enzymschwäche. Die Verdauungsdrüsen, die bislang Ihr bester Freund waren, beginnen zu streiken. Manches wird schlechter aufgespalten. Anderes beginnt zu irritieren. Nahrungsmittelunverträglichkeit, Nahrungsmittelalleres an ^gie, Reizdarmsyndrom: Das Kind hat viele Namen. Eigentlich geht es hier aber um eine Störung, die durch seelische Verletzungen und Anforderungen entstanden ist. Menschen, in denen das Element Wasser regiert, sind sinnlich, sensibel, künstlerisch veranlagt. Gepresst in eine normale Existenz, die ihnen beruflich häufig die Befriedigung versagt, gefangen in Beziehungen, in denen die Liebe längst dem Alltag gewichen ist und das sinnliche Glück in weite Fernen gerückt ist, beginnen diese Menschen ihre seelische Last schlechter und schlechter zu verdauen. Übergewicht geht hier parallel mit einem aufgetriebenen Bauch. Nicht selten ist der Darm verpilzt, und das nicht zuletzt, weil man dauernd Brötchen und Brot isst, Nahrungsmittel, die stark hefehaltig sind. Irgendwann einmal ist nicht nur der Bauch aufgetrieben, sondern auch der ganze Mensch. Der Mechanismus ist noch nicht ganz klar, aber Hefe ist glutamathaltig, Glutamat erregt das Fresszentrum, und Gluten, das Klebereiweiß im Weizen und anderen Getreiden, zerfällt in glutamatähnliche Stoffe. Salz und Brot macht Wangen rot – nicht nur das, sondern die beiden machen einen Typ 2 auch dick. Denn zu viel Salz führt zu Wasserverteilungsstörungen, und zu viel Glutamat bewirkt, dass wir uns fett und dämlich fressen. Eine Ersatzbefriedigung mit fatalem Ausgang, denn je dicker wir sind, desto weniger attraktiv sind wir für andere Menschen. Es gibt wenige Menschen mit starkem Übergewicht, die zu sinnlichen Genüssen kommen, nicht zuletzt deshalb, weil es schwer ist, sich selbst sinnlich zu erleben, wenn die Körperformen ihre Kontur verloren haben.

Deshalb ist es so wichtig, als Typ 2 möglichst kein Brot, keine Brötchen, keine Pasta etc. zu essen. Glutenfrei zu leben, zumindest so lange, bis das Gewicht herunten und die Überempfindlichkeit verschwunden ist. Interessanterweise werden Sie bei einer glutenfreien Kost oft mehrere, wenn nicht zahlreiche Kilos verlieren, weil sich der Stoffwechsel stabilisiert und Sie weniger essen.


 


 


 

 Die Heilstrategie bei Typ 2
 


 

Sie müssen lieben, für sich und für andere fühlen und aktiv werden. Nur so können Sie sich Freude, Genuss und Sinnlichkeit holen, die bei Ihnen notwendig sind um die Befriedigung über Ernährung abzustellen. Je mehr Sie mitten im Leben stehen und bei den Menschen sind, desto schlanker können Sie auch werden. Bis das soweit ist, fangen Sie an, sich zu verwöhnen. Massagen, Wellness, Düfte, all das müssen Sie genießen lernen, als wäre das ein Stück leckeren Kuchens. Planen Sie viel Bewegung und Sport in Ihren Tag ein. So können Sie den Körper auf eine andere Art und Weise fühlen und ihn schätzen. Denn je mehr Sie sich bewegen, desto ansehnlicher wird er auch. Vielleicht wird er anfangs eine massige Schönheit ausstrahlen. Bald aber wird sie sich durch die Selbstliebe des Körpers verschlanken. Das Gefühl, einen schönen Körper zu haben, ist die stärkste Waffe gegen Übergewicht.


 

Sowohl der Körper, wie auch Geist und Seele müssen wieder in Bewegung geraten. Wenn Sie etwas essen, dann stopfen Sie nichts mehr gedankenlos in sich hinein, sondern genießen Sie jeden Bissen. Riechen Sie, schmecken Sie, kauen Sie voll Genuss.


 


 


 

 Hunger ist der beste Freund
 


 

Was dem Typ 1 seine Disziplin ist dem Typ 2 der Hunger. Nach der Elementelehre wärmt er den Körper und macht feurig. Im Grunde genommen ist Fasten die Essenz der Heilung eines Menschen mit Typ 2 Übergewicht, denn es aktiviert und macht lustig. Die Hormone beginnen wieder zu fließen. Hungern ist die Wärme, die das Eis der Inaktivität zum Schmelzen bringt. Viele Menschen mit Typ 2 spüren das. Sie haben nicht die Panik, die ein Typ 1 bei dem Gedanken schiebt, nach 16 Uhr nichts mehr essen zu dürfen. Typ 2 beginnt womöglich seinen Weg zu geringerem Gewicht damit, dass er „Dinner-Cancelling“ macht, die Abendmahlzeit ausfallen lässt, weil er spürt, dass ihm das gut tut. In starken Zeiten verschiebt er diese Zeit nach vorn, kann im Extremfall auch zurecht kommen, wenn er ab 14 Uhr nichts mehr isst. Überfordern Sie sich auf diesem Gebiet nicht, bleiben Sie schwingungsfähig. Versuchen Sie das Gefühl des Hungers zu genießen, diese Süße im Bauch. Es ist das Gegenteil des Völlegefühls, das Sie so gut kennen, und das Sie kurz nach dem Essen zu quälen beginnt. Wie wohl fühlt sich der Bauch aber, wenn Sie eine Weile nichts gegessen haben. Plötzlich lenkt Sie nichts mehr vom Leben ab, wo Sie sonst den Eindruck haben, dass Sie vom Bauch und seiner Tätigkeit dominiert werden.


 
 


 


 

 Schüßler-Salze
 


 

Die größte Bedeutung für Menschen dieser Altersstufe und Konstitution haben die Natriumsalze Nr. 8 Natrium chloratum D6 und Nr. 10 Natrium sulfuricum D6, die den Wassertransport im Körper regulieren. Wenn jemand abnehmen möchte, ärgert er sich oft, wenn ein paar Kilo Wasser weggehen, so als hätte er noch gar kein „echtes“ Körpergewicht verloren. So einfach ist die Sache nicht. Wasserverteilungsstörungen sind ein großer Teil des Problems, und sie sind es auch, die uns unansehnlich aussehen lassen. Denn sie verursachen das Dickwerden des Kopfes und die Vergröberung der Gesichtszüge, der Finger und der Füße. Und sie bewirken auch über eine Wechselwirkung zwischen Niere und Leber, dass der Stoffwechsel geschädigt wird und sich vermehrt Schlacken in den Fettgeweben anreichern.


 

Die Schüßler-Kur für den Typ 2 sieht so aus:


 

Nr. 5 Kalium phosphoricum D6

Nr. 8 Natrium chloratum D6

Nr. 10 Natrium sulfuricum D6

Nr. 15 Kalium jodatum D6


 

Wir haben hier das Nervensalz (Nr. 5), das unsere Schlaftiefe verstärkt, sowie das Schilddrüsensalz (Nr. 15), das ebenfalls dabei mitwirkt, unseren Biorhythmus zu stabilisieren. Der Schlaf ist bei Menschen mit Typ 2 Übergewicht ein großer Heiler. Man kann sich praktisch die Stoffwechselüberlastung „wegschlafen“, indem man den inneren Organen ungestört Zeit lässt, Stoffwechselmüll abzubauen und auszuscheiden. Es sind diese Menschen, bei denen die Wissenschaft herausgefunden hat, dass sie sehr gut im Schlaf abnehmen können, weshalb Sie auch versuchen sollten, nachts möglichst viel und lange zu schlafen und sich tagsüber möglichst viel zu bewegen.


 
 


 


 

 Homöopathie.< /> 



 

Die wichtigsten Heilmittel aus diesem Bereich dienen dazu, den Stoffwechsel zu aktivieren und Gifte auszuscheiden.


 


 

Nux vomica


 

Bekannt als die Brechnuss, dient dieses Mittel bei jeder Form der Stoffwechselüberlastung als Heilmittel, kann sehr rasch Magen-Darm-Verstimmungen und Stuhlträgheit nach zu reichlichem Essen verbessern, und hilft gegen Übelkeit. Nehmen Sie Nux in der Potenz D12, 3 x 5 Kügelchen täglich über 3 Wochen und messen Sie dann, was diese Maßnahme für das Gewicht gebracht hat.


 


 

Lachesis 



 

Das Gift der Buschmeisterschlange weckt die Sinnlichkeit auf, gibt dem Körper Feuer und kann Sie dadurch auf allen Ebenen Ihres Seins aktivieren. Allerdings handelt es sich hier um eine relativ scharf Arznei, weshalb es ausreichend ist, einmalig fünf Kügelchen einer C30 zu nehmen und dann drei Wochen zu warten, was sich getan hat. Die Frage ist dann weniger, wie viel Gewicht dabei gepurzelt ist, und eher, ob Sie als Mensch innerlich aktiviert wurden, wieder mehr fühlen und wollen und tun.


 

Nehmen Sie diese Mittel nicht überlappend, sondern Nux, wenn Sie auch Magen-Darm-Probleme haben, und Lachesis, wenn Ihr Leben stagniert.


 


 

Gegen Kummerspeck: Verletzungmittel


 

Die Homöopathie hilft auch sehr gut, einen alten Kummer, Bitterkeit und Gram, die zu Übergewicht geführt haben, abzulegen. Folgende Arzneien sind hier für Sie interessant:


 

Ignatia D12: Wenn Sie den Menschen noch lieben, der Sie unglücklich gemacht hat.


 

Staphisagria D12: Wenn Sie immer noch an der Kränkung leiden, die er Ihnen zugeführt hat, Sie für diesen Menschen selbst aber gar nichts mehr empfinden.


 

Arnica D12: Wenn Sie von den schrecklichen Ereignissen noch traumatisiert sind, Verletzungen mit sich herumtragen.


 

Symphytum D12: Wenn Sie dieses Ereignis völlig zerstört hat, Sie nicht mehr der Mensch sind, der Sie vorher waren, sich so gar nicht mehr erkennen.


 

Versuchen Sie die passende Arznei 3 Wochen lang in der Dosis 3 x 5 Kügelchen anzuwenden und messen Sie dann nach, was das für Ihr Gewicht gebracht hat.


 


 


 


 

 Heilpflanzen
 


 
< 


 



Anis: Verdauungsstörungen

 


 Anis ist in allen Backwaren Ihr Freund, da er die Verdauung fördert und innerlich wärmt. Sie können aber immer wieder mal auch folgenden Anistee zubereiten:

 


 2 TL zerstoßene Anisfrüchte mit 250 ml kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen, 3 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.

 


 


 



Bärlauch: Appetitlosigkeit, Schwäche

 


 Zur Wachstumszeit im Frühjahr führen Sie reichlich Bärlauch in die Nahrung ein, da es wärmende Senföle beinhaltet und den Darm vor Pilzbesiedlung schützt.

 


 



Brennnessel: Harnwegsinfekt, Prostatabeschwerden

 


 Die Brennnessel beinhaltet Acetylcholin, jenen Botenstoff, mit dem Ihre Nerven Mitteilungen machen. Sie ist auch sehr eisenreich. Beides sind aktivierende Substanzen, die Sie als Typ 2 brauchen, um in die Gänge zu kommen. Außerdem regt folgender Tee die Funktion der Niere an:

 


 2 TL Kraut oder zerschnittene Wurzel mit 250 ml kochendem Wasser übergießen, 5 Minuten köcheln lassen, abseihen, 3 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.

 


 



Brunnenkresse: Gegen Frühjahrsmüdigkeit

 


 Die schwierigste Zeit, auch von Seiten Ihres Gewichts, ist der Spätwinter. Eine wunderbare Gelegenheit, die in sprudelnden Bächen oder an Brunnen zu findende Kresse reichlich zu sich zu nehmen. Sie ist vitamin- und vitalstoffreich und wärmt mittels Senfölen. Machen Sie mit den Blättern einen Presssaft und trinken Sie davon im Frühjahr 300 ml täglich.

 


 



Efeu: Reizhusten

 


 Wenn Sie einen Husten haben, dann besorgen Sie sich Efeu als Schleimlöser, z.B. Prospan®-Saft, aus der Apotheke.

 


 



Frauenmantel: Wechseljahre, Menstruation

 


 Wir haben hier eine der wichtigsten Arzneien für Frauen in den Wechseljahren überhaupt, eine alte Heilpflanze, mit der früher eine große Anzahl von Frauenbeschwerden behoben werden konnten. Das Geheimnis dieser Pflanze ist es, den Wasserstoffwechsel im Körper optimieren zu können. Die Pflanze ist nichts für Männer, aber bei Frauen hat sie höchste Bedeutung für die Gesundheit.
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 Der Tee wird so gemacht: 

 


 2 TL Kraut mit 250 ml kaltem Wasser übergießen, bis zum Sieden erhitzen, 15 Minuten ziehen lassen, abseihen, 3 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.

 


 


 



Goldrute: Harnwegsinfekte, Nierenschwäche

 Wenn es darum geht, einer schwachen Niere aufzuhelfen, verabreicht man Goldrute. Entweder in Form eines Fertigprodukts, oder als Tee auf diese Weise:

 


 2 TL Kraut mit 250 ml kaltem Wasser übergießen, bis zum Sieden erhitzen, 2 Minuten ziehen lassen, abseihen, 3 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.

 


 


 



Johanniskraut: Winterdepression

 


 Menschen mit Typ 2 werden im Winter depressiv, ziehen sich zurück und nehmen in dieser Zeit Gewicht zu. Es fehlt ihnen das Feuer der Sonne, sie kühlen innerlich ab, der Stoffwechsel geht zurück. Im Gehirn bedeutet das Leere und Niedergeschlagenheit. Johanniskraut hat im Frühsommer die geballte Kraft der Sonne gespeichert und kann sie Ihnen nun in dieser schweren Zeit geben. Vorsicht nur bei Medikamenten, deren Wirkspiegel gemindert werden können, weil das Johanniskraut die Leber, das Organ des wärmespendenden Feuers, stark in seiner Enzymfunktion aktiviert, wodurch Arzneien schneller ausgeschieden werden können. Vorsicht auch bei Schlafstörungen, da das aktivierend Johanniskraut (entgegen der landläufigen Meinung) diese eher verstärken kann.

 


 Der Tee wird so gemacht:

 


 3 TL Kraut mit 250 ml kaltem Wasser übergießen, bis zum Sieden erhitzen, 5 Minuten ziehen lassen, abseihen, 3 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.

 


 


 



Kochsalz

 


 Natriumchlorid ist der Stoff, der aus Wasser Meerwasser macht. Alle Tiere und Pflanzen, die im Meer leben, eignen sich mehr oder weniger stark als Arzneien für den wässrigen Typ. Diese Menschen brauchen auch eine wohldosierte Menge an Jod, woran ja mitunter bei landlebenden Säugetieren Mangel entsteht. 

 Sie sollten eher Seefisch essen als andere Menschen, könnten auch Tangaufgüsse bei Erkältungskrankheiten oder etwa Meeresalgen als Salatbeigabe erwägen. Übertreiben Sie es mit dem Salz allerdings nicht, denn unsere Kultur verwendet eher zu große Menschen davon.

 


 



Kürbis: Prostata- und Nierenleiden

 


 Führen Sie im Herbst reichlich Kürbis in Ihre Nahrungskette ein. Nutzen Sie für Ihren Saim ieße Aen Saim ilat Kürbiskernöl. Gerade der orangerote Hokkaido-Kürbis schenkt Ihnen Feuer in der kühlen Jahreszeit und wird Ihre Verdauung verbessern, aber auch die Organe des Wassers – Niere, Harnleiter, Harnblase, Prostata, nachhaltig entlasten.

 


 



Liebstöckel: Harntreibend

 


 Der Name dieser Heilpflanze stammt daher, weil man ihr nicht nur eine entwässernde Wirkung auf den Körper zuschreibt, sondern auch eine die Sinnlichkeit weckende. Ein wunderbares Küchengewürz, das Sie reichhaltig einsetzen sollten. Noch besser aber ist es, die frischen Blätter in Form eines Tees zu sich zu nehmen, und zwar so:

 


 2 TL zerschnittene Wurzel mit 250 ml kaltem Wasser übergießen, zum Sieden erhitzen, abseihen, 2 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.

 


 



Meerrettich: Verstopfte Nase

 


 Meerrettich klein reiben und reichlich mit der Nahrung zu sich nehmen, bis die Nase frei wird. Ein guter Schleimlöser, der außerdem die Kraft hat, Ihr innerliches Feuer zu schüren

 


 


 



Pastinake: Verdauungsstörungen

 


 Führen Sie dieses Gemüse reichlich in Ihre Ernährung ein. Es kann ähnlich wie Kürbis oder auch Karrotten die Verdauungsstörungen, zu denen Sie neigen, nachhaltig beheben.

 


 


 



Schafgarbe: Gegen Blähungen und Appetitlosigkeit

 


 Dieses Kraut wächst in jeder Wiese, und wird Ihnen vielleicht wegen des wurmförmigen Aussehens seiner tausendfach gezackten Blätter bekannt sein. In der alten Medizin wurde es für jede Form der Darmträgheit, gegen Schmerzen und auch zur Anregung der Liebeslust verordnet. Probieren Sie es mal, vor allem in der Zeit, in der man es frisch ernten kann. Direkt reichlich kauen, oder auch in Form eines Tees zubereiten:

 


 3 TL Kraut mit 250 ml kochendem Wasser übergießen, 15 Minuten ziehen lassen, abseihen, 3 Tassen täglich trinken über 3 Wochen.
 

 


 


 


 Die Latwerge
 

 


Es gibt einen großen Unterschied zwischen dem Altertum und dem Mittelalter und der Neuzeit. Wie man die Epochen im Detail voneinander trennt, ist hier nicht so wichtig. Bedeutungsvoll ist eigentlich nur, dass man im Altertum einen Wissensstand erreicht hat, der heute noch nicht ganz aufgeholt worden ist. Und dass die Neuzeit, die vor einem halben Jahrtausend begonnen hat, in fünfhundert Jahren nicht ersdieitl so wichetzen konnte, was zuvor verloren gegangen war. Und dass das Mittelalter, über das man auch viel Gutes sagen kann, in Bezug auf das Wissen so etwas war wie die Zerstörung der Welt. Spuren finden sich. Doch diese Spuren sind Bruchstücke eines Puzzles, das unwiederbringlich verloren gegangen ist.

Eines dieser Spuren ist die Latwerge. Der Name kennt viele Spielformen. Neuzeitlich müsste sie Leckschmiere heißen. Tatsächlich leckt man sich die Lippen danach, wenn auch das Wort Schmiere heute Dinge bezeichnet, die eher nicht konsumierbar sind. Doch die Konsistenz der Latwerge ähnelt Schmieröl. Obwohl sie vollständig und ohne Zusätze aus Obst hergestellt wird. Und das seit vielen Jahrtausenden.

Wie macht man Latwerge? Das Rezept haben Frauen erfunden, denen weder eine Küche noch irgendwelche ausgefeilte Hilfsmittel zur Verfügung standen. Offenbar hatten sie eine Feuerstelle und einen Topf, das war's. Früher einmal wird dieser ein Kupferkessel gewesen sein, wie man ihn schon vor der Eisenzeit, also früher als 3500 vor Christus hatte. In diesen Kesseln wurde Obst gelegt und dann so lange gekocht, bis daraus ein braunes Mus entstanden war, dessen Fruchtzuckergehalt an die 70 Prozent beträgt. Es ist ein mineralienreiches, zum Teil auch sehr vitaminreiches Nahrungsmittel, das man sehr gut auf Fleischgerichte folgen lässt oder auch mit ihm kombiniert. Gemeinsam können sie – ohne dass man dazu noch Brot oder Kartoffeln essen müsste - den Menschen gut über den Winter bringen. Das wurde früher auch so gemacht. Und dieses Nahrungsmittel ist etwas, das Ihnen als Mensch mit einem Typ-2-Übergewicht viel Freude machen wird. Denn Sie können es nicht nur als Ersatz für die weit schlechter verdaulichen und die Gewichtszunahme fördernden Süßspeisen überhaupt nehmen, sondern auch als ein Nahrungsmittel, das Ihre Lebenskraft anfacht, Sie innerlich wärmt und zu sich kommen lässt.


 

In manchen ländlichen Bereichen hat sich über alle geschichtlichen Wirrnisse hinweg das Kochen von Latwerge bis zum heutigen Tag erhalten. Das ist erstaunlich und überaus erfreulich. Es zeigt, dass es durchaus Beispiele gibt, wie sich etwas Gutes auch dauerhaft durchsetzen kann. Selbst wenn ein Dorf mehrmals zerstört oder umgebaut oder verlassen und neu besiedelt wurde: Die Menschen bewahren manches Kostbares und Unersetzliches doch. Und so kann es gehen, dass man heute noch öffentlich in nachbarschaftlicher Gemeinschaft in Kupferkesseln Latwerge einkocht. Dabei werden nur reife Früchte verwendet, zuerst durch den Fleischwolf zu Mus zerkleinert, mit wenig Wasser und sachter Flamme mehrere Stunden lang geköchelt bis das mus braun und steif geworden ist, und das so sehr, dass „der Löffel darin steht“. Trotz des hohen Zuckergehaltes braucht Latwerge keine Konservierungsmittel und hält sich in einem abgedeckten Steinguttopf Monate lang, ohne schlecht zu werden.


 

Apropos, die Amerikaner nennen „vor Christus“ mittlerweile „BCE“ – „before the common era“, „vor der gemeinsamen Zeit“). Das ist eine ganz gute Idee, denn es ist teilweise das Christentum, das das Mittelalter eingeleitet hat. Das römische Weltreich, beherbergte die Wissenschaft. Es war umgeben von Völkern, die keine Wissenschaft kannten. Und es wurde unterhöhlt von Christen, deren einzige Wissenschaft darin bestand, auf die Abschaffung der Wissenschaft zu setzen.


 

Eine der Folgen ist die, dass wir nicht mehr ganz verstehen, warum Latwerge ein gutes Nahrungsmittel und sogar ein Heilmittel sein kann. Doch immerhin gibt es einige wenige Schriften von Medizinern aus dem Altertum, die sich erhalten haben. Und so kann man die Lehre von ineoch.  Q von ineoden Elementen, die Chinesen und Inder sorgsam bewahrten, weil sie den Schlüssel zu jeder Heilkunst bewahrt, auch auf die Latwerge anwenden, und plötzlich erkennen, dass sie in Form und Inhalt etwas ist, das für den alten Menschen zum Jungbrunnen werden kann, da sie für ihn das in dieser Altersstufe so wichtige Element der Luft bewahrt.


 

Wie erkennt man die Wirkung von Heilmitteln? Wir haben darauf in diesem Buch schon einmal kurz Bezug genommen. An dieser Stelle kann eine kleine Wiederholung und Ergänzung nicht schaden. Die Sache ist eigentlich ziemlich einfach. Einerseits ist da die ganz allgemeine Tatsache, dass wir vier Elemente in der Natur haben: Feuer, Wasser, Luft und Erde. Diese haben folgende Eigenschaften:


 

Feuer: Warm und trocken

Wasser: Nass und feucht

Luft: Warum und feucht

Erde: Kalt und trocken


 

Im indischen Ayurveda und der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) lesen wir über diese Verhältnisse teils Erhellendes und teils Verwirrendes. Der Grund dafür liegt darin, dass diese Kulturen zwar die Grundprinzipien weit getreuer bewahrt aber auch mit altem Denken vermischt haben, das Erkenntnis auch verdunkeln kann. Dazu gehört schon einmal die einfache Tatsache, dass die Zahl vier im Chinesischen als unheilbringend eingestuft wird und deshalb die Elemente der Natur nicht als Vierzahl denkbar sind. Also wird das „Metall“, das der Europäer eindeutig dem Element der Erde zuschlagen würde, als eigenes Element definiert. Und im Indischen, wo es ähnlich steht, wird dann eben eine Hilfskonstruktion wie die Doshas eingeführt, das fünf Elemente in drei Kombinationen einbindet. Das fünfte Element aber ist dort der „Äther“, also das, was den Weltraum erfüllt.


 

All das ist völlig in Ordnung, aber für klare gedankliche Strukturen nicht hilfreich. Es ist einfach eine Tatsache, dass wir vier Elemente haben, und egal, ob die Zahl vier von den Numerologen, die auch im alten römischen Reich äußerst aktiv waren, als unglückliche Gruppierung angesehen wird, wir müssen uns diesem Vierklang stellen. Selbst wenn auch im Abendland ein Dreiklang als wohltuender empfunden wird.


 

Nach diesem Vierklang der Natur ticken auch wir. Geboren ins Element des Wassers, wachsen wir in das feuchte und warme und aktive Element als Kinder hinein, bleiben dort, bis das Feuer im Erwachsenenalter die Überhand nimmt und werden schließlich wieder zu Staub, wie es ja schon in der Bibel heißt. Denn dort ist die Elementelehre wie so Vieles andere ganz selbstverständlich enthalten. Staub bist du und zu Staub wirst du zurückkehren. Wir sind im Wesentlichen kalte und trockene Kalzium- und Silikatkristalle in der Erdkruste, die durch den feuchten und warmen Atem des Schöpfers Leben erhalten. 


 

Dieses Leben setzt sich aus kalten und warmen und feuchten und trockenen Bestandteilen zusammen und ist die perfekte Mischung aus all dem. Gesundes Leben ist das Bewahren von Harmonie zwischen physikalischen Zuständen. Zu den Geheimnissen des Lebens aber gehört auch, dass wir im Laufe dieses Lebens vier Abschnitte erleben, in denen eines der Elemente überwiegt. So sorgt die Natur dafür, dass wir einen Spannungsbogen beschreiten, der uns immer von einem Extrem ins andere führt. So haben wir das passive Alter des Säuglings, dasem  als  Q, dasem   in der Aktivität der Pubertät gipfelt und das tätige Erwachsenenalter, das im hohen Alter seinen Stillstand findet. 


 

Das ist nur möglich, indem das Baby, das im Mutterleib völlig von kühlen und feuchten Wasser umgeben ist, bei der Geburt das Element der feuchtwarmen Luft kennen lernt, das es unweigerlich mehr und mehr durchpulst und dazu bewegt, als Kind hinaus zu gehen in die Sonne und dabei vom warmen und trockenen Element mehr und mehr durchdrungen zu werden, bis zuletzt das Wasser, das wir von unserer Mutter mitbekommen haben, verdunstet ist und der Körper so trocken wird, dass das Feuer in ihm erlischt und wir sterben.


 

Wenn wir in der Natur Heilmittel suchen, ist es da nur konsequent, wenn wir nach Gegensätzen Ausschau halten. Leiden wir an einem Überschuss an Hitze und Trockenheit, drohen wir also im innerlichen Feuer zu verglühen. Und da ist das Element Wasser ein großes Heilmittel. Aber natürlich droht hier auch Gefahr, denn jeder weiß, was passiert, wenn man Wasser auf eine heiße Herdplatte kippt. Hier ist der Platz für eine sanfte Medizin, die es versteht, dieses Heilmittel sachte und gut zu dosieren. Das kann bedeuten, dass ein Mensch mit Bluthochdruck oder einer Gastritis Nahrungsmittel zu sich nimmt, die stark wasserhaltig sind, anstatt gleich mit drei oder vier Litern Wasser als Trinkkur anzufangen. Ob es aber ausreicht, hier zu einer Gurke zu greifen, die sicherlich fast nur aus Wasser und geringen Mengen Zellulose besteht? 


 

Hier geht der Blick zu der Signaturenlehre oder Anzeichenlehre. Jedes Heilmittel zeigt an, wofür es geeignet ist. Der Klassiker ist hier die Brunnenkresse mit ihren dunkelgrünen, dicken und festen Blättern, die Senföle beinhaltet, die man beim Kauen als aromatisch und würzig empfindet. Sie wächst am Liebsten am oder im Wasser, und das ungeachtet der eisigen Temperaturen, die im Spätwinter herrschen. Man geht im Schnee über eine Brücke und schaut in das Wasser und staunt, wie dort bei diesen Bedingungen überhaupt etwas wachsen kann. Die Senföle weisen hier den Weg. So wie sie den Mund wärmen, und das bei starker Dosierung so sehr, dass man davon das Gefühl bekommt, zu verbrennen, helfen sie der Pflanze, sich gegen die Gefriertemperaturen zu stemmen. In der Sprache der Elementelehre heißt das, dass sich innerhalb der Pflanze der Kampf zwischen warm und trocken im Inneren und kalt und feucht im Äußeren, also Feuer und Wasser abspielt. Und diesen Kampf weiß die Pflanze in sich zu meistern. Sie schafft dicke, undurchdringliche Blüten, fast wie Schwimmflossen, die in ihrer Form und Farbe auf das Element Wasser hinweisen, denn die Farbe Dunkelgrün und die feste, glatte und rundliche Form ist nach der Anzeichenlehre eindeutig mit dem Element Wasser in Verbindung zu bringen. Und die Pflanze hat zugleich als Selbstheilungsversuch die Fähigkeit, in sich eine Arznei zu schaffen, die Hitze und Trockenheit verursacht. Diese Arznei sind die Senföle, deren gelbliche Farbe auf das Element Feuer hinweist, vor allem aber ihr Geschmack. Diese Pflanze ist weit stärker als die fade schmeckende Gurke befähigt, einem erkrankten Organismus Heilung angedeihen zu lassen. Sie gibt die Erfahrung, die sie bei der Überwindung widriger Lebensumstände gemacht hat, an jeden weiter, der sie sich einverleibt.


 

Wie steht es nun mit der Latwerge? Oberflächlich betrachtet, dient das Mus von Früchten vor allem einmal dazu, den Appetit zu stillen. Doch unter Appetit versteht man sehr Unterschiedliches. Wir haben den Appetit nach Nahrungsmitteln, die uns das Gefühl von Kraft und Ausdauer geben. Hier gibt es wahrscheinlich weniges, das so kräftin Kemper Qäftin Kegend ist wie Rindfleisch oder Rindsuppe. Denn dieses rote Fleisch erzählt einerseits die Geschichte der Muskulatur, die uns ja das Gefühl von Kraft vermittelt. Ihre rote Farbe aber und der würzige Geschmack erzählt aber auch von den warmen Elementen, die auch unser Gemüt aufhellen, die unserem Körpergewebe das Gefühl geben, lebendig zu sein. Ähnlich ist es mit dem süßen Geschmack der Latwerge, die angereichert ist mit allem, was einen Apfel oder eine Birne für den Menschen erstrebenswert macht. Denn der süße Geschmack der Früchte ist das essbare Element Luft. Früchte sind das, was eine Pflanze dem Himmel entgegen streckt, fast wie zum Dank. Es ist das der Erde und den Wurzeln Fernste. Es ist der Teil der Pflanze, der nahezu vollständig von Luft umstrichen wird, weil er nur an einem Stiel hängt. Und dieser Teil nimmt dann auch in der Regel eine rundliche Form an, denn diese garantiert, dass der süße Inhalt der Frucht möglichst frei von Stamm und Blättern hängen kann. Vor allem aber ist es der süße Geschmack einer reifen Frucht, die uns anzeigt, dass sich hier das Element der Luft eingegraben hat. Denn in Bezug auf Geschmacksrichtungen zeigen die Elemente folgende Qualitäten:


 

Feuer – salzig, würzig

Wasser - sauer

Luft - süß

Erde – bitter


 

Jeder weiß, dass Erde bitter schmeckt und manchmal, wenn sie nass ist, auch sauer. Jede Frucht schmeckt während ihre Entstehens – nämlich, während das Wasser in sie einzieht – sauer. Nichts kann im Mund eines Menschen so sehr Speichel fließen lassen wie der saure Geschmack, denn es kommt dabei in der Mundhöhle zu einem Überschießen von Wasser, wenn sich eine feuchte Schleimhaut mit dem sauren Geschmack des wässrigen Elementes verbindet. Nichts aber kann auch ohne Hinzufügen von Wasser so gut den Durst stillen wie der saure Geschmack, denn er allein kann das Element des Wassers im Körper durch Kühlen und Befeuchten so sehr stärken.

Auch die Pflanze ist wie der Mensch den vier Jahreszeiten des Lebens unterworfen:


 

Wasser: Winter

Luft: Frühling

Feuer: Sommer

Erde: Herbst


 

Im Frühjahr schmeckt alles säuerlich, da hier gerade der Winter überwunden wird. Die Kraft des Frühlings ist es, die Süßigkeit in alle Früchte bringt. Manchmal merkt man das schon im Sommer, mitunter ist aber auch die Einwirkung des Sommers notwendig, und bei manchen Früchten sogar die des letzten Herbstlichtes. Doch generell können wir sagen, dass Früchte das gespeichert haben, wofür der Frühling steht: Die Süße nicht nur des Geschmacks, sondern des Lebens überhaupt, nämlich den Geschmack der Jugend.


 

Die Latwerge als Nahrungsmittel hat am Besten in Osteuropa überlebt, wo sie Powidl oder Powidla heißt und als Leckerbissen im Inneren eines Teigkloßes untergebracht wird. Dieser Klassiker der tschechischen Süßspeisen ist auch in Deutschland immer noch recht weit verbreitet. Powidl ist eine Latwerge, die aus Zwetschken oder Pflaumen gemacht ist und sehr würzig schmeckt. Das hat einen einfachen Grund: Pflaumen sind vor allem Früchte des Sommers. Sie haben einen oberflächlichen hellblauen Überzug, der sich mit der Hand wegwischen lässt, und wenn sie nicht ganz reif besser: Qreif bessind, auch hellgrünes Fruchtfleisch, das etwas säuerlich schmeckt. Das sind die Farben der Luft, und wenn man die Pflaume zu früh erntet, kann man niemals Latwerge daraus machen. Was Powidl so angenehm macht, ist die Würze des Sommers, die erst dann gegeben sind, wenn sie sich dunkelrot gefärbt hat und das Fruchtfleisch den hellgelben feurigen Farbton der Sonne angenommen hat. 


 

Anders steht es mit Latwerge, die aus Birnen gemacht ist und dann beispielsweise unter dem Namen „Birnenkraut“ verkauft wird. Die Birne reift im späten Frühling und gehört dadurch zu den frühesten Früchten überhaupt. Dass sie vom Winter noch das Element Wasser gespeichert hat, merkt man an dem weißen Fruchtfleisch, dem das Frühjahr nur die hellgrüne Haut verleihen kann. Es gibt Birnen, die später reifen und stärker die Sonnenfarbe Gelb aufnehmen. Diese schmecken weit würziger. Wovon wir aber hier sprechen, ist die helle grüne, luftige Birne, die so lange säuerlich schmeckt , bis sie dann im perfekten Augenblick ganz süß geworden ist. Diese wird zur Latwerge verarbeitet und schmeckt mild und süß und kann wie nichts anderes einem Menschen helfen, der vom Alter schon kalt und trocken geworden ist und dazu neigt, demnächst zu Staub zerfallen zu wollen. Stellen wir uns vor, dass dieser Mensch jeden Morgen Latwerge und damit etwas Feuchtes und Warmes zu sich nimmt und wir können uns vorstellen, dass er sich besser fühlen wird, da die Elemente nun in ihm besser gemischt sind, stärker in Harmonie treten, selbst wenn man natürlich aus einem älteren Menschen keinen jungen mehr machen kann.


 

Die Aufgabe der Medizin kann es ja nicht sein, die Natur zu übertölpeln zu versuchen. Egal, was wir dabei anstellen: Wir werden immer lebende Wesen bleiben, die sich durch Zauberkraft aus toten Materialien zusammensetzen, sich entfalten, blühen und Früchte bringen und dann wieder verwelken. Was die Medizin kann, ist die Entfaltung und das fruchtbar werden zu fördern und das Verwelken zu verlangsamen. Wollen wir das aber tun, dann müssen wir versuchen, Heilmittel, die uns aus der Vergangenheit erreichen, genau zu verstehen, und unsere Kenntnisse zu vertiefen. Denn was Medizin bedeutet, haben wir in fünfhundert Jahren des Forschens und großer technischer Fortschritte noch nicht verstanden. Wahrscheinlich werden noch hundert oder fünfhundert Jahre vergehen müssen, bis wir zu dem aufschließen, was ein Hippokrates oder Galen wusste.


 

Nehmen wir also noch einmal die Bruchstücke der Vergangenheit in die Hand und betrachten wir sie am Beispiel der Latwerge. Was wissen wir noch über sie? Das Wort Latwerge soll vom Lateinischen Electuarium abgewandelt sein, ein Begriff für einen steifen Brei, der zur medizinischen Einnahme gedacht war. Die Ärzte des Altertums werden viel gekocht haben. Im Prinzip kann man jedes Lebewesen oder jeden Teil eines Lebewesens zur Latwerge machen, indem man es oder ihn in einen Kochtopf gibt und so lange köcheln lässt, bis ein brauner Brei daraus entstanden ist. Man nimmt das trockene und warme Element des Feuers und das kühle und feuchte Element des Wassers, erhitzt dieses, bringt dieses zum Köcheln und hat etwas Warmes und Feuchtes, das das Element Luft an sich verkörpert. 

Kochen ist also Luftzufuhr im doppelten Sinn. Einerseits, auf einer chemisch-physikalischen Ebene, haben wir die Oxidation, also die Durchwirkung von Stoffen mit Sauerstoff, das ja bei uns auch über die Lunge das Lebenselixier schlechthin wird. Aber es ich auch das Element Luft, mit dem sich Körper beschicken lassen. Wer Nahrungsmittel kocht, reicht sie mit dem Element Luft an und vollzieht nach, was auch Gott bei der Schöpfung mit den kalten und trocan noch  Q trocan nkenen Mineralien gemacht hat. Medizinisch gesehen ist Kochen also gut. Wer es aber übertreibt, überfordert die Aufnahmefähigkeit der dabei behandelten Gewebe. Verbrennt man Nahrungsmittel, treibt man ihnen die belebende Wirkung aus und schafft totes Material, das auch Tod bringt, also vererdet. Die Kunst des Kochens liegt also darin, möglichst langsam und vorsichtig zu Erwärmen. Spitzenköche wissen, dass im sachten Köcheln auch das Geheimnis wohlschmeckender Speisen liegt. 


 

Die Latwerge stellt sich in dem Zusammenhang als Gipfel der Kochkunst dar. Denn nur dann, wenn man das „Köcheln“ perfektioniert, schmeckt sie auch gut. Tut sie das aber, dann wird sie zur Arznei. Und das gilt sicherlich für alle Latwergen. Vor allem aber für jene, die reife Früchte einkochen, die ja an sich das Element Luft verkörpern und durch eine weitere „Verluftung“ noch intensiver das Lebensgeheimnis speichern.


 

Wer in mehrere hundert Jahre alten medizinischen Rezeptbüchern blättert, wird schnell feststellen, dass die Latwerge als Arznei in ihnen einen großen Platz einnimmt. Prinzipiell wurde zwischen dem Electuarium aromaticum und dem Electuarium lenitivum unterschieden, also der würzigen und der sanften Latwerge. Lenis heißt sanft, wenn man aber im alten Raum ausdrücken wollte, dass etwas abführend wirken sollte, nannte man es ein Lenitivum. Sanft und abführend, also Wasser aus dem Körper austreibend ist also medizinisch gesehen das Gleiche. In der Sprache der Elemente ist sanft und abführend luftig, nämlich Wärme und Feuchtigkeit zuführend. Dadurch kommt es nämlich zu einer Erwärmung des Körpers, die sich auch durch eine Verflüssigung der Darmausscheidungen ausdrücken kann. Denn die Stuhlverstopfung im Alters, diese Form der „Vererdung“, bei der sich im Körper sogar Kotsteine bilden können, ist eben nicht normal, sondern Ausdruck eines Mangels am feuchtwarmen Element Luft im Darm. Dass viele Menschen „Luft im Darm“ mit Blähungen gleichsetzen, ist bedauerlich. Denn diese sind nur Ausdruck von Trockenheit und somit eine Nebenerscheinung der „Vererdung“ dieses Körperteils, der eigentlich wie alle Schleimhäute feucht sein sollte.


 

Das Electuarium aromaticum wurde aus würzigen Früchten hergestellt, die im Spätsommer reifen. Sie eignen sich für Menschen, die an einem Überschuss am Element Wasser leiden, also beispielsweise Nierenschwäche oder Herzschwäche. Das Electuarium lenitivum dagegen aus Frühsommerfrüchten, die dann eben eher abführend wirkten. Wir haben hier also eine wichtige Information darüber, welche Heilwirkungen wir uns von den einzelnen Latwergen erwarten dürfen. Sie sind Heilmittel für Menschen mit „erdigen“ Krankheiten wie Schwäche, Frieren, Gefäßverkalkung, Depression bis hin zum Krebs günstig beeinflussen können. 


 

Welche Latwergen befinden sich denn nun am Markt? Bekannt sind neben der Pflaumen- und Birnenlatwerge auch Schlehe, Wacholder und Hagebutte. Aus medizinischer Sicht fest steht, dass jede Frucht, der man Heilkräfte zuschreibt, in Form einer Latwerge intensiver wirken wird. Allerdings sollte man hier durchaus nur die reifen, süß schmeckenden Früchte nehmen. Denn egal, welche der beiden Basislatwergen man nimmt, sie alle sollen die Lebenskraft anfachen. Und das gelingt nur durch süße Arzneien.


 

Wie steht es mit Früchten, die eher herb oder sauer schmecken? Sie verkörpern das Element Erde oder Wasser und können weit besser überschießende Hitze aus dem Körper nehmen wie sie bei Infektionen odeessaus w Qn odeessar Entzündungen vorliegt. Nehmen wir hier als Beispiel die in Nordamerika häufig von Naturheilern eingesetzte Cranberry, die unserer Preiselbeere ähnelt. Sie ist rot als Zeichen einer Pflanze, die sich für Krankheiten der warmen Elemente eignet und schmeckt etwas säuerlich und etwas bitter, was anzeigt, dass sie vor allem bei feuchtwarmen Erkrankungen heilend sein könnte. Deshalb eignet sie sich wie wenig andere Früchte für die Behandlung von Harnwegsinfekten, wo sie antibakteriell und entzündungshemmend wirkt. Diese Frucht des Spätsommers wird nie wirklich süß, da in ihr die Lebendigkeit des Frühjahrs fehlt. Als Latwergebasis ist sie nicht geeignet. 


 

Ganz anders steht es mit der Pflaume, die in Herbst ausgereift ist und so süß wie wenig andere Früchte. Zwar ist auch sie würzig vom Sommer und kann deshalb trocknend wirken, was für ältere Menschen ein Nachteil sein kann. Doch wenn Sie ein älterer Mensch sind, der auch an einem Überschuss von Wasser leidet – was sich in Form von Wassereinlagerungen oder Schwitzen äußern kann – werden Sie Powidl als stark wirksame, äußerst hilfreiche Arznei empfinden.


 


 

Als Electuarium aromaticum – würzige Latwerge gegen Feuchtigkeit und Kälte (also für Babys und Herz und Nierenkranke) – gelten:


 

Schlehe

Wacholder

Pflaume


 


 

Als Electuarium lenitivum – sanfte Latwerge gegen Trockenheit und Kälte – (für Alte und chronisch Kranke) – gelten:


 

Birne

 Hagebutte

 


 


 


 Fasten und Entschlacken
 

 


 In unserer europäischen Tradition ist es üblich, in den späten Wintermonaten zu fasten, um den Körper von Schlacken zu befreien und die Lebenskraft zu stärken. Nur zu fasten ohne dabei irgendwelche spirituellen Zwecke zu verfolgen, ist unüblich. Man möchte die Befreiung von Geist und Seele in der Extremsituation des Fastens nutzen, um den Menschen neu in in einer leichteren, lebendigeren Form seiner Selbst zu verankern. Er soll dabei in seine Mitte kommen und resistent gegen Krankheiten werden.

 So gesehen wäre es günstig, wenn Sie den Versuch, ein paar Kilogramm in kurzer Zeit abzunehmen, mit einer geistig-seelischen Suche verankern würden. Wie Sie das individuell mit sich abmachen, bleibt dabei Ihnen überlassen, aber die Tage der Stille und des Rückzugs beim Fasten sind sicherlich mit Meditation am Besten genutzt.

 


 Wie geht das Fasten nun konkret?

 


 


 A. Fasten

 


 Essen Sie drei Tage lang nichts Festes. Obstsäfte, Gemüsebrühe und Tees sowie reichie ht=p;


 Vom 4. Tag an dürfen Sie gekochtes oder gegartes Gemüse und Gemüsesuppe essen. Sehr lecker ist die Möhren-Sellerie-Suppe: 2 Möhren, 1 große Kartoffel, 50 g Sellerie, 50 g Lauch, 50 g rote Linsen, 5 Pfefferkörner, ! EL Gemüsebrühe, 1 TL Galgantpulver, 1TL Majoran, 1TL Petersilie, 1 Muskatnuss. Zubereitung wie oben, Suppe zuletzt pürieren.

 Nach einer Woche können Sie zur Suppe auch Brot essen. Es sollte Vollkornbrot sein, etwas altbacken, sehr gut kauen. Diese Kost sollten Sie 4 Wochen durchhalten.

 


 B. Entschlacken

 


 Aus der Klosterheilkunde stammt die Gabe von Salzen, die den Körpern „wärmen“ und von Stuhlmassen befreien sollen ebenso wie die Anregung der Verdauungssäfte durch warme Leibwickel. So wird es gemacht:

 


 1. Verdauungsförderung mit abführenden Salzen

 


 Sie nehmen morgens einen bis zwei Esslöffel Bittersalz (Magnesiumsulfat), oder Glaubersalz (Natriumsulfat). Der Stuhlgang sollte dabei über die nächsten Tage weich werden. Ist die Wirkung zu stark, verringern Sie die Dosis. 

 


 2. Warmer Leberwickel

 


 Besorgen Sie sich in der Apotheke Ringelblumensalbe und tragen sie am rechten Oberbauch im Bereich der Leber auf. Darüber breiten Sie ein feuchtes Tuch, über das Sie eine in ein kleines Handtuch gewickelte Wärmeflasche legen, die mit 45 Grad warmem Wasser gefüllt ist. Darüber breiten Sie ein großes Handtuch, und winden es fest um den Körper. Sie legen sich mit diesem Wickel eine halbe Stunde ins Bett. Machen Sie diesen Wickel einmal täglich in einer ruhigen Stunde.

 


 


 C. Lautertränke

 


 Die sogenannten „Lautertränke“, mit denen man nach germanisch-keltischer Tradition den Körper von Giften reinigte, bereitete man aus Heilkräutern, die von der Natur zu bestimmten Jahreszeiten angeboten wurden. Die im „Lorscher Arzneibuch“ aus dem Jahr 800 aufgenommenen Rezepte sind dort nur schematisch angeführt. Für den Vorfrühling vom März bis zu Mitte April sahen die Alten folgende Heilkräuter vor: 

 



Liebstöckelblätter, Brunnenkresse, Fenchel, Schwarzeheit="0" awarzeheitr Nachtschatt’, einige Pfefferkörner, Honig. Daraus einen Trank mit Honig bereiten und jeden Morgen trinken.

 


 Diese Empfehlung wäre sozusagen das Vorfrühlingsminimalentschlackungsprogramm für Sie. Da seine Inhaltsstoffe in der Apotheke im getrockneten Zustand angeboten werden, bietet sich ihre Verwendung als Tee an. Man gibt einen Teelöffel auf einen halben Liter Wasser, lässt über Nacht 10 Minuten als Kaltansatz ziehen und erwärmt die Menge am nächsten Tag und trinkt den halben Liter in mehreren Portionen. Sie werden damit über eine Stimulierung des Magen-Darms Ihre spätwinterlichen Beschwerden früher los werden. Diese alte Empfehlung zeigt übrigens auch, wie weitsichtig unsere Vorfahren waren. Die Brunnenkresse ist eine der erste in frischem Wasser fließender Gewässer auftauchende, sehr Vitamin C reiche, würzige Pflanze, die man frisch gepflückt reichlich als Salatbeigabe verwenden sollte. Fenchelsamen sind entblähend und regen die Produktion der Verdauungssäfte an. Liebstöckel ist als heute als Maggikraut bekannt und eine beliebte Suppenwürze. Während der Honig als natürlicher Geschmacksverstärker eingesetzt wird, dient Pfeffer als weiteres Mittel zur Anregung der Verdauungssäfte. Man erkennt aus dieser uralten Empfehlung, dass wir uns in manchen Bereichen noch nicht so weit von unserer medizinischen Tradition entfernt haben. Einzig der Schwarze Nachtschatten gilt heute als Giftpflanze und wird von der Apotheke nicht mehr abgegeben.

 Über diese jahreszeitliche Empfehlung hinaus können Magen-Darm-Beschwerden auch längerfristig bestehen und aus einer anderen Sichtweise heraus behandelt werden. Dazu möchte ich abschließend kurz auf Empfehlungen eingehen, die aus der Tradition der heilenden Hexen stammen, die heute vielfach schon in Vergessenheit geraten ist. Sie kombinierte Elemente der Klosterheilkunde mit Heilkräutern, die den Mönchen nicht bekannt waren und Giftpflanzen in einer ungiftigen Dosierung.

 


 Weiterhin nützlich für Sie könnte folgendes Thema sein:

 


 


 Heilkräuter der Kräuterhexen für Magen und Darm

 


 Neben der Entgiftung stand für die Naturheilerinnen des Mittelalters die Gabe von Arzneien nach der sogenannten Signaturenlehre im Vordergrund. So heißt die Methode, Zeichen in der Natur zu erkennen und daraus Folgerungen über die Wirkweise von Arzneien zu ziehen. Wer Lautertränke verwendet, sollte diese mit anderen aus der Kräuterhexenmedizin stammenden Rezepturen ergänzen und nicht davor zurückschrecken, an sich giftige Arzneien in der harmlosen homöopathischen Zubereitung therapeutisch einzusetzen.

 


 Einige Beispiele:

 


 Blähungen

 


 Man trinke einen Tee aus 1 Teil Blutwurzwurzel und Wiesenknöterich und 2 Teilen Hirtentäschel. 1 Teelöffel in 1 Tasse kaltem Wasser einige Stunden ansetzen, aufkochen, abseihen, täglich mehrmals 1 Tasse trinken.

 Dazu soll man nach Hildegard von Bingen reichlich Rehfleisch und Schaffleisch essen. Homöopathisch ergänzt wird das ganze mit Lycopodium D12 3 x 5 Kügelchen täglich.

 


 Durchfidt 


 


 1 Teelöffel Kalmuswurzel in 1 Tasse kaltem Wasser 12 Stunden einweichen, erwärmen und abseihen, über den Tag verteilt 1 Tasse trinken. Dazu Heilkekse nach Hildegard von Bingen formen: 2 Eidotter mit 100 g Weizenmehl vermengen zu kleinen Kuchen, bei niedrigster Hitze im Backofen trocknen lassen, nach dem Abkühlen reichlich davon essen. Homöopathisch: Podophyllum D12 3 x 5 Kügelchen täglich.

 


 Magenschleimhautentzündung

 


 Man trinke einen Tee aus Kamille, Leinsamen, Quendel, Kalmus und Thymian zu gleichen Teilen, 2 Teelöffel davon mit 250 ml kaltem Wasser übergießen, aufkochen, abseihen, vor jedem Essen eine Tasse trinken. Dazu macht man nach Hildegard von Bingen eine Schlehen-Kur. Man brät dabei die Schlehen mitsamt den Kernen und isst davon reichlich. Zusätzlich nimmt man homöopathisch Mandragora D4 3 x 5 Tropfen täglich.

 


 Die Kombination zwischen den entschlackenden Lautertränken und der symptombezogenen Therapie der einzelnen Beschwerden bildet einen kraftvollen Heilreiz, der über den Darm auch andere Krankheiten und Störungen beheben kann. 





 Schlusswort
 

 


Abnehmen mit ... Diäten, Coaching, Psychotherapie, einzelnen Heilmittel – all das können Sie sich sparen, wenn dabei nicht die innerliche Stabilität erhöht wird. Das Hauptproblem für Menschen, die abnehmen wollen, ist doch der Gedanke: O Gott, hoffentlich komme ich da gut durch. Es ist sehr schwer und schmerzt, Pfunde aufgeben zu müssen. Da reden Außenseiter leicht, denn die Pfunde haben in allen Fällen eine Bedeutung, eine klare Funktion, selbst wenn diese nur darin bestehen sollte, mangelnde Disziplin zu zeigen.

In diesem Buch sollen Sie einen ersten Schritt von dieser Betrachtungsweise weg gehen. Sie sollen damit beginnen, Geist, Seele und Körper als Einheit zu sehen. Wenn sich bei Ihrem Körpergewicht nichts tut, dann liegt das daran, dass seelisch keine Fortschritte erzielt wurden. Genauso wird jeder echte seelische Fortschritt sich auch körperlich auswirken.

So gesehen will Ihnen dieses Buch die Anregung geben, an die Grundlagen des Übergewichts zu geben und eine Heilstrategie zu entwickeln, wie Sie aus dem seelischen Missstand herauskommen. Je intensiver Sie daran arbeiten, desto effektiver werden Sie das „Fett weghauen“, die „Pfunde purzeln“ lassen und so schön werden, wie Sie eigentlich sind.



 Der Autor
 



 

 


 Dr. med. Berndt Rieger, 1962 in Kärnten geboren, lebte nach seinem Medizinstudium in Graz fünf Jahre in Los Angeles. Danach arbeitete er elf Jahre lang an verschiedenen Krankenhäusern in Österreich und Deutschland und legte im Jahr 2001 die Prüfung zum Facharzt aus Innerer Medizin ab. Seit 2002 ist Dr. Rieger als Internist und Naturarzt in Bamberg niedergelassen.

 


 2005 gründete er das Zentrum für Traditionelle Europäische Medizin, eine Ausbildungsstelle für Heilpraktiker und Ärzte. Dr. Rieger ist der Autor zahlreicher erfolgreicher Gesundeinfol \heitsratgeber.

 


 


 


 


 Weitere Informationen: www.berndt-rieger.de
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